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ACAO DE FORMAGCAO TEGRICO PRATICA SOBRE VELOCIDADE, BARREIRAS E ESTAFETAS

A Associacdo Distrital de Atletismo de Leiria vai organizar, no proximo dia 28 de novembro, na
Marinha Grande, uma Ac¢do de Formacdo sobre velocidade, barreiras, de carateristicas tedrico-
praticas, aberta a todos os treinadores interessados nesta area e a um grupo de atletas
convidados pela ADAL, pertencentes aos escalGes de iniciados e juvenis e que constam na
tabela abaixo. Esta acdo sera orientada pelo técnico nacional Rui Norte e com o apoio
biomecanico de Paulo Oliveira.

Local: Estadio e Auditdrio Municipal de Marinha Grande

Responsaveis técnicos: Rui Norte e Paulo Oliveira (biomecanico)

Destinatarios:

Todos os atletas e técnicos referenciados na tabela anexa. Os clubes da ADAL poderdo propor
outros nomes que ndo constem da lista, cabendo ao responsavel pela concentracdo a decisdo
final sobre a inclusdo desses atletas.

Objetivos:

Melhorar o conhecimento técnico sobre as provas de velocidade, barreiras;

Criar habitos de treino regular para provas de velocidade, barreiras;

Motivar os atletas para os requisitos da alta competicdo;

Promover a partilha de experiéncias entre treinadores.

Programa-horario:

Hordrio Tema Ambito Formador
10h00-12h00 | O Treino da Velocidade e Barreiras — Controlo e Tedrico | Rui Norte e
Avaliagdo Pratico | Paulo Oliveira
ALMOCO
13h30-15h00 | O Planeamento do treino para jovens Tedrico | Rui Norte
Velocistas

15h00-16h30 | Apzlise e avaliacio dos aspetos técnicos da Teodrico | Rui Norte e

o . , . Paulo Oliveira
fase de aceleracao, Velocidade Mdxima e
transposicao de barreiras

Solicitamos que confirmem por email (assleiria@adal.pt) a presenga dos vossos atletas e
treinadores nesta atividade, até sexta feira, 27-11.




Atletas e treinadores convocados

Atleta Clube Escaldo 2016 | Treinador

Joana Carlos (99) Juventude Vidigalense Juvenil Diana Relvas
Barbara Mota (00) Atlético Clube de Vermoil | Juvenil Nuno Marques
Juliana Brites (00) Juventude Vidigalense Juvenil Catia Ferreira
Alina Humenyuk (00) Juventude Vidigalense Juvenil Cétia Ferreira
Miguel Baptista (99) Juventude Vidigalense Juvenil Joaquim Marques
Lucas Dias (99) Atlético Clube de Vermoil | Juvenil Nuno Marques
Jodo Silva (99) Atlético Clube de Vermoil | Juvenil Nuno Marques
Ricardo Ribeiro (99) CA M.2 Grande Juvenil Candida Bairrada
Erik Kostrytsya (99) Juventude Vidigalense Juvenil Jodo Fontela
Rodrigo Agostinho (01) | Juventude Vidigalense Iniciado Catia Ferreira
Gongalo Soares (01) AE Cister Alcobacga Iniciado Joaquim Marques
Carina Silva (01) Juventude Vidigalense Iniciada Rui Norte

M.2 Inés Teixeira (02) CA M.2 Grande Iniciada Candida Bairrada
Eduarda Ferreira (01) Juventude Vidigalense Iniciada Catia Ferreira
André Pimenta (01) Juventude Vidigalense Iniciado Cétia Ferreira

A ADAL




