
Estágio Seleção Jovem – Idanha-a-Nova (6 a 8 de Março 2015) 

 

Sexta-feira 6 Março 

21h30– Receção dos atletas (Ladoeiro) 

 

Sábado 7 Março 

7h30 – Pequeno almoço 

8h30 – Reunião inicial 

9h – Saída para o treino 

10h20 – Treino Pares Intervalado (Cidral) 

12h30 – Almoço volante 

14h – Atividade 

15h30 – Treino Itinerário (Cidral)  

18h30 – Treino Sprint Noturno (Idanha) 

20h30 – Jantar 

21h30 – Reunião Técnica 

 

Domingo 8 Março 

7h30 – Pequeno almoço 

8h30 – Saída para o treino 

9h45 – Treino Estafetas Intervaladas (Cidral) 

12h30 - Almoço 

13h – Reunião final 

13h30 –Encerramento do estágio 

 


