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CONCENTRACAO DE LANCAMENTOS

Dando cumprimento ao calendario desportivo da Associagdo Distrital de Atletismo de Leiria, vai esta Associagdo
organizar uma concentragdo de Iniciados de 22 ano e Juvenis (escalGes referentes a 2019) para a qual estdo
convocados os atletas que constam na tabela no final do documento, assim como os respetivos treinadores.

A auséncia injustificada dos atletas nesta concentracdo implicara a sua exclusdo das selecoes distritais na época

2018/2019.

Data: 11-11-2018

Hora de inicio da atividade: 9.30h

Hora de fim da atividade: 13.00h

Local: Estadio Municipal da Marinha Grande

Responsaveis técnicos: José Henriques, Diogo Correia e Julio Vieira

Objetivos: Todos os atletas deverdo compreender os pontos-chave definidos para o tipo de langamento que vao

trabalhar; Avaliar o dominio da técnica em cada langamento; Avaliar a “literacia” motora; Perceber junto de cada
treinador em que medida a ADAL pode ajudar.

Atletas convocados:

Atleta Escaldo Clube
Yoelvis Companioni Ini I\
Eduardo Fernandes Ini ACROSIM
Carolina André Ini CAMG
Joao Teixeira Ini CAMG
Carolina Caseiro Ini 1\
Eduardo Oliveira Ini 1\
Maria Jodo Abreu Juv ACROSIM
Daniela Barros Juv CAMG
David Pereira Juv CAMG
Camila Carreira Juv 1\
Diogo Meneses Juv v
Guilherme Pereira Juv 1\
Ines Floréncio Juv 1\
Raquel Gomes Juv I\Y




Programa-horario: 11 - Novembro

Hora Atividade
9.30h Apresentacdo da atividade e dos treinadores
9.40h Inicio do aquecimento geral

Aumento das intensidades respiratorias e da circulagdo
Mobilizagdo articular
Exercicios de forga isométrica

10.00h —12.30h

Inicio da sessdo de treino por especialidade (disco, martelo e dardo)*
Explicagdo sucinta do modelo técnico adotado em Leiria

Exercicios analiticos sem e com engenho

Langamento com feedbacks para o aperfeicoamento do movimento global
(avaliagdo do dominio da técnica)

12.30h —13.00h

Conversa com treinadores; avaliagdo da agdo.

* A concentragdo destinada ao langamento do peso serd realizada na pista coberta em Pombal em data

a indicar oportunamente.

Notas:

TODAS as avaliagGes serdo feitas a posteriori com recurso a observagao dos videos feitos durante cada
concentragdo (com excepgdo dos feedbacks que sdo dados aos jovens pelos treinadores).
Os videos destinam-se enclusivamente para a andlise a posteriori dos parametros tecnicos defenidos

pela dire¢do tecnica distrital e podem ser guardados, para comparagdes futuras, pelo tempo de dois

ciclos olimpicos. Todas as restantantes opgGes de prote¢do de dados sdo remetidas para a Lei em vigor

na EU.

Leiria, 5 de novembro de 2018

A ADAL




