
 Seleção Nacional de Orientação Pedestre 

(16/17 Janeiro 2016 - Marinha Grande) 

 

 

Hora Atividade Km's Intensidade 

9H Testes físicos (5K + 3K)* 5K e 3K Máxima 

15H Multitécnicas 5K Baixa 

18H Noturna 5K e 4K Média/Alta 

9H Precisão/Velocidade 5K Média e Alta 

10H30 Estafeta  Máxima 

 

 *Os testes físicos a realizar serão de 5K e 3K; os atletas podem propor-se à realização 

de ambos; o intervalo entre cada um deles é de 30';  

 


