H~ FPP

Federacdo de Patinagem

Titulo:
Aquecimento Fisico / Ludico / Técnico

Categoria:

Aquecimento

Elementos do contetido:

Habilidades Basicas Fundamentais

Pontos Chave:

Patinagem Hoquista
Passe/Recepgao
Controle da Bola
Desmarcagao

Descricao:

Estagao 1

Deslocacao livre executando exercicios de
mobilidade articular, patinagem para a frente e
para tras, travagens, etc..

Estacdo 2 — Jogo de andebol 3x3
Jogo de andebol, usando movimento de
passe/recepcdo e desmarcagdo. O golo é
obtido colocando a bola no ch&o para além da
linha da baliza.

Estacao 3

Cada atleta com uma bola e
deslocando-se livremente em

setique,
todas as

direcgbes, executando movimentos a sua
vontade (objectivos  especificos: Técnica
individual)
Estacdo 4

1 bola para cada 2 atletas, que executam
exercicios de passe/recepgdo/desmarcagao,
visando uma preparagdo basica onde o
elemento fisico estd sempre presente
(objectivos especificos: Tactica grupal)

Escalao: Escolares
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Material:

Setiques

Bolas de Héquei em Patins
1 Bola de Andebol

Organizagao:

atletas
4 minutos em cada estagao

4 grupos divididos de acordo com o numero de

Luis Gouveia

Direcao Técnica Nacional - FPP



