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a}j’& Associacdo de Patinagem do Porto

]E Comité Distrital de Patinagem Artistica
11 ESTAGIO INTERNACIONAL DE PATINAGEM LIVRE
| ESTAGIO INTERNACIONAL DE PARES ARTISTICOS (niciacio A especiaipane)
30/31 Marco e 1 de Abril - Parque de Exposicoes da Associaciao Empresarial de Pacos de Ferreira
ELEMENTOS A TREINAR
NIVEIS

I A - Iniciagcéo aos saltos e pides

IB - Saltos todos de uma volta e ligagdes
Iniciagdo Saltos: Axel, DT, DS

Pibes verticais / Em baixo

Iniciagao aos Pides de Avido

Il A-Axel, DT, DS

Pides: Baixo /Avido

Iniciacdo Saltos: DF, DL

Iniciacdo Pides: AEF/AET, AEF/bIT- AEF/AET/bET

Il B — Todos os Duplos e em ligagéo
Iniciagao Saltos: DR, DA
Iniciagao Pides: Calcanhares

Il - Todos os Duplos em Ligacao
DA, TT, TS, TF
Pides: Calcanhares, Invertido, Broken Ankle, Ligacoes

HORARIO DE TREINOS

Segunda - feira Terca-feira Quarta-feira

09:00-09:45 Pares 09:00-10:00 Nivel | P. FISICAIl |09:00-10:00 Nivel Il P. FISICA Par
09:45-11:00 Nivel Il 10:00-11:00 Nivel Il P. FISICAIIl | 10:00-10:45 Pares P. FISICA 1l
11:00-12:00 Nivel Il 11.00-12:15 Nivel Il P. FISICAPar | 10:45-12:00 Nivel Il P.FISICAI
12.00-13.00 Nivel | 12.15-13.00 Pares P.FISICAI ]12.00-13.00 Nivel | P. FISICAII

Almocgo Almocgo Almogo
14:00-14:45 Pares 14:00-15:00 Nivel | P.FISICAIl | 14:00-15:00 Nivel Il P. FISICA Par
14:45-16:00 Nivel lll 15:00-16:00 Nivel Il P.FISICA Il | 15:00-15:45 Pares P. FISICA Il
16:00-17:00 Nivel Il 16:00-17:15 Nivel lll P. FISICAPar | 15:45-17:00 Nivel lll P.FISICAI
17:00-18:00 Nivel | 17:15-18:00 Pares P.FISICAI| 17:00-18:00 Nivel | P. FISICA Il




