Sporting Clube de Espinho - Secgéo de Natagao

Diario de Treino em Casa

Nome

Escaldo Data Semanade__ / /2020a__ /[ /2020

Dias Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Tipo de
Treino?

Duracéo do
Treino (min.)

Motivacéo?

(0-4)

Percecéo
Subjetiva de
Esforco®

(0-4)

Enviar para treinoemcasa@scenatacao.com



mailto:treinoemcasa@scenatacao.com

Tipo de Treino:

e Tigres 1, Tigres 2 e Cadetes: mencionar qual o tipo de treino que realizaram de acordo com o Plano Semanal de Treino
enviado ou outro tipo de atividade (ex. Danga, Karaté, ...)

Infantis, Juvenis e Absolutos: mencionar qual o tipo de treino que realizam - Treino do Filipe ou Treino idealizado por
vocés, onde se focaram mais em... (treino de Bracgos, treino de Pernas, Cardio, etc.)
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