SPORTS OUTDOOR BEACH VOLLEYBALL

Aquecimento: 1 circuito com 6 repeticoes para cada exercicio a uma velocidade
moderada.

PARTE FUNDAMENTAL

Velocidade de execucao: Alta

Descanso entre exercicios: 30 segundos
Descanso entre circuitos: 2 a 3 minutos

Nivel de condicao fisica baixo: 1 circuito
Nivel de condicao fisica médio: 2 a 3 circuitos
Nivel de condicao fisica alto: 4 a 5 circuitos

Alongamentos: principalmente para membros inferiores (ver planos de treino anteriores).
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