
















https://www.youtube.com/shorts/T1wfPXaxaec
https://www.youtube.com/watch?v=21pDsQW9Qio



https://www.youtube.com/watch?v=SGqJQSf-EAg
https://www.youtube.com/watch?v=-0mTfnOQ04k



https://www.youtube.com/watch?v=35mUobcywkg



https://www.youtube.com/watch?v=EaM5bCT562Q
https://www.youtube.com/watch?v=EaM5bCT562Q
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Etapa Objetivo Tempo
A - Ativacao Corpo e mente 4-6 min
B - Técnica Confianca técnica 8-10 min
C - Complexidade Decisao e leitura 8-12 min
D - Integracao Ritmo de jogo 5-6 min
A. Ativacao
Corridas leves, mobilidade, foco visual, respiracao.
W Notas:
B. Técnica

Pegadas, quedas, blocos, passes curtos.

B MNotas:

C. Complexidade

1x1, cruzamentos, chutes imprevisiveis.

B MNotas:

D. Integracao

Distribuicao, saidas, comunicacao com defesa.
W Notas:
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