High Intensity Surf Training

ONE DAY SURFTRIP

Pepiche
DIA 12 JULHO (SABADO)

PLANEAMENTO (podera sofrer alteragoes):
Chegada: 7h
e Aquecimento na praia (7h15)

12 sessao de treino na agua: 7h30-10h
e Pequeno Almoco / Analise videos da 12 sessdo (10H30-12H)
e Sessdo de skate

2° sessao de treino na agua: 13h-14h30
e Sessdo de Alongamentos
e Analise da 2% sessdo

*N° minimo de 4 participantes.

*Horarios podem ser adaptados consoante as condic¢des.
*Encontro directamente em praia a comunicar no dia.
*VVamos ajudar a dinamizar as boleias com objectivo

de levar o menor numero de vefculos possivel.



