Federacao Portuguesa de Orientacao

Grupo de Seleccdo de Orientagdo Pedestre 2010

Estagio Pascoa - 26 a 29 de Marco

PROGRAMA

Concentragdo

21h00 |

62feira -26 Margo

Polo Universitario de Alter do Chao

Sabado - 27 Marg¢o (DIA DA LEITURA FINA DO MAPA)

Treino Local Hora Distancia 1 Distancia 2 Ritmo Fisico
Jogging Matinal Alter 8h00 3 5
Control Picking Aldeia da Mata 10h30 3,3 4,6 “
Corredores| Lage Meio Dia 15h00 3,8 5,0
One Man Relay - Nocturno 1 Aldeia da Mata 19h00 3,2 3,2

Domingo - 28 Margo (DIA DA SIMPLIFICACAO)

Treino Local Hora Distancia G1 ~ Distancia G2 Ritmo Fisico
Jogging Matinal Alter 8h00 3 5
Direcgdo| Vale Silvana 10h30 4 7
Simplificagdo Arez 14h30 4,2 6 “
One Man Relay - Nocturno 2| Aldeia da Mata 19h00 3,3 3,3

Treino

Segunda-
Local

Feira - 29 Margo (DIA DA COMPETICAO)

Hora

Distancia G1

Distancia G2 Ritmo Fisico

Jogging Matinal + Super Sprint

Alter

7h30

3

5 Lento / MAX

Estafetas Duplas

Lage Meio Dia

10h00

3,7

3,7

|

Total KM (Grupo 1)
Total KM (Grupo 2)

31,3
44,6



