Fundada em 1921

Filiada na FIAA, AEA ¢ AIA

Medalha de Mérito Desportivo

INSTITUICAO DE UTILIDADE PUBLICA DESPORTIVA

Membro Honordrio da Ordem do Infante D. Henrique
Colar de Honra ao Mérito Desportivo

FEDERACAO PORTUGUESA DE ATLETISMO

Direccao Técnica Nacional
Sector de Marcha

CONCENTRACAO DE JUNIORES E ESPERANCAS: 24 e 25 Marco de 2012;

LOCAL: Estadio Municipal de Leiria

e Inicio: 24 de Margo, as 9:30h, prontos para treinar;

e Saida: 25 de Margo, apds o almogo.

ALOJAMENTO: HOTEL S. Luis; Refei¢gdes: Restaurante Estadio

LISTA DE CONVOCADOS:

Treinadores (7) Atletas Masculinos (3) Atletas Femininos (5)
Jorge Miguel Miguel Carvalho CNRM Daniela Cardoso NDAP
Pedro Martins Samuel Pereira CAS Sandra Monteiro SLB
Anténio Goncalves Bruno Pedro GACV Nadia Cancela ACRSD
Pedro Soares Liliana Martins GCAD
Manuel Silva Anna Hurlebaus CNRM
Sérgio Salvado
Mario Santos

Confirmagdo da presenca até ao dia 19 Marco de 2012, pelo e-mail: dtr.carmino@adal.pt, pelo telefone: 244 827 580

(9h30 as 12h30 e 14h30 as 18h) ou fax: 244 812 972. Nado sera considerada a presenga dos que ndo fizerem a sua

confirmagado.

ACTIVIDADES PROPOSTAS PARA A CONCENTRAGAO

Dia |Hora Actividade proposta Dia |Hora Actividade proposta
9h30 | Treino técnico + marcha continua fraca 40’ 9h15 | Marcha Continua
11h30 | Testes de limiares aerdbio e anaerobio e 11h30 | Progressiva 1h15

avaliag8o biomecénica
24 | 11h30 | Reunido de Técnicos 25 | 12h30 ALMOCO

MAR | 12h30 | Formacgao MAR
12h30 ALMOCO 13h30 | Regresso a casa
14h15 | Reunido de Técnicos e Colaboradores
16h Formagao
16h30 | Testes de limiares aerébio e anaerdbio e
18h30 | avaliagé@o biomecéanica (continuagéo)
21H Reunido de Técnicos e Atletas

Formacéao

T écnico Nacional de Marcha
Carlos Carmino
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