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ESTÁGIO 24 E 25 ABRIL 2010.
Mais uma vez o nosso clube juntou os seus principais atletas na vertente pedestre que porventura poderão estar presentes nos próximos eventos internacionais a representar Portugal.
As provas de selecção, e organizadas pela FPO, serão realizadas no dia 8 e 9 de Maio 2010 na zona da Figueira da Foz. De modo a melhor preparar os nossos atletas tanto a nível físico, como nível técnico e ainda como psicológico, o programa deste estágio em tudo foi semelhante aquele que os nossos atletas irão encontrar nas provas de apuramento e quiçá até foi mais exigente.

Estiveram presentes no estágio os atletas seguintes: Catarina Ruivo, Patricia Casalinho, Andreia Silva, Inês Domingues, Paulo Franco e Gildo Silva. O coordenador foi Albano João. 
No sábado dia 24 às 11.0 horas da manhã foi feita uma prova de corta mato na distância de 3 km. Foi utilizada uma zona de pinhal da Praia da Leirosa. Penso que este treino de muitíssima importância, pois os nossos atletas não estão habituados a fazer “atletismo”, e como as provas de selecção vão ter um percurso semelhante a este, e que vale 20 % para o apuramento, notei que no fim deste teste todos os atletas deram por bem empregue o seu empenho, pois chegaram ao fim completamente exaustos, alguns até vomitaram….e outros queriam desistir a meio,…Foi brutal!
Logo a seguir e propositadamente sem grande descanso, e usando o mapa da praia da Leirosa, foi feito um percurso de distancia média, com cerca de 5 km para os homens e 4 km para as meninas. Este percurso ainda com o acido lácteo da prova de corta mato, permitiu aos atletas desenvolverem a capacidade técnica de navegar com precisão com índice de cansaço elevado. Situação esta semelhante á parte final das provas de orientação, onde normalmente existem mais erros de “navegação”.
Por volta das 13.30 horas tivemos o merecido e delicio almoço, em convívio. Depois uns dormiram uma “sestinha”, outros conviveram e outros estudaram. Era o momento de recuperar alguma energia.
Às 16.00 horas voltamos á floresta, agora no mapa da Costa de Lavos, e fizemos novo percurso de distância média \ longa. As meninas com 6 km e os homens com 8 km. O mapa um pouco desactualizado originou alguns erros, mas que foram compensados pela boa disposição que reinava do grupo. 
Cansaditos, lá fomos virados a Anadia ao centro de estágio do COC, melhor dizendo casa do Albano João. Depois do banho veio o jantar preparado pela Palmirita, uma deliciosa massa com carne gratinada. Cantamos os parabéns ao Giló, que tinha feito anos na 5ª feira, bebemos uma tacinha, os atletas, pois eu bebi duas…..quer dizer!!!..., e por volta das 23.00 horas todos foram para o merecido descanso, porque no outro dia a dose era novamente dura……. 
E assim foi, no domingo às 9.30 horas lá estávamos em Quiaios na zona do mapa do 3º dia do POM, embora se tenha utilizado a parte mais a sul (mais antiga mas desafiante igualmente). Para este treino tivemos a companhia do Rui Antunes, do Carlos Monteiro, da Isabel Monteiro e do Manuel Domingues. 
Os homens do estágio fizeram 12.2 km, as meninas 8.0 km e os restantes fizeram o que lhes apeteceu. De facto esta zona é soberba para a orientação, mesmo que façamos vários treinos neste terreno basta atacar os pontos de controlo por outro lado e tudo é novo outra vez. A satisfação final de todos era evidente e real. O tempo também ajudou, pois esteve um dia de sol soberbo. 
Posso dizer que foi um fim-de-semana tranquilo, sem stress, mas muito mas mesmo muito cansativo, tenho a certeza que no apuramento os nossos atletas vão tirar proveito do trabalho realizado este fim-de-semana.

Eu particularmente fico satisfeito com tempo que dispus para proporcionar a estes atletas um fim-de-semana que foi certamente do seu agrado, e que seguramente lhes vai ser útil.

Mas isto não para, no próximo fim-de-semana, já com a presença do Tiago Romão e André Cardeira, este grupo vai estar presente no estágio a realizar pelo Ori Estarreja no âmbito das parcerias já divulgadas no nosso site.

Coordenador técnico

Albano João    
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