Preparatério V Natag&o 1 Natagéo 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
X Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 03-01-11 00:00 00:00 00:00 16h 13 01:05 Treino Z1 - 72 Alpiarga 00:00 19h30| 00:30 Natagéo
32 04-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 17h3om| 10 00:50 20'Aqg. + Tec + 20 x 100m ¢/ 45" int. + 20' Rec Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natacéo
g | 4 | oso0111 00:00 | 20h 5 [ 01:40 [15h3om| 60 | o02:10 Treino de BTT ¢/ Técnica Alpiarca 00:00 00:00 19 [ 00:45 Geral
g 52 06-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 16h 8 00:40 Corrida Continua ¢/ 6 Rectas no Final Alpiarca 00:00
© 6 07-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 00:00 00:00 19h30| 00:30 Natacdo
o | sab.| 08-01-11 | 12h 5 | o140 00:00 | 8haom | 30 | o105 BTT em 23-24 Almeirim 8h 12 | on00 30"+ BTT + 20" (Fartleck 5 x 1'30" ¢” int 1'30") + 10 Rec Almeirim 00:00 10h30 [ 00:45 Geral
Q Dom.| 09-01-11 00:00 00:00 | 9h3om | 50 01:49 Maratona BTT Trilhos Pontével 30 e 50Km Pontével 00:00 00:00
Carga 5 | 01:40 20 | 06:40 43 | 03:35 0 | 00:00 03:00
Total Natagéo 25 | 08:20 | Total Ciclismo [ 140 [ 05:05 | Total Corrida 43 03:35 Total Microciclo 208 20:00
Preparatério V Natagdo 1 Natag&o 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
< Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 10-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 16h 14 01:10 Treino Z1 - Z2 Alpiarca 00:00 19h30| 00:30 Natagéo
32 11-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 17h30m| 11 00:55 20'Aqg. + Tec + 25 x 100m ¢/ 45" int. + 20' Rec Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natacéo
a2 4| 120011 00:00 | 20h 5 | 01:40 |15h30m| 60 | o02:10 Treino de BTT ¢f Técnica Alpiarca 00:00 00:00 19 [ 00:45 Geral
¢ [ [ o 00:00 |  20h 5 | 01:40 00:00 16h 8 | o000 30 Aq. +4 X800 ¢/ 1'int em Z4 + 10' Rec. Alpiarca 00:00
| 6 [ 140111 00:00 | 20h 5 | 01:40 00:00 6h30 | 12 | o1:00 30'Aq. +20' (Fartleck 5 x 1'30" ¢ int 1'30") + 10 Rec Alpiarga 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
g | Sab.| 15-01-11 9h 2 |o0040| 15h 2 | 00:40 00:00 Torneio de Natagéo de Torres Novas 00:00 00:00 10h30| 00:45 Geral
S [pom| 160111 00:00 00:00 | 9h 80 | o254 Treino Longo BTT ou Maratona a encontrar Alpiarca 17h 8 | o000 Corrida Continua 71 /22 - SO JUN Escolha 00:00
Carga 2 | 00:40 27 | 09:00 53 | 04:25 0 | 00:00 03:00
Total Natagéo 29 | 09:40 | Total Ciclismo [ 140 [ 05:05 | Total Corrida 53 04:25 Total Microciclo 222 22:10
Preparatério V Natag&o 1 Natagéo 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
IS Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 17-01-11 00:00 20h 6 02:00 00:00 16h 14 01:10 Treino Z1 - 72 Alpiarga 00:00 19h30| 00:30 Natagéo
32 18-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 17h30m| 11 00:55 20'Aqg. + Tec + 10 x 200m ¢/ 1" int. + 20' Rec Alpiarga 00:00 19h30 | 00:30 Natagéo
g 4| 100011 00:00 | 20h 6 | 02:00 |15h30m| 60 | o02:10 Treino de BTT ¢f Técnica Alpiarca 00:00 00:00 19 [ 00:45 Geral
&[5 [ 200011 00:00 |  20h 6 | 02:00 00:00 16h 8 | o000 30' Aq. +6x 800 ¢/ 1'int em Z4 + 10' Rec. Alpiarca 00:00
© 62 21-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 6h30m 10 00:50 Treino Z1 - 2 Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natacéo
g |sab.| 22-01-11 | 12h 6 | 02:00 00:00 | 8h3om | 30 | o105 BTT em 23-24 Almeirim 8h 12 | ou00 30"+ BTT + 20" (Fartleck 5 x 1'30" ¢” int 1'30") + 10 Rec Almeirim 00:00 10h30 [ 00:45 Geral
% [om| 230111 00:00 00:00 | 9h 80 | o254 Treino Longo BTT ou Maratona a encontrar Alpiarca 17h 10 | oo:s0 Corrida Continua 71 /22 - SO JUN Escolha 00:00
Carga 6 | 02:00 28 | 09:20 65 | 05:25 0 | 00:00 03:00
Total Natagao 34 | 11:20 | Total Ciclismo [ 170 [ 06:10 | Total Corrida 65 05:25 Total Microciclo 269 25:55
Preparatério V Natagdo 1 Natag&o 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
b Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 24-01-11 00:00 20h 4 01:20 00:00 16h 10 00:50 Treino Z1 - 72 Alpiarga 00:00 19h30| 00:30 Natagéo
32 25-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 11 00:55 00:00 19h30 | 00:30 Natagéo
gl # 26-01-11 00:00 20h 5 01:40 00:00 16h 8 00:40 20' Ag. +2 x 1000 ¢/ 1' int em Z4 + 10' Rec. Alpiarga 00:00 19h 00:45 Geral
SR 00:00 | 20h 3 | 01:00 |15h30m| 30 | o105 Treino de BTT Alpiarga 00:00 00:00
© 62 28-01-11 00:00 20h 3 01:00 00:00 6h30m 5 00:25 Treino Z1 - 2 Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natacéo
g | sab.| 29-01-11 00:00 00:00 [ oh 10 00:21 | Duatlo BTT - Jamor - Cregional Jovem (Jovens + Juv) Jamor oh a 00:20 | Duatlo BTT - Jamor - Cregional Jovem (Jovens + Juv) Jamor 00:00 10h30 | 00:45 Geral
3 [oom| 300111 00:00 00:00 [ oh 20 00:43 Duatlo BTT - Jamor - Taga PORTerra (Jun) Jamor Sh 75 | 00:37 Duatlo BTT - Jamor - Taga PORTerra (Jun) Jamor 00:00
Carga 0 | 00:00 20 | 06:40 455 | 03:47 0 | 00:00 03:00
Total Natagéo 20 | 06:40 | Total Ciclismo [ 60 [ 02:10 | Total Corrida 455  |03:47 Total Microciclo 125,5 15:38
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Pei - Compatithn | Matagdo 1 Hatagdo 3 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Gin ke
ol Hesria Voluma Hezra Walume Hora| Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora [ Tempo Tipa
o [ 20 | 310111 00:00 [ 20h 5 [o140| 15n | 40 | o127 Estrada Alpiarca 00:00 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
3 | 01-02-11 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 18h | 13 [ onos Corrida Continua 21-22 Alpiarga 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
o[ 4 | 020211 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 00:00 20°Aq. + 8 X 400m em Z5 + 20° Rec Alpiarca 00:00 19h | 00:45 Geral
&[5 [ osoz11 00:00 [ 20n 5 |ouao| 1sn | 30 [ ovos BTT Alpiarga 00:00 00:00
o[ e | 040211 00:00 [ 20n 5 | o140 00:00 wh [ 1 | ooss Corrida Continua 71-23 Alpiara 00:00 19h30 | 00:30 Natagao
o |Sab| 050211 | 12h | 5 |o140 00:00 [ 16n | 30 [ ov0s Treino Lento de Estrada Alpiarca oh 10 | oos0 20' Ag. +5 x 1000m em Z4 ¢/ ' int + 20’ Rec Ripiarca / Almeirim 00:00 10h30 [ 00:45 Geral
& [pom.| 060211 00:00 00:00 | 9h 40 | o127 | Maratona Alpiarga 40Km Correr 20 antes antes e + 15 depois | Alpiarca 8h 7 | oo:3s Antes e depois da Maratona Alpiarga | 00:00
Carga 5 | o01:40 25 | 08:20 6 - Maratona BTT 9h - Alpiarca + 5 -Torneio da SFUS 41 | 0325 0 | 00:00 03:00
Total Natagao 30 | 10:00 | Total Ciclismo [ 140 [ 05:05 | Total Corrida 41 Jo3:2s Total Microciclo 211 21:30
Pré - Competitivo | Natacéo 1 Natagéo 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
Q Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 07-02-11 00:00 20h 5 01:40 15h 40 01:27 Estrada Alpiarca 00:00 00:00 19h30| 00:30 Natacdo
32 | 080211 [ 6h 4 [own20| 20n 5 |[ow40 00:00 17h3om| 12 | 01:00 20'Aq. + 10 x 400m em Z5 + 20’ Rec Apiarca 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
o | 4 | 09-02-11 00:00 [ 20h 5 [o140| 150 | 20 | o103 BTT Alpiarca 00:00 00:00 19h | 00:45 Geral
2[5 | 00211 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 17h [ 10 | oos0 Corrida Continua z1-23 Alpiarca 00:00
o | 6 | 110211 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 00:00 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
o [ sab. [ 120211 | on 3 | owuoo 00:00 [ 1sh | 30 | o105 [BTT-Testaras coisas para as Lezirias - Lento o/ Aceleragdes ou Prova|Lezirias / Alpiarc]  16h 5 | oo2s Corrida Lenta com Aceleragdes Apiara 00:00
g Dom.| 13-02-11 00:00 00:00 9h 50 01:49 Taga PORTerra - Lezirias e JUV ir de Bike ver a Prova Lezirias 00:00 00:00
Carga 7 | o02:20 25 | 08:20 |2 - Lezirias CN Jovens + Torneio Cadetes Benavente e CN Juvenis; 13 - Taga PORTerr| 27 | 02:15 o | 00:00 02:15
Total Natagao 32 | 10:40 | Total Ciclismo [ 149 [ 05:25 | Total Corrida 27 Joz21s Total Microciclo 208 20:35
Pré - Competitivo | Natacéo 1 Natagé&o 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
N Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 14-02-11 00:00 20h 6 02:00 15h 60 02:10 Estrada Alpiarca 00:00 00:00 19h30| 00:30 Natacdo
3 | 150211 [ 6h 4 [owu20| 20n 5 | o140 00:00 18h | 14 [ on10 Corrida Continua 21-22 Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natagéo
g 42 16-02-11 00:00 20h 6 02:00 1sh 40 01:27 BTT Alpiarca 17h 12 01:00 20'Aq. + 12 x 400m em Z5 + 20' Rec Alpiarca 00:00 19h 00:45 Geral
&[5 | 170211 | on 4 [owu20| 20n 6 [0200| 15n | 40 | o127 Estrada Alpiarca 00:00 00:00
o | 62 | 18-02-11 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 17h | 12 [ onoo Corrida Continua 71-23 Alpiarga 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
g [ Sab.| 19-02-11 12h 3 01:00 00:00 16h 50 01:49 Treino de Estrada Alpiarca 9h 14 01:10 20" Ag. + 8 x 800m em Z4 ¢/ 1' int + 20' Rec Ripiarca / Almeirim 00:00 10h30 | 00:45 Geral
3 [Dom | 200211 | on 2 [oo040 | 15n 2 | 0040 00:00 Prova de Natag&o (Tirar Tempo 1500L, 800L e 200L) 13h [ 10 | ooso Corrida Continua Z1-Z3 (Hora de Almogo Prova) Torres Novas | 00:00
Carga 13 | 04:20 30 | 10:00 20 - Natagdo Jornada de Apuramento - Torres Novas 62 | 05:10 0 | 00:00 03:00
Total Natagao 43 | 14:20 | Total Ciclismo [ 190 [ 06:54 | Total Corrida 62 [05:10 Total Microciclo 295 29:24
Pré - Competitivo | Natacéo 1 Natag&o 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
9 Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
%] 22 21-02-11 00:00 20h 5 01:40 | 15h 30 01:05 Estrada Alpiarca 00:00 00:00 19h30| 00:30 Natacdo
3 | 22.02-11 00:00 [ 20h 5 | o140 00:00 18h | 10 [ oo:s0 Corrida Continua 21-22 Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natagao
o[ 4 | 230211 00:00 [ 20h 5 | o140 00:00 17h | 12 [ onoo 20'Aq. + 6 X 400m em Z5 + 20’ Rec Apiarca 00:00 19h | 00:45 Geral
& [ | 240211 00:00 [ 20h 4 [on20| 15n | 40 | o127 Estrada Alpiarca 00:00 00:00
o[ e | 25-0211 00:00 [ 20h 2 | o040 00:00 Campeonatos Regionais de Natagdo Inf + Juv Coruche 7h 8 | oo:a0 Corrida Continua Z1-22 + 6 Rectas Alpiarca 00:00
o | sab. | 26-02-11 00:00 00:00 00:00 Prova Arronches Arronches 00:00 00:00
E‘ Dom.| 27-02-11 00:00 00:00 | 10n 60 02:10 Campeonatos Regionais de Natag&o Inf + Juv ou Estrada Coruche 00:00 00:00
Carga 0 | 00:00 21 | 07:00 | 26 - Arronches CN Juvenis + Taga Portugal + 25, 26 e 27 CR Natacao INF/JUV/PA 30 | o02:30 0 | 00:00 01:45
Total Natagao 21 | 07:00 | Total Ciclismo [ 130 [ 04:43 | Total Corrida 30 [oz2:30 Total Microciclo 181 15:58
Competitivo | Natacéo 1 Natagé&o 2 Ciclismo Corrida 1 Corrida 2 Ginasio
3 Hora Volume Hora Volume Hora Volume Tarefa Local Hora| Volume Tarefa Local Hora Volume Tarefa Local Hora | Tempo Tipo
2] 22 28-02-11 00:00 20h 5 01:40 | Escolha 40 01:27 Estrada Z1-Z2 Escolha 00:00 00:00 19h30| 00:30 Natacéo
3 | 01-03-11 00:00 [ 20h 5 | o140 00:00 18h [ 12 | onoo Corrida 22-23 Alpiarca 00:00 19h30 | 00:30 Natagao
Q| 4 | 02-0311 00:00 20h 6 02:00 |16h30m| 30 01:05 PO’ Aq Bike + 10’ Corrida + Trans - 5 x 4000m (Z3) + 1000m (Z4 ) ¢/ 5' int. Alpiarca 16h3om| 9 00:45 ..no fim 10’ Corrida lenta Alpiarga 00:00 19h 00:45 Geral
HIE = 00:00 [ 20h 5 |[ow40 00:00 00:00 00:00
o[ e | 040311 00:00 [ 20n 5 | o140 00:00 Escolha| 14 | or10 Corrida 71 - 22 Escolna 00:00 19h30 [ 00:30 Natagéo
g Sab.| 05-03-11 12h 4 01:20 00:00 9h 60 02:10 Estrada Z1-22 Ipiarga - Almeirir| Tarde 12 01:00 20'Aq.+20¢/5'Z3+5'22+20'Z1 Escolha 00:00 10h30| 00:45 Geral
& [bom| 060311 00:00 00:00 [ on 90 | o3 Estrada Z1-Z2 ¢/ 1h em Z3 no meio do treino Apiaga | Tarde [ 10 | oo:s0 Corrida 71 - 22 Escolna 00:00
Carga 4 | owu20 26 | 08:40 57 | o045 0 [ o000 03:00
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