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Clínica para Treinadores e Velejadores da Classe 420
Porto de Recreio de Oeiras – Lisboa - Portugal
 1 a 4 of April 2024
Condições Gerais de Participação e Programa da Clínica
______________________________________________________________________________
INTRODUCÃO
A Associação Internacional da Classe 420 em colaboração com Associação Portuguesa da Classe 420 e com o Porto de Recreio de Oeiras, vai organizar de 1 a 4 de abril de 2024, uma clínica para treinadores e velejadores de 420. 
Oeiras Sailing by Oeiras Viva – Oeiras Marina

Avenida Marginal à Praia da Torre, 2780-267 Oeiras
Portugal
Telefone: +351 21 440 1510

Pessoa de contacto:

Nome Afonso Cotrim Varandas de Sousa
Email escoladevela@oeirasviva.pt
Telefone: +351 916 920 407
Viagem, alojamento e outro tipo de apoio: 
Os treinadores e velejadores participantes devem pagar a sua viagem para o local da clínica, o seu alojamento e as suas refeições. A inscrição na clínica é gratuita, sendo totalmente custeada pela Associação Internacional da Classe 420. Para qualquer tipo de Assistência deverão contactar: Joana Campaniço de Campos (+351 939 523 684).
Objetivos da Clínica:
Partilhar o máximo de conhecimento possível sobre técnicas, táticas, estratégias, velas, organização em geral e outro tipo de informação acerca do treino com 420.  
Treinador principal: Michalis Mileos (GRE) Ex-campeão do mundo de 420 
FORMATO DA CLíNICA E HORÁRIOS
· Dia 1

Sessão da Manhã
· Sessão de abertura com o Presidente da Associação Internacional da Classe 420, José Massapina e apresentação das ferramentas de desenvolvimento da Classe
· Introdução e informação sobre o programa da clínica  

· Preparação dos barcos para a prática
· Condução do 420 – Teoria sobre o tema
· Briefing sobre a sessão prática da tarde
Sessão da tarde
· Viragens de bordo por d’avante em terra 
· Sessão prática na água: viragens por d’avante e condução do barco 

· Debriefing – Discussão sobre a sessão prática 

· Dia 2

Sessão da manhã
· Rondagem de boias – Teoria sobre o tema 
· Sessão em terra sobre viragens de bordo em roda ou cambadelas  

· Briefing sobre a sessão da tarde na água
Sessão da tarde
· Sessão na água – vários temas em geral
· Sessão de cambadelas na água
· Sessão de rondagens de boias na água
· Debriefing – Discussão sobre a sessão prática
· Dia 3

Sessão da manhã
· Largadas 

· Táticas para largadas / bolina / largo / popa 
· Táticas – Barco – Barco / Barco – Grupo / Barco - Frota  

· Estratégias para regata
· Questões e discussão
· Briefing acerca da sessão da tarde
Sessão da tarde
· Exercícios de largadas e navegação em geral
· Debriefing – Discussão sobre a sessão prática 

· Dia 4

Sessão da manhã
· Afinações estáticas e dinâmicas do 420 

· Questões e discussão sobre o tema das afinações 

· Briefing sobre a sessão da tarde
Sessão da tarde
· Exercícios práticos sobre condução
· Afloat exercises of tactic 

· Debrief – Discussion
· Encerramento da clínica 
Notes:

· O programa da clínica pode ser alterado pelo treinador principal.
· As sessões da manhã começarão todos os dias às 09H30.
· A língua oficial da clínica será o inglês. 
Elegibilidade e Inscrições 
A clínica será aberta a treinadores e velejadores de todas as classes juniores de Portugal e de países vizinhos. Aceitar-se-ão até 30 inscrições de cada (treinadores e velejadores). Se o número de inscrições passar dos 30 de cada, ficará à descrição da organização, a respetiva aceitação. No caso de haver inscrições que excedam o número atrás referido e que a organização decline, serão as respetivas Associações de Classe que deverão indicar a ordem de prioridade pela qual se deverão aceitar as inscrições. Todas as inscrições deverão ser endossadas pelas respetivas Associações de Classe.
Apólice de Seguro: Cada treinador e/ou velejador, deve apresentar uma apólice de seguro de acidentes válida (no caso dos portugueses aceitar-se-à o seguro da licença desportiva).

Envio de inscrições: 
Todos os treinadores e velejadores interessados em participar nesta clinica, devem enviar as suas inscrições através da sua Associação de Classe, até ao dia 29 de março de 2024 para:
Presidente da I420CA - José Massapina
Email: jose.massapina@marinaalbufeira.com   

Telemóvel: + 351 966 909 710
Ou para :

Presidente da Associação Portuguesa da Classe 420

Rui Uva Sancho 

e-mail geralapc420@gmail.com
Ou para :

Coordenador da Oeiras Sailing by Oeiras Viva

Afonso Cotrim Varandas de Sousa 

e-mail escoladevela@oeirasviva.pt

Telefone: +351 916 920 407
Informações adicionais:

Como chegar ao local da clínica: A clínica terá lugar no Porto de Recreio de Oeiras localizada perto da Praia da Torre. Para se chegar ao local, deve tomar-se a autoestrada A5 ou através do Aeroporto Internacional de Lisboa. Saindo do aeroporto deverá tomar-se a linha encarnada e verde do metro de Lisboa, até à estação do Cais do Sodré, onde se deverá apanhar o comboio da Linha de Cascais até à Estação de Santo Amaro de Oeiras que se situa a 15 minutos a pé de distância da Marina. No caso da impossibilidade de fazer essa deslocação a pé, poderá sair-se na Estação de Oeiras e apanhar o autocarro número 1121, que para dentro da Marina.
Alojamento: 

Os hóteis 

· Inatel Oeiras Hotel (Hotel de 3 Estrelas), localizado na área da Marina, (https://hoteis.inatel.pt/pt/Menu/Hoteis-Alojamento/Praia/Oeiras/Inatel-Oeiras.aspx);

· Hotel Riviera (Hotel de 4 Estrelas), localizado a 7 minutos de carro (https://www.rivierahotel.pt/);

· Hotel Vila Galé Collection Palácio dos Arcos (5 Star Hotel), localizado a 10 minutos de carro, (https://www.vilagale.com/pt/hoteis/costa-de-lisboa/collection-palacio-dos-arcos);
Outra recomendação, mais económica:
· HI Oeiras – Hostel (Hostel with private rooms and dormitories). (https://www.pousadasjuventude.pt/en/hostels/pousada-de-oeiras/)

Para mais informações ou Assistência contactar:

Afonso Cotrim Varandas de Sousa
escoladevela@oeirasviva.pt, 
+351 916 920 407 
ou 
Joana Campaniço de Campos

+351 939 523 684.
Informações sobre a área no mar onde decorrerão as sessões práticas:

O Local de treino no mar está situado em: N 38° 39' 6.3576 E -9° 16' 49.4112 ou N 38° 39' 26.6184 E -9° 20' 59.028.
Ventos dominantes: 10 - 20 nós – 270  – 000 Direção
Temperatura da água: 14 ~ 18ºC

Temperatura do ar: 15 ~ 25 ºC

Profundidade:  5-25 metros
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