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Estágio Páscoa - 4 a 7 de Abril

Treino Local Hora Distância G1 Distância G2 Distância G3 Ritmo Físico Skill

Multi-Técnicas Cabeção 15h00 8,2 6,5 4,0 Médio Várias Técnicas. Adaptação ao estágio

Sprint_Memorização Mora 18h30 2,5 2,5 2,1 Lento/Médio Antecipação

Treino Local Hora Distância G1 Distância G2 Distância G3 Ritmo Físico Skill 

Sábado - 4 Abril

Domingo - 5 Abril

Treino Local Hora Distância G1 Distância G2 Distância G3 Ritmo Físico Skill 

Downhill O com fadiga Cabeça Velha 10h00 6,4 4,7 3,8 Máx Aumentar o Ritmo de Competição. Trabalhar sob Fadiga

Treinos de Desnivel Evoramonte 15h30 6,9 5,9 3,9 Lento/Médio Treinar skills para terrenos com desnível

Treino Local Hora Distância G1 Distância G2 Distância G3 Ritmo Físico Skill 

Estafetas Remendo 10h00 Máx Estafetas

Navegação Grosseira/Precisa Casa Branca 15h30 Lento/Médio
Correcta ligação entre fase da pernada com Orientação 
grosseira  e Orientação precisa

Nocturna Pastaneira 20h00 5,6 5,6 3,4 Médio/Máx Direcção. Navegação sem Falhas

Treino Local Hora Distância G1 Distância G2 Distância G3 Ritmo Físico Skill 

Chasing Start Caeira 9h30 7,9 6,5 4,5 Máx
Contacto com Adversários. Pressão na Navegação. 
Aumentar o Ritmo de Competição

Segunda-Feira - 6 Abril

Terça-Feira - 7 Abril
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