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JOV_VET Percurso do Circulo

1|José Ruiz 15:21:00
2|André Henriques 15:36:00
3|Manuel Oliveira 15:42:00
4|André Ferreira 16:27:00
5|Patricia Romao 16:51:00
6|Ramon Simon 17:06:00
7|Tomas Lima 17:31:00
8|Jorge Oliveira 17:46:00
9|Pedro Silva 18:37:00
10|Beatriz Sanguinho 19:09:00
11|(Andres Ruiz 20:55:00
12|Juan Ona 25:00:00
13|Maria Perez 25:02:00
14|Marilo Lahoz 25:20:00
15|Ana Riofrio 25:34:00
16(Cristina del Campo 25:53:00
17|José Roman 26:04:00
18|José Prieto 26:17:00
15|Ana Rodrigues 27:11:00
20|Jo3do Pinto 31:18:00
21(lgnacio Murioz 33:18:00

N
N

Diogo Delgado

34:10:00

N
w

Tiago Lampreia

42:00:00

24|Matilde Costa 42:08:00
25|Diogo Lampreia 42:10:00
26|Hugo Glorias 42:12:00

/ \ CERS D /\\ (\



ELITE - Percurso do Circulo / Circle

1 |Eduardo Gil 23:21

2 |(Pau Llorens 23:23:

3 |Alvaro Prieto 24:49;

4 |Javier Ruiz 24:53:

5 |Alberto Minguez 25:55:

6 |Tiago Gingdo Leal 26:02;

7 (Pedro Moniz 26:13: g
8 |[Cosme Sanchez 27:12; .\\/
9 |[Joana Fernandes 27:18: N
10 [Joao Magalhaes 27:59: 3
11 |Jesus Rodriguez 28:29:

12 |Gregory Ahlswede 29:03:0
13 |Carlos Raico 29:32:

14 |Jodo Bernardino 29:50:

15 |Rafael Miguel 29:52:O

16 |Gongalo Chinita Pirrolas 30:00:

17 |Bernardo Pereira 30:15:0
18 |Jodao Novo 31:17: °
19 |Anna Serallonga 31:26:

20 (Hector Esteve 32:44. O
21 (Elmar Montero 33:20: /
22 |Antonio Martinez 33:36:

23 |Marina Garcia 35:47.

24 |Marta Guijo 35:50:

25 |Jorge Garcia 37:16:

26 |Carolina Delgado 38:08:

Nota: 3,8km







Programa e Informacgoes Técnicas do Estagio After Christmas 2015

27 de Dezembro 2015 - Domingo

Hora Tipo de Treino Local Infio Treino Escaldes Distancia n? pontos | Sl
1%parte: 5,? - Erﬁ
. _— r Masculing 22parte: 33-33 15 (cada)
9h0O - abertura do Estafeta Gafanhon Equipas 2 atleta 5 em que Toparte 2.4-2.4
] (prova local) Monte dos|cada ateleta realiza 2 . )
secretariado Winter Rel S Feminino 2%parte: 19-19 11 (cada) sim
Sh45 - briefing inter Relay _—, percursos Toparte. 2523 5
10h00 - Mass start ancha Jovens 2Pparte: 1,7-17 | 11 (cada)
T=pari=. Lo - LB
Percurso Formal Formal Ae B Jovens e iniciantes 2%parte: 1,5- 1.8 11 (cada)

Curvas nivel (formal)

L4h30 - brict Vate g Elite 39+35 14+ 13
- briefing . ata 08 |Circulo curvas de nivel
. C Mivel - 2 .
14h45 - Inidic do Hnvas Hive Cabecao - Veteranas 2,7+18 B+3 5im
treino MORA Jovens 27+18 10+9
Percurso de Iniciacdo IxSupersprints Jovens e iniciantes 08+09+12 11412417
215 Reunizo Tacnica - Junta de Freguesia de S50 Pedro da Gafanhoeira

28 de Dezembro 2015 - Segunda-feira

EhdS - briefing 9h00 -
Imicio do treino

Tipo de Treino

Urbano

Percursao de Iniciacéo

Arraiolos

Info Treino
Telefonel (pares)
Bloco (antecipagan)

Ginasio O [super sprint)

Escaldes

Percurso Unico (todos

0% escalbes)

Distancia
23+34+0.2

n? pontos
10+16+28

23+34+02

10+16+28

23+34+02

1+16+28

Score -0 Gindsio-D

Jowvens e iniciantes

23+0,2

10+ 28

. Corredor: (reto; cobra; Elite 6,7ald9 & + #linha)
14h30 - briefing . - . . . ] . -
14h45 - Inidio d Onentagao Precisa  |Monte dos|labirinto]. Linha: [seguir Veteranos 67a109 5 + ?(linha)|
- Inidio do - i 5im
treino Serrdes |mapa; seguir terrenc) Jovens 6,7al109 5 + #linha)
Percursao de Iniciacéo Formal lovens e iniciantes 1,2 B
- b Elit= madx. 3,2 ma; 18
E:gg It:rje.ﬁnag Not Maonte da [Mass start, percurso score : : -
o ::DD 2 aruma Baldeira |pontuacio obtida pela ordem Veteranos max.3,0 max: 18 |nac
mass = de passagem nos pontos Jovens méx.3,0 méx: 18
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Hora Tipo de Treino Local Info Treino EscalSes Disténcia n? pontos | SI
Relocalizagdo (pares) Elite 8,0 34
8h45 - briefing 9h00 { Orientag3o Grosseira Herdade Pontos de Ataque e Janelas Veteranos 5,9 23 sim
Inicio do treino do Azimute e Memdria Jovens 5,9 23
Barrocal
Distancia curta Formal Jovens e iniciantes 2,2 10 sim
1] 14h00 - briefing Micro O Fonte Tempo-0 Elite 1,4+10+4,1 9+6+4
.E 14h15 - Inicio do Ruivo Micro-0, Macro-O Jovens e Veteranos 1,4+10+4,1 9+6+4 | sim
o Jtreino Percurso de Iniciagio Formal Jovens e iniciantes 2,3 9
| [20h15 [ReuniZio Técnica - Junta de Freguesia de S3o Pedro da Gafanhoeira

30 de Dezembro 2015 - Quarta-feira

Hora Tipo de Treino Local Info Treino Escaldes Distincia n? pontos | SI
7 rtos d hill Elite 7x0,6Km+ 2,6 Km 27+ 18
8h45 - briefing 9h00 ]  Downhill / Encosta Cabeca percursos curtos downhi .
.. . Velha - [|Percurso em encosta Jovens e Veteranos |4a7x0,6 Km+ 2,6 Km|13-27 + 18 | sim
Inicio do treino
Percurso de Iniciac3o PAVIA Formal Jovens e iniciantes 2.4 13

|12h30

Encerramento do Estagio After Christmas
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Descrigéo dos treinos / Training description.
1- Treino/Training: Estafeta Gafanhori / Winter Relay. Map: M. Serrées
2- Treino/Training: Curvas de nivel / Contours. Map: Mata de Cabecdo
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