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GRUPO ALTO RENDIMENTO DO COC - PEDESTRE
Plano actividades 2009/2010
Técnicos Responsáveis: Albano João e Prof. Helder Ferreira
Representante da Direcção do COC: Albano João (acumula funções)
Técnicos auxiliares: Luis Tenreiro, Jorge Silva e \ ou outros a designar.
Conceito de Grupo Alto Rendimento

Trata-se de um grupo de atletas jovens (juvenis ou juniores) e Elites.

A entrada de qualquer atleta, dos escalões etários acima identificados, carece de aprovação dos técnicos responsáveis, ratificada pela Direcção, sempre após resultados relevantes ou reconhecido potencial para resultados relevantes. Haverá enquadramento com a Escola de Orientação do COC, de modo a que esta escola seja fonte de alimentação do grupo de alto rendimento
Objectivo Principal

Melhorar as performances competitivas dos atletas envolvidos.

Prazo:
Época desportiva 2009/2010 e seguintes

ATLETAS ENVOLVIDOS:
Catarina Ruivo

Patricia Casalinho

Andreia Silva

André Cardeira

Mário Silva

Tiago Romão

Celso Moiteiro

Gildo Silva

André Ramos  

Paulo Franco

Joaquim Sousa
Inês Domingues

Sérgio Junqueira

Nuno Ferreira
Plano de Trabalhos 
· Estabelecimento de plano de treino físico, táctico e técnico, com registo e acompanhamento pelo seu técnico.
· Estágios intensivos de trabalho e aperfeiçoamento técnico e táctico.
· Contactos Internacionais sob 2 vertentes, de acordo com oportunidades que venham a surgir.
· Participação em provas Internacionais.
· Intercâmbios com Clubes estrangeiros.
ESTÁGIOS INTENSIVOS

17 e 18 Outubro.
Local – Terrenos próximos de Arraiolos, mais parecido possível com Toledo (campeonato Ibérico) caso se consiga informação.
Clubes parceiros – Estarreja e Gafanhori.

Responsável pela preparação do estágio e alojamento – Gafanhori.

Técnicos responsáveis COC – Albano João e Helder Ferreira.
Técnicos auxiliares COC - Luis Tenreiro ou Jorge Silva

Relatório de estágio COC – Albano João

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar o campeonato Ibérico
14 e 15 Novembro.
Local – Terrenos a escolher pelo CPOC.
Clube parceiro – CPOC e ATV
Responsável pela preparação do estágio e alojamento – CPOC 
Técnicos responsáveis COC – Albano João e Helder Ferreira
Técnicos auxiliares COC- Luis Tenreiro ou Jorge Silva

Relatório de estágio COC – Albano João

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar a prova da TP da Nazaré.

30 e 31 Janeiro.

Local – Pinhal de Leiria, mapas a designar o mais parecido com os do POM.
Clubes parceiros – Ori Estarreja, Gafanhori e Orimarão

Responsável pela preparação do estágio e alojamento – COC.
Técnicos responsáveis COC – Albano João e Helder Ferreira
Preparação percursos – Prof. Helder Ferreira.

Técnicos auxiliares - Luis Tenreiro, Jorge Silva e outros a designar.

Relatório de estágio – Albano João

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar POM – Figueira da Foz.

20 e 21 Março.

Local – Pinhal de Leiria, mapas a designar
Clube parceiro – CPOC.
Responsável pela preparação do estágio e alojamento – COC.

Técnicos responsáveis COC – Albano João e Helder Ferreira

Preparação percursos – Prof. Helder Ferreira.

Técnicos auxiliares - Luis Tenreiro, Jorge Silva e outros a designar.

Relatório de estágio – Albano João

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar os nacionais de sprint e média.

1 e 2 Maio.

Local – A definir de acordo com o Ori Estarreja, procurando terrenos parecidos com os dos Absolutos de Sesimbra
Clubes parceiros – Ori Estarreja e Gafanhori.

Responsável pela preparação do estágio e alojamento – Ori Estarreja.

Técnicos responsáveis COC – Albano João e Helder Ferreira
Técnicos auxiliares COC - Luis Tenreiro ou Jorge Silva

Relatório de estágio COC – Albano João

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar os nacionais absolutos a realizar em Sesimbra.

29 e 30 Maio.

Local – Terrenos do Orimarão (parecidos com Arco Valdevez)
Clube parceiro – Orimarão

Responsável pela preparação do estágio e alojamento – Orimarão.

Técnico responsável COC – Helder Ferreira

Técnicos auxiliares COC - Luis Tenreiro e Jorge Silva

Relatório de estágio COC – Helder Ferreira.

Objectivo acção – Aperfeiçoamento técnico, criar espírito de grupo e preparar os nacionais de longa e estafetas, a disputar em Arco de Valdevez.

Caracterização de cada estágio:

O clube responsável pelo estágio, deve prever o alojamento (de preferência em sistema de solo duro), banhos, preparação dos treinos, impressão dos mapas e colocação de pontos no terreno para todos os clubes envolvidos nesse estágio. A alimentação e transporte serão da responsabilidade de cada clube.
Condições para os atletas do COC:
Transporte – De Leiria para o local do estágio é da responsabilidade do COC.
Alimentação – É da responsabilidade de cada atleta, excepto o jantar de sábado que é como uma prova da TP mas a confeccionar pelos atletas (massa á COC), mas a custos do COC.

CONTACTOS INTERNACIONAIS

Participação em provas Internacionais

Prova ou provas a identificar no circuito europeu 2009\2010.
Participantes - a identificar e apoiar face ao desempenho desportivo e social dos atletas.
Intercâmbios com Clubes Estrangeiros

Participantes – a identificar e apoiar face ao desempenho desportivo e social dos atletas

Clube Acolhimento – OK Klemming (O COC tem acordo com este Clube acolhendo e enviando atletas jovens e elites) 

Pais de acolhimento – Suécia
NOTA:
Para estas duas situações pode-se aceitar a sugestões dos atletas envolvidos, necessitando de posterior aprovação da direcção do COC.

Aqui e também de acordo com a assiduidade de participação nos vários estágios, prestações nas varias provas da TP, e outros factores que se venham a analisar relevantes, os técnicos do GAR podem definir os atletas a irem a esses intercâmbios.
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