
ESTÁGIO do Grupo de Seleção Jovem 

PROGRAMA - MARINHA GRANDE – 22 e 23 de novembro 2014 

21 de novembro – 6ª feira 
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21H00 – Receção dos jovens 
 
 

22 de novembro – sábado 
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07H00 – Pequeno almoço 
 

08H00 – Reunião técnica 
 

09H00 – Saída para a pista da Marinha Grande 
 
9H45 – Teste dos 3000m e 5000m na pista da Marinha Grande 
 

12H00 – Trabalho de grupo 
 

13H00 – Almoço 
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15H00 – Saída para a floresta, Curvas de nível – Pedreanes  
 
17h30 - Banhos    
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19H00 – Jantar 
 

20H00 – Reunião técnica 
 

20H30 – Sessão com o psicólogo Miguel Lucas “Preparação Psicológica e 

desenvolvimento emocional na Orientação” 
 

23H57 – Treino noturno 
 
    

23 de novembro – domingo 

M
a

n
h

ã
 

 

07H30 – Pequeno-almoço 
 

09H00 – Saída para a floresta de Pedreanes 
 

09H45 – Treino de distância longa 
 
11h45 - Reunião Final 
 
12H00 – Almoço 
 
13H00 – Término do Estágio 

 


