Estagio de Tomar

Sabado - dia 10 Outubro

10h00 |Encontro da comitiva na Pista de Atletismo de Tomar
10h30 |Abertura do estdgio e explicacdo do estdgio de seleccdo
11h30 |/nicio dos testes fisicos nos 3000 metros — Juv e Jun Masculinos MAXIMO
11h45 |Inicio dos testes fisicos nos 3000 metros —Juv e Jun Femininos
12h00 |Retorno a calma e Flexibilidade

16h00 |Treino técnico 1 MEDIO
19h30 |Jantar

20h30 ([Reunido técnica de andlise do treino
23h00 [Dormir

Domingo - dia 11 Outubro

8h00 Alvorada

9h00 Treino Ténico 2 MAXIMO
12h00 |Reunido técnica de analise do treino
12h30 |Encerramento do estagio

Planificagdo do estéagio
Tiago Aires

Grupo de trabalho:
Grupo de seleccdo Juvenis e Juniores



