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Programa Estágio 9 e 10 Junho – Marinha Grande 
 
 

 
Sexta-feira- 8 Junho 

 
Receção aos atletas 
 
Sábado - 9 Junho 

 
7h00 pequeno almoço 
8h00 início do estágio com sessão teórica ( considerações finais para o EYOC e o JWOC, equipamentos 
do GS e material) 
10h30 partida para a Nazaré - São Brás - treino de longa 
11h30 início do treino de longa (treino de opções) 
13h00 almoço na FPO - Marinha Grande 
15h00 treino de azimutes nas Dunas da Rainha - Pedreanes 
17h00 banhos 
19h00 jantar 
20h00 sessão individual com os atletas 
21h00 treino noturno de curvas de nível em meia encosta nas Dunas da Rainha - Pedreanes 
 
Domingo- 10 Junho 

 
8h00 pequeno almoço 
9h00 preparação para a estafeta e partida para as Dunas da Rainha - Pedreanes 
10h00 início das estafetas 
12h30 almoço 
14h00 encerramento do estágio 
 

 
Convocatória. Todos os atletas seleccionados para o JWOC /EYOC e  ainda WOC. 

 
 

 

Nota: Não esquecer o frontal para o treino noturno 

 


