Federacao Portuguesa de Orientacao

Grupo da Selec¢do Nacional de Orientagdo Pedestre 2009

Estagio Pascoa - 4 a 7 de Abril

Treino Local Hora | Distancia G1 | Distancia G2 | Distancia G3 Ritmo Fisico Skill
Multi-Técnicas Cabegdo 15h00 8,2 6,5 4,0 Médio Varias Técnicas. Adaptagéo ao estagio
Sprint_Memoriza¢ao Mora 18h30 2,5 2,5 2,1 Antecipagdo

Treino Local Hora | Distancia G1 | Distancia G2 | Distancia G3
Downhill O com fadiga Cabeca Velha 10h00 6,4 4,7 3,8
Treinos de Desnivel Evoramonte 15h30 6,9 5,9 3,9

Ritmo Fisico

Skill

Aumentar o Ritmo de Competigéo. Trabalhar sob Fadiga

Treinar skills para terrenos com desnivel

Treino Local Hora | Distancia G1 | Distancia G2 | Distancia G3
Estafetas Remendo 10h00
Navegagdo Grosseira/Precisa Casa Branca 15h30
Nocturna Pastaneira 20h00 5,6 5,6 3,4

Ritmo Fisico

Médio/Max

Skill

Estafetas

Correcta ligagao entre fase da pernada com Orientagé&o
grosseira e Orientag&o precisa

Direcgéo. Navegagao sem Falhas

Treino

Local

Hora

Distancia G1

Distancia G2

Distancia G3

Chasing Start

Caeira

9h30

79

6,5

4,5

Skill

Contacto com Adversarios. Presséo na Navegagao.
Aumentar o Ritmo de Competicéo




