Estagio Grupo de Seleccdo Pedestre
Luso, Palheirdo e Tocha, 6 e 7 Marc¢o 2010

A 6 e 7de Margo ird decorrer mais um estdgio do Grupo de Seleccdo Pedestre, organizado pela FPO e com
o apoio indispensavel do Ori-Estarreja, clube que se encontra a celebrar os seus 18 anos de histdria.

Tal como tem acontecido durante esta época, o estagio decorrera em paralelo com a prova Taga FPO “182
Troféu Ori-Estarreja” e “Ori-6 Relay” organizadas pelo Ori-Estarreja.

Este estdgio inicia-se com os testes em pista que dardo acesso a participa¢do no estdgio de Pascoa do
Grupo de Selecgao. Os tempos que ddo acesso a esse estagio estao divulgados no site FPO. Chamamos a
atencdo de que estes testes em pista decorrerdo no Luso que fica a cerca de 45’ do Palheirdo (localizagdo
da prova do Ori-Estarreja).

No Domingo, os atletas irdo participar na prova “Ori-6 Relay”, sendo as equipas (constituidas apenas por
atletas e técnicos do Grupo de Selec¢do) e respectivas inscricdes realizadas pela CTS FPO.

O Programa do Estagio é o seguinte:

Sdbado
- 10h00: Concentracao na Pista de Atletismo do Luso

- 11h00: Inicio dos testes em pista

- 13h30: Saida para Palheirdo

- 16h00: Inicio do treino no Palheirdo (Control-Picking)
- 18h30: Banhos (no Complexo Desportivo da Tocha)
- 19h00: Jantar (no Complexo Desportivo da Tocha)

- 20h00: Reunido (no Complexo Desportivo da Tocha)
- 22h00: Solo Duro (Tocha)

Domingo

- 5h00: Inicio do Ori-6 Relay (Tocha)

- 10h00: Partida em massa para atletas por partir

- 12h00: Entrega de Prémios

Deslocacgoes
A deslocacdo dos atletas para o estagio é da responsabilidade do atleta/clube.

Alojamento

O alojamento serd em solo duro na Tocha, pelo que os atletas deverao ir prevenidos com o equipamento
necessario para a dormida. Lembramos que todos os atletas do Grupo de Selecgdo deverdo dormir no
local indicado para o efeito.

Alimentacgdo

A alimentacdo é da responsabilidade dos atletas, excepto o Jantar de Sabado que é da responsabilidade
da FPO (neste caso sera confeccionado pelo Ori-Estarreja) e no qual também todos os aletas do Grupo
tém de estar presentes.

Concentrac¢ido no Sabado
A concentracdo dos atletas serd as 10h00 de Sdbado na Pista de Atletismo do Luso.

Treinos

O treino de Sabado é especifico para os atletas, pelo que ndo deverdo estar inscritos no “182 Troféu Ori-
Estarreja”. Para o “Ori-6 Relay”, a inscri¢do serd realizada pela FPO.
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