Selecao Nacional de Orientacao Pedestre

FEDERACAO PORTUGUESA DE ORIENTACAO

29_MAR

Estagio de Preparagdo EOC
Marinha Grande

29 e 30 de Margo

28 de Margo

Intensidade Baixa
Intensidade Alta

Atividade Local Hora Km N2 PC Observagoes
Saida Marinha Grande 8h15
Testes Pista - 3km e 5km Marinha Grande 9h00 3/5km
Treino Técnico Pedreanes 11h00 3,7km/5,4km 12/15 _
Almogo Marinha Grande 13h00
Treino Técnico Nazaré - Lagoa Clementina 16h00 3,7km/4,6km 12/15 Dist. Média - Uma Secgdo a TOPO - 2km
Jantar Marinha Grande 20h30
Reunido Marinha Grande 21h30
Treino Técnico Montemor 9h00 2,9km/3,6km 16/21
Treino Técnico Leirosa 10h30 4km/5,5km
Almogo Marinha Grande 12h30
Conclusao do Estagio Marinha Grande 13h00

Total

19
28

km MIN
km MAX



