
Duração: 

Recursos Materiais: Bolas, coletes e sinalizadores (pinos), balizas amoviveis

Componentes da Carga:
* Intensidade: Alta

* Frequencia: 2 séries

* Duração: 3' (parcial), 6' (total)

* Tempo de pausa entre rpt's: -

* Tempo de pausa entre séries: 6'

* Densidade: 1:3

* Volume: +/- 20'

Operacionalização

Formar equpas de 4 elementos. Reduzir o campo. Trabalhar inferioridades e superioridades numericas 

constantes. Inicia-se o exercicio 1X1. Ao final de 25" entra o elemento de uma equipa e faz 2X1. Ao 

final de 30" entra um elemento de outra equipa e faz 2X2 e assim sucessivamente. Quando chegar ao 

4X4, ao fim de 30" realizar processo no sentido contrario (retirar jogador) pela equipa que inicialmente 

ficou em inferioridade numerica, até chegar ao 1X1.

Objectivos
Trabalhar resistência, em regime anaeróbio láctico.
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