Associacao Distrital de Atletismo de Leiria

Concentracoes

Centro de Formacao & Desenvolvimento Regional Lishoa + Leiria
Epoca 2023-24
22 Concentragao - 8 de Dezembro de 2023
Pista Coberta — Expocentro
Langamentos, Meio Fundo e Marcha

No ambito do Centro de Formacdo e Desenvolvimento Regional Lisboa + Leiria, vao, estas duas
AssociacOes de Atletismo organizar uma concentragao de atletas e respetivos treinadores.
Local: Pista coberta — Expocentro ou EM- Pombal

Responsaveis técnicos: Susana Silva (DTR da AA Lisboa) e Carlos Carmino (DTR da ADAL)
Formadores: Diogo Correia, Jodo Bernardo e Carlos Carmino

Destinatdrios: Atletas e técnicos dos clubes da ADAL e da AA Lisboa.

Objetivos (para os treinadores):

Melhorar o conhecimento sobre as Areas de Lancamentos, Meio fundo e Marcha, para jovens;
Contribuir para a evolucdo dos atletas;

Promocdo e partilha de experiéncias entre treinadores.

Objetivos (para os atletas):

Melhorar aspetos técnicos;

Contribuir e motivar para o treino sistematico e carreira desportiva;

Preparacdo geral e especifica.

Atletas Convocados:

Atleta Escaldo |Treinador Clube Associacado Area
Eduardo Camarate Sub-18 Carlos Carmino 1\Y ADAL Marcha
Isa Ferreira Sub-18 Carlos Carmino 1\ ADAL Marcha
Lara Beato Sub-18 Emanuel Moniz GDP ADAL Marcha
Matilde Angélico Sub-16 Virgilio Bastos CAMG ADAL Marcha
Madalena Batista Sub-16 Casimiro Gomes ACB ADAL Marcha
Maria de Jesus Sub-16 Casimiro Gomes ACB ADAL Meio Fundo
Lara Pereira Sub-16 Rui Militdo GAC ADAL Meio Fundo
Caetana Neves Sub-16 Antoénio Barros ACDR ADAL Meio Fundo
Jodo Fernandes Sub-16 André Silva i\ ADAL Meio Fundo
Leonardo Mendes | Sub-16 Casimiro Gomes ACB ADAL Meio Fundo
Leonardo Ponte Sub-16 Jodo Esteves NDAP ADAL Meio Fundo
Rafael Morgado Subl6 Tomé Agostinho I\Y ADAL Langcamentos
Beatriz Silva Subl16 José Barradas CAMR ADAL Langcamentos
Alice Varino Subl6 Carla Almeida GDP-L ADAL Langcamentos
Lily Martins Sub18 Casimiro Gomes ACB-L ADAL Langcamentos
Denis Hrabar Sub18 Tomé Agostinho WV ADAL Langcamentos

Treinadores — dos atletas convocados

Programa da Concentragao:

10:00 - Recegdo dos atletas e treinadores - Explicacdo da atividade

10:15 - Aquecimento por areas destacando os aspetos técnicos mais relevantes

10:45 — 30’ marcha continua + técnica; Meio fundo — Trabalho técnico com barreiras e corrida
modelada, exercicios de introducdo ao treino de forga e condicionamento geral e corrida continua;
Lancamento do peso com filmagens

12h30 horas: ALMOCO

Um atletismo de todos para todos



Associacao Distrital de Atletismo de Leiria

Concentragoes

14:00 horas: Reunido com treinadores e Sessdao Tedrica - A Preparagdo para as provas da Campanha
Viva o Atletismo

16H00 horas: Treino Técnico

17H00 horas: Marcha — Teste 1.000m com avaliag¢do técnica; Meio fundo — Aquecimento dindmico e
treino Especifico (em aberto a discussdo com os treinadores dos atletas); Langamentos — Teste dorsal
(4kg-M 3kg-F)e frontal (4kg-M 3kg-F)

18H30 horas: Final da Concentracao

As deslocacgGes serdo da responsabilidade dos clubes, atletas e treinadores.
O almoco dos atletas convocados e respetivos treinadores, sera da responsabilidade do Centro de

Formagao.
Agradecemos confirmacao de presencas até dia 30-11, as 17:30.

A ADAL

Um atletismo de todos para todos



