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ENCONTRO NACIONAL
ESPERANCAS OLIMPICAS 2023

CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DO JAMOR
Programa ATLETAS

21janeiro 2022

9.45 Rececao dos participantes
Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor

11.15 Sessao de Abertura
12.00 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor

12.30 Almocgo
13.45 Centro de Estéagio

14.00 Atividades COP/CAQ para Atletas
19.15 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor

14.00 “Se soubesse o que sei hoje..." - Diana Gomes e Joao Pereira, CAO

14.30 Circuito em grupo (12 parte) - Integridade (Joana Gongalves, COP), Comunicacao (Antonio
Varela, Ana Silva, Gongalo Silva, COP), Literacia Financeira (Ricardo Bendito, CAQ),
Educacao Olimpica(Rita Nunes, Joaquim Videira, COP), Pés-carreira(Susana Feitor, CAQO),
Experimentagdo de Atletismo (Gongalo Uva), Badminton (Bernardo Atilano e Madalena
Fortunato) e Breaking (Julio Lisboa)

16.15 Avaliacao de Psicologia - Ana Bispo Ramires, COP

16.30 Protecao de Atletas - Cristina Almeida, COP

16.55 Circuito em grupo (22 parte)

18.35 Aimportancia da Nutricao em Atletas de Alto Rendimento - Claudia Minderico, COP

19.30 Jantar
20.45 Centro de Estéagio

21.00 O caminho para o Podio em Toquio 2020 de Patricia Mamona e

Joseé Uva
22.00 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor
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ENCONTRO NACIONAL
ESPERANCAS OLIMPICAS 2023

CENTRO DE ALTO RENDIMENTO DO JAMOR

Programa ATLETAS
22 janeiro 2022

9.00 Testesde Avaliagao e Controlo do Treino
13.00 Laboratorio CAR Jamor

Equipa CAR Jamor

9.00 SessoOestematicas para Atletas e Treinadores
13.00 Auditorio Piscinas

Comunicar nas Redes Sociais - Antonio Varela, Ana Silva, Gongalo Silva, COP
Autoridade Antidopagem de Portugal - Anténio Julio Nunes, ADoP
Academia Olimpica de Portugal - Carlos Gomes, AOP

Tecnologias e Analise de Dados no Desporto - Duarte Araujo, FMH

12.30 Almocgo
13.45 Centro de Estéagio

14.00 Perfil Psicolégico e Top Performance
14.40 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor

Ana Bispo Ramires, COP

14.50 Conversas Olimpicas com Telma Monteiro
15.50 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor

15.50 Sessao de Encerramento
16.00 Centro de Treino de Atletismo do CAR Jamor



