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CONCENTRACAO DE CARNAVAL

Dando cumprimento ao calenddario atlético da Associacdo Distrital de Atletismo de Leiria, vai
esta Associagdo organizar, no préoximo dias 27 de fevereiro, em Pombal, uma Concentracdo de
carateristicas essencialmente praticas, abrangendo as areas de meio fundo, marcha,
velocidade, barreiras e saltos. Estdo convidados um grupo de atletas filiados na ADAL,
pertencentes aos escales de iniciados e juvenis e que constam na tabela abaixo e respetivos
treinadores. Esta acdo sera coordenada pelo diretor técnico distrital, Carlos Carmino. A
orientacdo técnica nas areas de velocidade e barreiras ficardo a cargo de Nuno Marques, o
meio fundo ficara a responsabilidade de Antdénio Graca, os saltos e George

Silva e a marcha atlética estara a cargo de Carlos Carmino.

Local: Expocentro (pista coberta) - Pombal

Responsdveis técnicos: Carlos Carmino, Antdénio Graca, Nuno Marques, Carlos Matos, e
George Silva

Destinatarios:

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

Objetivos (para os treinadores):

Melhorar o conhecimento técnico sobre as areas de meio fundo, marcha, velocidade, barreiras
e saltos;

Promover a partilha de experiéncias entre treinadores.

Objetivos (para os atletas):

Criar habitos de treino sistematico e regular;

Motivar os atletas para os requisitos da alta e média competicao;

Programa-horario:

Hordrio | Tema | Ambito |  Formador
Sabado
09h30-09h45 | Boas vindas; Regras e SelecGes distritais Tedrico | Carlos Carmino

Carlos Carmino
Nuno Marques
Antdnio Graga
George Silva

Aquecimento Geral e Especifico por Areas

09h45-10h15 Pratico

Carlos Carmino
Nuno Marques
Antdnio Graga
George Silva

Técnica de Marcha e Marcha Continua
10h15-11h30 | Técnica de Corrida e de Barreiras Pratico
Técnica de Corrida

12h00 ALMOCO

13h00-15h00 | Apresentac¢do de temas pelos varios formadores ‘ Tedrico | Antdnio Graga
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George Silva

Carlos Carmino
Nuno Marques
Anténio Graca
George Silva

Corrida Continua
Velocidade
Preparacao Fisica Geral

15h15-16h15 Pratico

16h15 Fim da Concentragdo - Regresso

Solicitamos que confirmassem por email para: assleiria@adal.pt a presenga dos vossos atletas
e treinadores nesta atividade, até 25 de fevereiro.

Atletas e treinadores convocados

Atleta Clube Escalao
Diogo Meneses (2002) Juventude Vidigalense Iniciados
Francisco Silva ((2003) Juventude Vidigalense Iniciados
Mafalda Pires (2002) Juventude Vidigalense Iniciados
Sarta Sani (2002) Juventude Vidigalense Iniciados
Francisco Vilhena (2002) CA Marinha Grande Iniciados
Tiago Gongalves (2002) ADCR Bairrro dos Anjos Iniciados
Sofia Lavreshina (2003) AC Vermoil Iniciados
Laura Ramos (2002) CPR A-do-Barbas Iniciados
Tomas Palma (2002) CA Marinha Grande Iniciados
Guilherme Candido (2002) | CA Marinha Grande Iniciados
Rodrigo Fragoso (2002) ADCR Bairrro dos Anjos Iniciados
Ashley Nhunga (2003) Juventude Vidigalense Iniciados
Rodrigo Dias (2002) AC Vermoil Iniciados
Pedro Fernandes (2002) CA Marinha Grande Iniciados
Daniel Savchuk (2003) AC Vermoil Iniciados
André Petriv (2003) Juventude Vidigalense Iniciados
M.2 Inés Teixeira (2002) CA Marinha Grande Iniciados
Joana Ferreira (2003) Juventude Vidigalense Iniciados
Ana Catarina Costa (2002) | GA Casais do Vento Iniciados
Andreia Carvalho (2003) GA Casais do Vento Iniciados
David Martinho (2001) ACDR Arneirense Juvenis
André Pimenta (2001) Juventude Vidigalense Juvenis
Rodrigo Agostinho (2001) | Juventude Vidigalense Juvenis
Carina Silva (2001) Juventude Vidigalense Juvenis
Barbara Mota (2000) AC Vermoil Juvenis
Alina Humenyuk (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Rafael Ramusga (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Rodrigo Ferreira (2000) GAU Bajouca Juvenis
Miguel Silva (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Eduardo Oliveira (2000) ADCR Bairro dos Anjos Juvenis
Daria Melnyk (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Sofia Duarte (2000) CA Obidos Juvenis
Luis Pina (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Henrique Cachado (2000) | ADCR Bairro dos Anjos Juvenis
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Beatriz Francisco (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
André Pereira (2000) CA Marinha Grande Juvenis
Jodo A. Neves (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Juliana Brites (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Eduarda Ferreira (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Francisco Ribeiro (2000) CA Marinha Grande Juvenis
Gabriel Santos (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Rodrigo Carreira (2000) Juventude Vidigalense Juvenis
Wagner Andrade (2000) ACDR Arneirense Juvenis
Maria Esteves (2000) CA Marinha Grande Juvenis
Cristiana Carvalho (2000) | GA Casais do Vento Juvenis
Joana Pontes (2000) GA Casais do Vento Juvenis

ADAL assume o pagamento do almoco aos treinadores.

A ADAL




