
Data Estágio e Local Objectivos e conteudos Grupo Alvo:
07-09-2009 2ª Estágio Preparação EYOC - Sória Atletas seleccionados:
08-09-2009 3ª Estágio Preparação EYOC - Sória Fortalecer o grupo de trabalho 6 atletas D16
09-09-2009 4ª Estágio Preparação EYOC - Sória Adaptar ao terreno do EYOC 2010 6 atletas D18
10-09-2009 5ª Estágio Preparação EYOC - Sória Trabalhar técnicas distintas 6 atletas H16
11-09-2009 6ª Estágio Preparação EYOC - Sória 6 atletas H18

Intervalo: 4 semanas
10-10-2009 S Estágio Tomar Testes fisicos em pista - 3000m Atletas do grupo de seleccção:
11-10-2009 D Estágio Tomar Trabalhar as escolhas de itinerário Juvenis e Juniores

Intervalo: 4 semanas
07-11-2009 S Estágio Ovar Calcular o Limiar Aeróbio e limiar de leitura de mapa Atletas do grupo de seleccção:
08-11-2009 D Estágio Ovar Trabalhar a tecnica base: direcção e ângulos Juvenis, Juniores e Seniores

Intervalo: 7 semanas
27-12-2009 D Estágio Selecção Nisa Teste: o melhor orientista
28-12-2009 2ª Estágio Selecção Nisa Trabalhar técnicas distintas Atletas do grupo de seleccção:
29-12-2009 3ª Estágio Selecção Nisa Importância do reforço muscular e condição fisica Juvenis, Juniores e Seniores
30-12-2009 4ª Estágio Selecção Nisa Importância da flexibilidade, aquecimento e retorno à calma
31-12-2009 5ª Estágio Selecção Nisa

Intervalo: 3 semanas
23-01-2010 S Estágio Coruche Trabalhar a relocalização nas suas diversas abordagens Atletas do grupo de seleccção:
24-01-2010 D Estágio Coruche Treino específico de estafeta Juvenis e Juniores

Intervalo: 6 semanaas
06-03-2010 S Estágio Cantanhede Trabalhar os pontos de ataque e os semáforos numa pernada Atletas do grupo de seleccção:
07-03-2010 D Estágio Cantanhede Treino específico de estafeta Juvenis, Juniores e Seniores

Intervalo: 3 semanas
01-04-2010 5ª Estágio Selecção Gerês
02-04-2010 6ª Estágio Selecção Gerês Calcular o Limiar Aeróbio e limiar de leitura de mapa
03-04-2010 S Estágio Selecção Gerês Trabalhar técnicas distintas Atletas do grupo de seleccção:
04-04-2010 D Estágio Selecção Gerês Importância da técnica de corrida Juvenis, Juniores e Seniores
05-04-2010 2ª Estágio Selecção Gerês Importância da dieta desportiva

Intervalo: 5 semanas
08-05-2010 S Estágio Quiaios Treinos diversificados de curvas de nível Atletas do grupo de seleccção:
09-05-2010 D Estágio Quiaios Treino específico de estafeta Juvenis e Juniores

Intervalo: 1 semana
15-05-2010 S Provas de Selecção Teste físicos + distância média + distância longa Atletas do grupo de seleccção:
16-05-2010 D Provas de Selecção Provas de escolha dos atletas para representar Portugal Juvenis, Juniores e Seniores

Intervalo: 5 semanas
19-06-2010 S Estágio Leiria Percursos formais curtos, mais idêntico possível à competição Atletas do grupo de seleccção:
20-06-2010 D Estágio Leiria Importância da motivação desportiva Juvenis e Juniores

Intervalo: 1 semana
01-07-2010 5ª EYOC 2010 - Soria, Espanha
02-07-2010 6ª EYOC 2010 - Soria, Espanha
03-07-2010 S EYOC 2010 - Soria, Espanha
04-07-2010 D EYOC 2010 - Soria, Espanha
05-07-2010 2ª JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
06-07-2010 3ª JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
07-07-2010 4ª JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
08-07-2010 5ª JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
09-07-2010 6ª JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
10-07-2010 S JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca
11-07-2010 D JWOC 2010 - Aalborg, Dinamarca

19-07-2010 2ª Estágio para WOC 
20-07-2010 3ª Estágio para WOC 
21-07-2010 4ª Estágio para WOC 
22-07-2010 5ª Estágio para WOC 

07-08-2010 S WOC 2010 - Trondheim, Noruega
08-08-2010 D WOC 2010 - Trondheim, Noruega
09-08-2010 2ª WOC 2010 - Trondheim, Noruega
10-08-2010 3ª WOC 2010 - Trondheim, Noruega
11-08-2010 4ª WOC 2010 - Trondheim, Noruega
12-08-2010 5ª WOC 2010 - Trondheim, Noruega
13-08-2010 6ª WOC 2010 - Trondheim, Noruega
14-08-2010 S WOC 2010 - Trondheim, Noruega
15-08-2010 D WOC 2010 - Trondheim, Noruega
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