FEDERACAO NACIONAL DE KARATE

t PORTUGAL
BRB
RATS
FEDERACAO NACIONAL . ~ .

Ficha de Sessao de Treino
SESSAO DE TREINO N° DATA: [/ | EPOCA /
PERIODO FASE
MESOCICLO MICROCICLO
VOLUME INTENSIDADE DENSIDADE COMPLEXIDADE

FISICA TECNICA TACTICA PSICOLOGICA TEORICA

NO
exerci
cio

Duracéo

Pausa

Observagoes:

Objectivo Descricéo - Representacao Pictografica




