
Federação Portuguesa de Orientação 
Seleção Sénior de Orientação Pedestre 

 

2º Estágio – Viseu, 2 a 4 de Março 

Programa do estágio: 

 

Treino/Atividade Local Hora km Observações

Reunião 22h00

Total Dia

Treino/Atividade Local Hora km Observações

Sprint Vouzela 10h00 2,3 SI - com selecção Sueca
Control Picking - 50 pontos Srª Crasto 15h00 7,8 SI - com selecção Sueca

Corredor Noturno Srª Crasto 19h30 3,5
Reunião 21h30

Total Dia 13,6

Treino/Atividade Local Hora km Observações

Jogging Matinal 7h30 5
Mass-Starts 4x~1,5 a 2,2km Srº dos Caminhos 10h30 7,5 SI - com selecção Sueca

Reunião 13h30

Total Dia 12,5

Total KM 26,1

Total Tempo 03:05:00

Sexta-Feira dia 2

Sábado dia 3

Domingo dia 4

CONCENTRAÇÃO DIA 2 ÀS 21H30



Federação Portuguesa de Orientação 
Seleção Sénior de Orientação Pedestre 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
NOTAS:  

 Os atletas devem confirmar a presença (bruno.nazario@sapo.pt ) até dia 1 de Março. 
 

Atletas convocados (Seleção Sénior): 
 

Homens 

 Diogo Miguel (Ori-Estarreja)  

 Miguel Silva (CPOC)  

 Tiago Romão (ADFA) 

 João Figueiredo (CN Alvito) 

 Manuel Horta (Gafanhori) 

 Paulo Franco (COC) 

 Tiago Aires (Gafanhori) 

 Tiago Leal (Gafanhori) 
 

Nota: todos os atletas que cumpram o requisito técnico 
para estar no grupo de desenvolvimento (950 pontos 
numa prova WRE) estão convidados a participar no 
estágio. Devem para tal enviar email a requerer a 
participação no mesmo (email bruno.nazario@sapo.pt ). 
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