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PROGRAMA

Sexta, 15 de outubro — Camara de Lobos (Estadio Camara de Lobos)

Hora Tema Formador

Planeamento da velocidade — 100m / 200m / 400m (teérico)

18h30 ¢ Modelos

Victor Zabumba

e Caracteristicas dos atletas inseridos em cada modelo
* Conteldos de cada fase
* Perguntas e respostas

21h00 Final dos trabalhos

Sabado, 16 de outubro — Camara de Lobos (Estadio Cdmara de Lobos)

Hora Tema Formador
Treino — Fase de aceleragdo (teérico / pratico)

09h00 * Aquecimento especifico Victor Zabumba

e Exercicios aplicados a esta fase
¢ Observacdo dos atletas

13h00 Final dos trabalhos
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Sébado, 16 de outubro — Camara de Lobos (Estadio Camara de Lobos)

Hora Tema Formador

“Mesa redonda” — debate (tedrico)

14h30 Victor Zabumba

e Temas a propor pelos formandos - (ajuda no planeamento/
gestdo de grupos diferenciados/andlise dos pontos fracos, etc

Treino — Fase de velocidade maxima (tedrico / pratico)

17h00 ¢ Aquecimento especifico Victor Zabumba
e Exercicios aplicados a esta fase
¢ Observacdo dos atletas
21ho0 Final dos trabalhos
INSCRICOES:

— O link para o formulario de inscricdo estd disponivel no portal da
(www.atletismomadeira.pt)

Taxa de inscricdo: 20 € ou 10 €*

Notas: - * treinadores de atletismo ¢/TPTD, professores ¢/ grupo de atletismo no DE

- efetuar transferéncia para AARAM — IBAN: PT50 0018 0008 0003 5609 0208 0

Prazo limite para inscricao: 11 de outubro de 2021

O FORMADOR:

Victor Zabumba

— Licenciado em Educacdo Fisica;

— Treinador de grau lll;

—  Formador de treinadores (WA);

—  Treinador de Alto Competicdo (velocidade — 100 / 200 / 400m);

— Colaborador na area de estafetas da F. P. Atletismo.

AARAM



http://www.atletismomadeira.pt/

