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£\ ATLETISMO 1921 -2021

Planeamento (prdtico) do Treino da Corrida de Resisténcia - Algarve
Data: 29/10/2022
Carga hordria: 7 horas

Local: Pista Municipal de Atletismo de Lagoa - Parchal

Programa Horadrio

Horas Tema Sessao Formador
10:00 - 11:00 OrientacgGes gerais para o planeamento de carreira Tedrica Anténio Graga
11:00-12:00 Revisdo de conceitos (fisiologia e métodos de treino) Tedrica Anténio Graga
12:00-13:00 Organizagdo do Ma‘cro‘ciclo de treino (juvenis e Tedrico-pratica  Antdnio Graga
juniores)

13:00-14:30 Pausa para almogo

14:30-16:30 Organizagdo do Ma‘cro‘ciclo de treino (juvenis e Tedrico-pratica  Antdnio Graga
juniores)

16:30 — 18:30 Organizac¢do do Microciclos de treino (juvenis e Pratica Anténio Graca

juniores)

NOTA: De forma a acompanharem a A¢do de Formagao na sua totalidade, os formandos deverao levar um
portatil com excel para acompanhar a parte pratica da agao.
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