PLANO DE TREINOS
SOCIOS

EPOCA DESPORTIVA 2010/11

CLUBE DE ORIENTACAO DO CENTRO



COC - Clube de Orientacao do Centro
Da floresta trazemos muitas histdrias para contar, mas ndo deixamos mais que algumas pegadas

Estdo planeados treinos de aperfeicoamento técnico para socios € populagdo que
pretenda conhecer efou praticar a modalidade, em datas a intercalar com os Calendarios da
Federacdo Portuguesa de Orientagdo, conforme plano infra.

Os treinos calendarizados para 0os Domingos terdo o seu inicio as 09h30 e a ultima partida as
10h30

Os treinos calendarizados para Sabado terdo o seu inicio as 15h00 e a ultima partida as 16h00.
Através do mail para o Grupo COC, dias antes de cada treino, seréo divulgadas informagdes
complementares, nomeadamente o local de concentracao.

Procuraremos ter sistema Sl na maioria dos treinos, sendo contudo indispensavel para que tal
aconteca, que diversos socios/atleta se voluntariem para estar no local do treino 1 hora antes de
modo a ajudar a colocar os pontos de controlo e que no final, todos colaborem no levantamento
dos pontos do terreno.

Data Actividade
17-Out Pedrégao
13-Nov Pedreanes
28-Nov Vieira
12-Dez Pedrégao
02-Abr Alto dos Picotos
01-Mai Quiaios
28-Mai Leirosa
11-Jun Nazaré + Urbano
10-Set Paredes
15-Out Pedreanes

2
COC - Regimento de Artilharia N.® 4 - Rua D. José Alves Correia da Silva, Cruz d’ Areia, 2410-117 Leiria - PORTUGAL
email: info@coc.pt e sitio: www.coc.pt



