Centro de Formacao de Atletismo da Zona Norte

Concentracio da Zona Norte de Velocidade/Barreiras — Saltos e Provas Combinadas

Guimaraes, 10, 11 e 12 de Dezembro de 2004

Dias 6" feira — 10 de Dezembro Sabado — 11 de Dezembro Domingo — 12 de Dezembro
Horas Velocidade/Barre. Saltos
10:00 e  Aquecimento Aquecimento Treino Colectivo:
especifico especifico e Aquecimento com barreiras BM
e  Técnica de corrida ou Técnica de corridado |e Técnica de corrida;
de barreiras saltador (diferentes e Estafetas:
e Velocidade maxima situagdes para anoc¢do |e  Educativos de estafetas;
e Treino técnico; de ritmo de corrida) e Estafetas em saltos;
Multissaltos Educativos de e Estafetas em corridas variadas ...
chamada +
Multilangamerntos e  Trabalho de forga geral: (Circuitos)
12:30
13:00 Almoco Almoco
14:00 Reunifio de Treinadores
16:30 Velocidade/Barre. Saltos
17:30 Treino Colectivo: e Aquecimento e  Aquecimento
Aquecimento com BM,; especifico especifico
Técnica de corrida com BM; e Técnica de corrida e Velocidade
20:00 Educativos de multissaltps: e Partidas rné)?ima’ '
) Aceleragdes em perseguigdes; o 20a40m e Treino técnico +
Progressoes. o 1*"4bar. Multissaltos
e  Multilangamerntos
20:30 Jantar Jantar
21:30/ Reunisio Geral Reunifo de Treinadores
23:30 Reuniio de Treinadores

2004-2005



Centro de Formacao de Atletismo da Zona Norte

2004-2005



