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Jornadas Técnicas do Meio Fundo Jovem - Guarda
Data(s): 12/10/2019
Carga horaria: 8 horas presenciais

Local: Estadio Municipal da Guarda

Largo da Lagoa, 15 B
2799-538 Linda-A-Velha
PORTUGAL

(+351) 214 146 020
www.fpatletismo.pt
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Horas

Tema

Formador

10:00 - 12:00

Sessdo pratica de treino:

- Enfase na Técnica de Corrida (exercicios analiticos)

- Treino da Forga Geral da Resisténcia

Antodnio Graca

12:00 - 12:15

Intervalo

12:15-13:15

Métodos de Treino da Resisténcia:
- Métodos de Treino
- Quantificacdo da intensidade do treino

Antodnio Graca

13:15 - 14:45

Pausa para almogo

14:45 - 16:45

Planeamento do Treino - Meio Fundo Jovem:

- Principios do treino com Jovens
- Planeamento a longo com Jovens

- Planeamento da época de treino (macrociclo e microciclos)

Antodnio Graca

16:45-17:00

Intervalo

17:00 - 19:30

Planeamento do Treino - Planeamento da Epoca
- Sessdo pratica de Planeamento do Macrociclo

- Sessdo pratica de Planeamento dos Microciclos

Anténio Graca
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