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CONCENTRAGAO DE VELOCIDADE, BARREIRAS E SALTOS VERTICAIS

Dando cumprimento ao calendario do Centro de Formagdo e Desenvolvimento Regional, vai esta Associagdo organizar
em conjunto com a Associagdo Distrital de Atletismo de Coimbra, a Associacdo de Atletismo de Santarém e a
Associacdo de Atletismo do Distrito de Portalegre uma concentragdo para as disciplinas supramencionadas, para a
qual estdo convidados os atletas que constam na tabela no final do documento, assim como os respetivos treinadores.

Desta tabela constam os atletas iniciados e juvenis com meng&es nos rankings nacionais das respetivas disciplinas,
tendo sido utilizadas as seguintes marcas de referéncia:

Velocidade: 37,00 (300 masculinos) / 23,50 (200 masculinos) / 11,50 (100 masculinos) /12,75 (100 femininos) / 26,50
(200 femininos) / 42,50 (300 femininos)

Barreiras: 41,00 (300 bar masculinos) / 16,00 (110 bar masculinos) / 15,50 (100 bar femininos) / 47,00 (300 bar
femininos)

Altura: 1,74 (masculinos) / 1,50 (femininos)

Vara: 3,70 (masculinos) / 2,45 (femininos)

As AssociagGes de Atletismo de Portalegre e Coimbra poderdo indicar um atleta por género para cada disciplina,
sendo esse pedido feito com a devida fundamentagdo para o email rui.militao@adal.pt. Apds analisados os varios
pedidos serd dada a devida resposta.

Por questdes logisticas, agradeciamos que confirmassem a presenca dos atletas e treinadores envolvidos para o email
assleiria@adal.pt.

Data: 16-11-2019

Local: Estadio Municipal de Pombal

Responsaveis técnicos: Vitor Zabumba (velocidade), Nuno Marques (barreiras), Tomé Agostinho (salto em altura) e
George Silva (salto com vara)

Programa geral da atividade:

Hora Atividade
9.45h Apresentacdo da actividade
10.00h Sessdo da manha
12.15h Almogo no Restaurante Meia Dose
14.00h Sessdo tedrica com os varios treinadores
15.30h Sessdo da tarde
17.30h Encerramento dos trabalhos

Os programas por setores serdo apresentados oportunamente.

Atletas convocados:

Atleta AARR Disciplina
Sofia Lavreshina ADAL Velocidade / Altura
Beatriz Castelhano ADAL Velocidade
Jodo Calhau ADAL Velocidade
Paulo Castro ADAL Velocidade
Francisco Silva ADAL Velocidade
Ashley Nhunga ADAL Barreiras
Joana Gameiro ADAL Barreiras
Diogo Meneses ADAL Barreiras / Vara




Lara Duarte ADAL Altura
André Petriv ADAL Altura
Dorin Repesciuc ADAL Altura
Tiago Gama ADAL Altura

Jodo Gongalves ADAL Altura
Yoelvis Companioni ADAL Altura
Bruna Santos ADAL Vara

Vera Goucha ADAL Vara

Ema Paulo ADAL Vara
Guilherme Pereira ADAL Vara
Lurdes Oliveira ADAC Velocidade / Altura
Rodrigo Fonseca ADAC Velocidade
Jodo Francisco ADAC Barreiras
Samuel Sousa ADAC Barreiras / Altura

Teresa Abade

Beatriz Neves

Velocidade

André Jerénimo

Velocidade

Pedro Nobre

Velocidade

Duarte Fernandes

Velocidade

Margarida Patricio

Velocidade / Barreiras

Francisca Avila

Barreiras

Gustavo Rodrigo

Barreiras

Margarida Mota

Barreiras

Edmara Chete

Altura

Sim3ao Alexandre

Altura

André Cotrim

Altura

Laura Azevedo

Altura

Beatriz Marques

Vara

Afonso Matos

Vara

Leandro Matos

Vara

Vara

Leiria, 5 de novembro de 2019

A ADAL




