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Direc¢do Técnica Nacional
Sector de Velocidade e Estafetas - Plano 4Centos

CONCENTRACAO DOS 4CENTOS: 3 e 4 de Dezembro de 2011

Local: Lisboa - CAR - Jamor

Entrada:
e 3 DEZ, as 09:45h - Concentracdo de Atletas e Treinadores na NAVE de Atletismo do
CAR-Jamor
e Saida:4 DEZ, ap6s o almogo.

Alojamento e Alimentacdo: Centro de Estagio da Cruz Quebrada

Solicita-se a confirmacdo da presenca até ao préximo dia 29 de Novembro de 2011, para a
FPA (Sandra Onofre - dtn@fpatletismo.pt, telefone: 21 414 60 26, das 14h as 20h ou por fax:
21 414 60 21). Informa-se que ndo sera considerada a presenca dos que ndo fizerem a sua
confirmacao.

Convocados:
Atletas
MASCULINOS FEMININOS
Fabio Weber (SCP) Miriam Tavares (CSM)
Bruno Andrade (SLB) Neuza Reis (SLB)
Sérgio Silva (GRECAS) Jessica Viegas (ACDC)
Jodo Moniz (JV) Catia Azevedo (SCP)
Cristian Rosa (CNRM) Marcia Cardoso (ADREP)
Miguel Cabral (CASeia) Andreia Santos (ADREP)
Treinadores

Carlos Silva

Antoénio Barata

Paulo Miguel

Herlander Marcos

Catia Ferreira

Joao Gomes

Carlos Matos

Luis Mugarro

Vitor Silva

Renato Duarte

Pagamento das despesas de deslocacdo e alimentacdo:

Serd efectuado de acordo com as normas vigentes, devendo os respectivos comprovativos ser enviados
para a FPA, ao cuidado da Secretiria da DTN (Sandra Onofre) no prazo mdximo de 15 dias apos o
término da actividade. Ndo sendo respeitado este prazo, a FPA ndo ird proceder ao pagamento de
qualquer despesa de deslocagdo ou alimentagdo relativa a esta actividade.
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CONCENTRACAO
TREINO 4Centos CAR - JAMOR

PROGRAMA

Dia 3 de Dezembro de 2011

9h45m - Concentragao de Atletas e Treinadores na NAVE de Atletismo do

CAR-Jamor
10h00 - Inicio da Sessdo da Manha (1)
Treino de Controlo
Grupo A = Pista (Resistencia Latica)
Grupo B = Laboratério (VO2max)
12h30 - Final do treino 1
13h00 - Almoco

14h00 - Reuniado de Treinadores
15h30 - Inicio da Sessao da Tarde (2)
Treino de Controlo
Grupo A = Laboratério (VO2max)
Grupo B = Pista (Resistencia Latica)
18h00 - Final do treino 2

20h00 - Jantar
21h30 _ Reunido Geral (atletas+treinadores)

Dia 4 de Dezembro de 2011

9h45m - Inicio da Sessdo da Manha (3)
Treino de Controlo
Forca Especifica (Reactividade+ Resisténcia a Forga Rapida)
11h30 - Reuniao de Treinadores
12h30 - Amocgo
13h30 - Reuniao Geral

Final da Actividade
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