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Resumo 
Introdução: A corrida de orientação é uma corrida através campo que se dá contra o relógio em percurso definido, marcados por postos de controle, pelos quais o participante deverá obrigatoriamente passar. 
Objetivo: O artigo teve por objetivo apresentar métodos de preparação física e técnica, bem como apresentar técnicas de montagem de percurso. 
Métodos: Foram consultados livros, artigos e técnicos especialistas na modalidade. 
Resultados: Foram apresentados os seguintes tópicos: esforço físico; valências físicas do orientador; métodos de treinamento; treinamento técnico; e técnicas de montagem de percurso. 
Conclusão: Espera-se ter contribuído para levar o esporte de corrida de orientação àqueles que ainda não o conhecem, bem como consolidar os conhecimentos dos praticantes e técnicos. 
Palavras-chave: corrida de orientação, treinamento esportivo, militares, métodos de treinamento físico. 

Abstract 
Introduction: The orienteering race is a race through the field that takes place against the clock in a defined route, marked by checkpoints, which the participant must pass. 
Objective: The article aimed to present methods of physical and technical preparation, as well as to present route assembly techniques. 
Methods: Books, articles and technical experts in the modality were consulted. 
Results: The following topics were presented: physical effort; physical skills of the advisor; training methods; techni- 

Pontos Chave 
- Preparação física e técnica 
em corrida de orientação 
- Qualidades físicas do 
praticante 
- Técnicas de montagem de 
percursos 
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Key Points 
- Physical and technical 
preparation for orienteering 
running 
- Physical qualities of the 
practitioner 
- Race course assembly 
techniques 
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Conclusion: It was expected to have contributed to taking the sport of orienteering running to those who do not know it yet, as well as consolidating the knowledge of practitioners and coaches. 
Keywords: orienteering running, sports training, military, physical training methods 
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Ilustração:  
Folder de Instruções aos competidores da Corrida de Orientação nos V Jogos Mundiais Militares (2011), Rio de Janeiro. 

 
Fonte: Exército Brasileiro  

(http://www.eb.mil.br/o-
exercito?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=vie
w&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntr
yId=796009&_101_type=content&_101_groupId=16541&_101_urlTitle=conhe
ca-a-competicao-de-orientacao-dos-5-
jmm&inheritRedirect=true#.YNOpZehKjIU) 


































