VILA GALE SINTRA

30 E 31 DEMARGO

PROGRAMA
Hordrio Sabado Horario Domingo
08h30 - 09h15  Sessao de Boas Vindas 07h00 Sumo Detox
09h15 -10h00  Pequeno-Almoco | Avaliacdo Inicial Opcional 07h15-08h30  Treino 4

10h00 -12h00  Treino 1 08h30 - 09h30  Pequeno Almoco | Sessao de Boas Vindas**
12h30 -14h00  Almogo 09h30-1h30  Treino 5
14h00 - 14h40  Conversas de Nutricdo 11h00 - 12h00 Snack

15h00 -17h00  Treino 2 12h00 - 13h00  Avaliacado Final Opcional
17h00 -18h00  Snack 13h30 -14h30  Almogo
18h00 - 20h00  Treino 3 15h00 -17h00  Treino 6

20h30

Jantar | Entrega de Diplomas*

17h00 - 17h30

Snack & Entrega de Diplomas

*Entrega de diplomas aos participantes do programa de sdbado

**Rececdo dos participantes do programa de domingo

TREINOS
Treino  Local Detalhes Intensidade*  Responsaveis
Equipa Fitness Vila Galé
1 Polidesportivo Treino funcional e calisténico 5-7 Pedro Correia
Alexandre Martins
Polidesportivo Resisténcia muscular global calisténicos Pedro Correia
2 Circuito de Manutencao Pliometria 6-8 Equipa Fitness Vila Galé
Coordenagao cognitiva e reativa Alexandre Martins
- - Equipa Bootcamp
Polidesportivo Complepcao de. TeamBqumg Pedro Correia
3 s - Exercicios funcionais 6-8 )
Circuito de Manutencao Yooa Alexandre Martins
9 Ana Batalha
Alexandre Martins
4 Circuito de Manutencdo Recuperacao muscular 4-6 Equipa Fitness Vila Galé
Pedro Correia
Polidesportivo Competicdo individual e de grupos Equipa F|tngss Vila Galé
. . e A 5-7 Pedro Correia
Circuito de Manutengao Resisténcia cardiovascular e muscular )
Alexandre Martins
Bruno Salgueiro
6 Polidesportivo Condigao fisica geral 5-8 Pedro Correia

Alexandre Martins
Equipa Fitness Vila Galé

*Numa escala de 0 a 10



