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ENCONTRO NACIONAL

(/B ESPERANGAS
005/ OLIMPICAS
porTucAL  RIO MAIOR 2024

PROGRAMA

20 janeiro 2024

9.30 Rececao aos participantes

11.00 Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

10.00 Sessao para Encarregados de Educacao, Pedro Roque, José Gomes Pereira,
Sidonio Serpa, Claudia Minderico

11.00 Auditério do CAR Rio Maior

11.15  Sessao de Abertura

12.00 Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

12.15  Almoco

13.45 Restaurante do CAR Rio Maior

14.00 ATIVIDADES PARA ATLETAS

19:00

14.00 O sonho olimpico, Diana Gomes, Emanuel Silva e Jo&o Vieira

14.30 Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

14.30 Atividades COP/CAQ para Atletas

19.00 Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

14.00 ATIVIDADES PARA TREINADORES

19:00

14.00 Painel de Discussao: O TriGngulo Treinador - Atleta - Pais, Sidénio Serpa

15.30 Auditério do CAR Rio Maior

15:45  Modelos de Alto Rendimento e CAR: 2 exemplos, José Sacadura e Jodo Varejao

16:15 Auditério do CAR Rio Maior

16:15  Reunides Tematicas, 10 grupos de discussao

17:05 Auditério do CAR Rio Maior

17:30  Workshops Técnicos: Técnica de Corrida, Daniel Leandro; Treino de Core para

18:15

Jovens, Pedro Aimeida; Especializacdo Metabdlica no Processo de Formacao,
Pedro Vigario
Auditério do CAR Rio Maior
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18.15
19.00

19:00
20:45

21:00
21:15

21:15
22.15

ENCONTRO NACIONAL

(/B ESPERANGAS
005/ OLIMPICAS
porTucAL  RIO MAIOR 2024

Momento de convivio desportivo para Treinadores
Espacos desportivos do CAR Rio Maior

Check-in e Jantar
CAR Rio Maior, Hotel Paulo VI e Restaurante do CAR Rio Maior

Entrega de prémios das atividades dos atletas
Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

Conversas Olimpicas com Susana Feitor e Rui Jorge
Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

21janeiro 2024

9:30
12:45

9:30
12:45

1:30
12:30

12:45
14:15

14:30
15:00

15:00
15:45

15:45
16:00

Sessoes de treino em conjunto

Espacos desportivos do CAR Rio Maior

Pista de Atletismo, Piscina Olimpica, Pavilhdo Polidesportivo, Pavilhao Multiusos, Salas de Desportos de
Combate

Workshop Controlo Anti-doping, Autoridade Anti-dopagem de Portugal
Auditério do CAR Rio Maior

Masterclass Como produzir um snack pré-treino, Claudia Minderico
Restaurante do CAR Rio Maior

Almoco
Restaurante do CAR Rio Maior

Nutricao e Questionario Alimentar e de Suplementacao, Claudia Minderico
Pavilhao Polidesportivo do CAR Jamor

Conversas Olimpicas com Inés Henriques e Jorge Miguel
Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior

Sessao de Encerramento
Pavilhao Polidesportivo do CAR Rio Maior



