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SABADO

9HO0O0 / 9H30

9H30 / 10HO0

10HOO / 10H40
10H40 / 11H20
11H20 / 12HO0O
12HO00 / 12H20
12H20 / 12H40

12H40 / 13HO00

13H00 / 14H00

14HO0O0 / 15H00

15H00 / 15H15

15H15 / 16H15

16H15 / 17H15

17H15 / 17H30
17H30 / 17H45

17H45 / 18HO0O0

Apresentacao dos candidatos e introducao / explicacdo do curso.

MINI-SQUASH

O aquecimento e arrefecimento dos atletas.
MINI-SQUASH - Iniciagdo.

MINI-SQUASH — Aperfeicoamento.
MINI-SQUASH - Avancado.

Seguranca no MINI-SQUASH.

O trabalho e o relacionamento com as escolas.

As competicoes de MINI-SQUASH.

ALMOCO
AULAS DE GRUPO
Introdugdo as aulas de grupo
- a seguranga e equipamento
- 0 papel do treinador / ajudante
- 0 “grip”. o qué; porqué; quando; como.
- a pancada: o qué; porqué; quando; como.
- explorando o jogo: percepgao, decisao e accao no jogo.
-planodasessso—-IDEiAS.

Objectivos e organizacao de aulas de grupo.

o drive: o qué; porqué; quando; como.
- a importancia do comprimento e da distdncia & parede.

o volley: o qué; porqué; quando; como.
- ataque e aumento de velocidade.

Andlise da documentacdo entregue.
Resumo da matéria apresentada.

Esclarecimento de dividas.
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DOMINGO
9HO00 / 9H15 Recapitular o aquecimento e o arrefecimento (adultos).
9H15 / 10H10 O servico e a resposta ao servico

- notas de como jogar uma partida.
- regras basicas, t"cticas e marcagao.

10H10 / 11HO5 o boast: o qué; porqué; quando; como.
- defesa e mudanca de direccao.

11HO5 / 12HO00 o drop: o qué; porqué; quando; como.
- movimentar o adversario para a frente do court.

12H00 / 13HO0 o lob: o qué; porqué; quando; como.

- movimentar o adversario para os cantos de tras.

13H00 / 14H00 ALMOCO

14H00 / 15H00 preparacao para 0 exame.

15H00 / 17H30 exames praticos.

17H30 / 18HO0 avaliacdo e resultados.



