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Resumo

Introducao: A corrida de orientago é uma corrida através
campo que se da contra o relégio em percurso definido, Pontos Chave
marcados por postos de controle, pelos quais o participante
devera obrigatoriamente passar.

- Preparacdo fisica e técnica

Objetivo: O artigo teve por objetivo apresentar métodos de em corrida de orientagdo

preparacdo fisica e técnica, bem como apresentar técnicas de - Qualidades fisicas do
montagem de percurso. praticante
Métodos: Foram consultados livros, artigos e técnicos

- , - Técnicas de montagem de
especialistas na modalidade.

Resultados: Foram apresentados os seguintes tdpicos: percursos

esforc¢o fisico; valéncias fisicas do orientador; métodos de
treinamento; treinamento técnico; e técnicas de montagem
de percurso.

Conclusao: Espera-se ter contribuido para levar o esporte de corrida de orientagdo aqueles que ainda nio
o conhecem, bem como consolidar os conhecimentos dos praticantes e técnicos.

Palavras-chave: corrida de orientagao, treinamento esportivo, militares, métodos de treinamento fisico.

Abstract
Introduction: The orienteering race is a race through the Key Points
field that takes place against the clock in a defined route, - Physical and technical
marked by checkpoints, which the participant must pass. preparation for orienteering

Objective: The article aimed to present methods of physical

; . running
and technical preparation, as well as to present route

- Physical qualities of the

assembly techniques.

Methods: Books, articles and technical experts in the practitioner

modality were consulted. - Race course assembly
Results: The following topics were presented: physical techniques

effort; physical skills of the advisor; training methods; techni-
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cal training; and course assembly techniques
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.
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Historico
A Orlenmagdo b uma modakidade que [Este Chip que fica proso 80 £arpo do
usn b prépria noturezm como campo de

S slleta. marea o temao tolal par
Iogo. Coma esponte, surghy nos paises Q\‘% | campletar o percurso, os tempes
nordicas hi maks de 100 nnos. T - / Intermeiirios, assim coma a velacidads
¥ e tilzada pelo comprtidos,

Equipamento

Local da prova
Adefinigio dn drea &

fundamental. O tereno
precia aferecer um grau de

difisuddode compativel com o
nivel dos ailétas ¢ oo mesmo
tempo ndio pode oférecer
muilies rscas.

Homens e Mulheres

0 intervalo dos panidas nas
compalicdes entm as muihoms 0 de 2
minutes @ anitre a% homens,; L minuto,

Habilidades

Passar por tedos 0% pontas de Lelurn preclsn da mapa,
contile nbreodos no lenend no avaliagio & escolha do rota,
mENor Lempo pessivel, como uso da bassoly, concentragio
ausilio de um Mapa & Lma sob tensdo. tomar decizdo
buissola. raplda, comorem femono
notural, manter o contrale da

dkstanclo percomidn & ele..

Modalidades

Pereuise indhidual deo Média Distdnga
Percurso individual de Longo Distdngla
Compatichdo de Revemmento
Competicao de Equipes

Uniforme
580 g Us0 oBAZALGIHo: Caka comiida, Lamisa do manga compridi od mel manga, tinis
prdpeio para corlda cross<country, canelelra protetora, chip e bdssola.

03 fens opelonais s30: perta contdo de descricio do temena (poro ser encaado no
7 ¢a doatketd) ¢ p Posd 3 cabiega (band. chapdu de comidn ou falia).

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
yld=796009&_101_type=content&_101_groupld=16541&_101_urlTitle=conhe
ca-a-competicao-de-orientacao-dos-5-
jmm&inheritRedirect=true#.YNOpZehKjlU)



1. INTRODUCAO

A comida de orientagdo estd
definida nos regulamentos como
uma comrida contra o relégio, atra-
vés campo, em sitio desconhecido
e num percurso materializado com
postos de confrole (prismas) que o
participante deve encontrar seguin-
do uma ordem imposta, mas por
caminhos de sua escolha, servindo-
se de um mapa e uma bussula,

Os adeptos da corrida de orien-
tagao estao convencidos de que se
trata de um esporte de que todos
podem participar, sem distingao de
sexo e idade, individualmente ou

em grupo, em familia ou entre

amigos. Sua pratica pode efetuar-
se sob quaisquer condicGes meteo-
rolégicas; a corrida de orientacao
nac tem limites e € um desporto
dos mais apaixonantes.

Por causa de suas caracteristi-
cas, a comida de orientagao esti-
mula cerebral e fisicamente 0s
seus praticantes, exigindo, @o
mesmo tempo, 6tima forma fisica e
qualidades excepcionais de per
cepcdo, de andlise, de congentra-
¢do e de dominio de si mesmo. Es-
tas razbes sdo suficientes para as-
segurar que a escola é o lugar
ideal para comecar.
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A indumentdria (uniforme), gue
em outros esportes pode consistir
em um inconveniente econdmiceo, é
livre na comida de orientacdo. O
praticante se veste de acordo com
seu gosto e possibilidades econd-
micas.

Este trabalho tem como objeti-
vo apresentar aspectos sobreé o
desporte de corida de orientacao e
abordar as técnicas de treinamento
da parte fisica e da parte técnica,
que foram empregadds na prepare-
¢ao da equipe do Exército Brasilei-
ro, camped do XVl Campeonato
Brasileiro de Orientagac das For-
gas Amadas, em Andpolis, Estado
de Goids, no periodo de 22 a 27 de
julho de 1991.

2, HISTORICO

Talvez o primeiro orientador
ativo tenha sido Adao, gue encon-
trou seu préprio caminho para 0
Jardim do Eden e para Eva. De
certo modo, devemos lembré-lo
com gratidao.

A prética de orientagdo passou
a ter maior significado a partir de
1918, na Suécia, quando o Major
Kilander, observando a queda no
nimero de participantes nas corri-
das de rua, decidiu usar a prépria
natureza e a atividade mental dur
rante as corridas, Assim, organizou
percursos e iniciou as primeiras
competicdes de orientagao.

Até a década de 30 a corida
era o ponto forle dos percursos.
Com o aprimoramento das cartas e
das bissolas, o atleta completo
comegou & ganhar espaco dentro
da nova modalidade desportiva que
S€ iniciave.

Percebendo a grande: utilidade
deste esporte para a populagao, 0
governo sueco oficlalizou esta ati-
vidade, introduzindo-a nos curricu-
los escolares a partir de 1942.

Praticada desde entao por jo-
vens e adultos de ambos 0s sexos,
nas suas mais variadas formas,
como atividade de lazer ou como
competicdo, é acessivel, com al-
gumas adaptacoes, também para
deficientes fisicos. Pode também
ser praticada durante a noite, na

neve, motorizada, a cavalo e até
mesmo debaixo d'agua.

No Brasil, a comrida de orienta-
a0 € um. esporte relativamente
novo se comparado aoc seu desen-
volvimento em palses da Europa.
Devido a&s suas caracteristicas de
“Esporte para todos”, & nédo sé de
competicao, a modalidade possui,
atualmente; uma boa estrutura nos
32 palses que sao membros da
Federacao Internacional de Orien-
tacdo (IOF).
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A introducdo da comida de
orientacdo no Brasil deu-se no ano
de 1970, com a ida de trés oficiais
das Forgas Armadas como obser-
vadores no |V Campeonato de
Orientagdo do CISM, realizado na
Dinamarca. Hoje a corrida de orien-
tacao é praticada como competicao
essenciaimente pelos militares. O
Pals carece de publicaches espe-
clalizadas sobre o assunto, por es-
se motivo, cresce a importancia do
presente trabalho.




3 MONTAGEM DE
PERCURSOS

a. CONSIDERAGOES
GERAIS

Nada é mais frustrante para o
coredor de: u‘farﬂm’,:&o do que notar
que {oda a sua. paparagﬁ:: tisica &
técnica foi mal e/ou subsmpregada
por um parcursa mal mentade.

Por percurso “mal montado”
entende-se, ndo somenite aquele
com postos de controle locados er-
rados, ¢ que continua sendo o mais
morlal dos pecados cometidos por
um montador, mas tambem emo na
salecdo dos postos, das rotas, des-
respeilo ao nivel dos competidores,
80 tempo do ganhador, na escolha
o Iocal da competigao, ete,

b. NIVEL TECNICO

O primeito fetor & ser analisa-

do pelo montador g8 uma competi-
ﬁpénﬂva&ﬁmbﬁd&ﬂlﬂﬂm
Normaimenle o monlador vé
se- fuma enpruziitada, pois na
maiora das competicdes. realiza-
gas no Brasil nola-se um grande

‘desnivel lécnico entre ¢s atlalas o

‘tambdr entre a5 equipes, o Gue
Ges prssﬁui por parte das mes-
‘mas para due 3 dificuldade sejs
maigr ou menot,

Viénios loram 05 casos de come
}:Iﬁllﬁ‘ﬁﬂﬁ am e spanas umia das
saulpes conclulu’ o5 dors percurscs
no tempo previsto, ou entaa em
que o montador nivela pelas duas
eduipes tidas como lavostas, es-
guecendo-se das damais

Por outro lado, guando o por-
crso & multy técll, o montador

proveca um desastimulo nas equi-

pes para @ Sua preparacio leonica
1no aho sequinte; delkando no ara
soguinte Interogagio: “Para que:
treinar, se a compelicio dessa Bri-
gada & sempre um comidao?™

Por isso, o montador deve ter
habilidade suficiente para atingir o
nivel médio das equipes, |8 qua
Com' UM’ percurse um pouco mais
fécil & methor equipe ganhard da

mesma fonma e todas as demals

s@ sentirdo em condighes de me-
lharar no préximo ane, quando ©

percursn poderd ser mars téerico.

Cm'l‘wém lembrarmos gue. o
Brasil & perdeu wamasaﬂmaﬁpw
nad lerem se classificado bem no
Sely primelro: pefeurse & terem mu-
-dadud&em

ﬁﬂartadaquenrrmmamrdl&-
pbe também € um tator preponde-
rante no nivel 1éenico do percursn.

Nossas cartas sao 180 pobres
‘em detalhes que dificultam por
demais & montagem. As cartas lo-
pngtﬂﬂi‘:ﬁ‘s & Masmo mtaacartﬁ
de orientasdo deixam muita coisa
para a “dadugao” do alleta, lazer-
do com que o montador, ressa sk
tuagdo, seja obrigado a facilitar o
percurso para que o resultado do
mesma nao seja definide num G-
©o-pontos ou numa finica rota, o gue
‘serta uma encrme injustica.

Outra obrigacds do montador €
eliminar 50 maximo o latof sone o
‘resuliado, eemo par exemplo: en-
mrdmrm»trﬂhaq.BMaupm-
te de controle ou uma Idiha que
conste da carta e |& nao exista. Tal
lalo serd conseguido evilando es
ses ponios Gu dieds, ou com a
Yeambuizcao dos acidenles tue

poderao interterir.

Nosgos afletas, so trabalkarern

com cartie  atUsizadas e bom
teambuladas, consideram que’ os
postos de controje faram colocados
em Jocals facels, por @ estarem

gopsturmiados 8 oge otientar com)
cartes de baka qualidade,

F{aglsua-mqmmﬁuémn

nivel dos pemurscs sb vein a me-

Ihotar ooty o aparecimeénto de boas
carias de aneniagat.

¢c. DURAGAO E
DISTANCIA

Nao existe uma disifincia pa-
dr8o para 05 pomursos, bem como
para 0 nivel técnica. O que existe &
uma falxa de tempo onde nomal-
miente se situam os vamms

0 manual de- mentagan da
EsEFEx fala anh‘a 70 €90 minutos
de duracio- para o ptimeiro Jugar,
J& nos 5 dias de Onentacdo da
Suécia, realizades em 1990. 0
maior evento do espons no mUndo,
05 percursos. do nivel it tiveram
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enlre Be 11 km, gm |nha retd, 2
forarn vericidos porm 05 lempos de
55 e 70 minitos,

Ainda: cormo. dada “de planeja-
menlo, 0. Garnpanrram do CISM de
1990, realizado na MNarugga, teve
seus dois percursas vencidos com
53'59" e 76'10", respectivamente.

E imperante fembranmios ao
montador que o 12 percurso deve
ter seu nivel téenico inferior ao 25
wmat razbes: mm&nmgar,
porque, pelas régras, o criténo de
desernpate leva em cm-e.‘:ﬁ&rat;ﬁb 0
2¢ mmursu €, em segundo Iugar,
pOrgue; se as equipes forem mal
no primeire dia de competicao, es-
lardo desrmotivadas para prossequir
na compelicao. Nada mais entu-
stasmante para 0 2% dia:de compe-
tigho do que lermos vénds alietas
g condigSes de tiraam o8 poucos
‘minulos que os separam do cam-
peiie do primairo dia.

d. ERROS A EVITAR

1) Pm de Comrida
(“Comidéo")

Se g carta olesce muitas li=
nhas de relaéncia (cercas, (iphus
dig alta tansdo, etc) ou mESHO. i
Ihas @ estradas, deve-se procurar
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A Bota cruza as trilhas Outra manema de usar as
trilhas |
2) Angulos Agudos
Por angulos agudos entendem-
se postos que obrigam o comedor a
chegar e a sair pelo mesmo itineré-
rio.

-‘iﬂwfﬂ@fdﬂ Est& mmxemmte eﬁm-@e atra-
vés de mais um posto de controle

| Angulo aqudo provocado
pelo terreno

(5 [ evitando o dngulo agudo
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3) Postos com Trilhas

@s ‘poslos locados dentro de char-
f | cos ou certos tipos de capim dei-
{5 wgam mtna&paxaa abmﬂagem

uemde de algum coft
percurso fora da umim demn—se
colocar controladores de postos.

5) Os postos em zona "verde”
s) Os postos que podem irv-
duz&‘écmfusﬁu. |

Um pawmé uma emﬂﬁa on

Pade—se eﬂmmospas!mn"éen"’s R e e s
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e. A SELEGAQ DOS
POSTOS DE
CONTROLE E A
COLOCACAO DOS
PRISMAS

O elemento caracteristico deve
ser descoberto antes do prisma. Is-
to ndo quer dizer que devemos es-

“condé-lo ou dissimulé-lo no terreno.
Devemos, sim, colocdlo no lado
oposto ao da aproximagdo légica
dos corredores.

Em caso de divida, lembre-se
sempre que ¢ melhor colocar o
prisma muito visivel do que o colo-
car muito escondido.

Outro fator importante é o fato
de a presenga ou auséncia de um
outro atleta no posto de controle
néo dever modificar o seu grau de
dificuldade.

Para respeitar o nivel téenico
dos participantes, considere que a
dificuldade de um postodepande:

—da patureza do elemento ca-
racteristico;

—das dimensOes deste ele-
mento;

- da posicao do prisma;

— dos elementos caracter
circundantes;

-da wsnbrﬁdade e da dificulda-

—ﬁa, velocidade cam que o cor- |
redor decide abordé&lo (um posto f
diffcil pode tomar-se muito dificil se

atacado sem seguranga).

Um dos grandes emos cometi- |
dos no Brasil ¢ considerar posto |f
técnico somente aqueles locados

no “verde”, onde a carta & confusa
oumopdsmaesm)dida

oportunidade & sorte de outros.
Basta entrar cerca de 100 metros
no “verde” e locar um posto num

talvegue que nfo consta da carta,
préximo a outros que constem ou
nao da mesma.

O montador experiente conse- X

gue tirar do atleta menos experien- |2
te alguns segundos por posto nas L

paradas para orientar-se, para ex-
trair azimutes precisos e medir dis-
téncias com cuidado e, ainda, o
obriga a optar por rotas mais lon-
gas e mais seguras, somando al-
guns minutos no final do percurse.
Por ouuu lado, alguns monta-
dores conseguem, num Unico pos-
fo, 'mudar o resultado do percurso,
supervalorizando a malicia de al-
guns atletas e até mesmo dando

xvm Gamarfa ( f991) Anépoﬁs -

GO

XVl Camorfa (1991) = Andpolis =

IID




Nos exemplos acima, o come-
dor 1 ganhard alguns segundos,

porém ficard préximo do emo, ao

passo que o corredor 2 fard um
percurso mais longo, porém bem
mais seguro (postos altamente
téenicos e que nao confundem o
atleta).

Convém lembrarmos também
a importancia do 1° posto de con-
trole ser facil para que 0O percurso
possa fluir. O ideal é que também
022 posto ainda ndo cobre muito
da técnica.

29 Perourso

12 Perourso
XVl Camorfa — Andpolis - GO

f. OPCOES DE ROTA

Além dos aspectos ja analisa-
dos, com relagcdo aos postos de
controle, o montador deve sempre
oferecer opcgoes de rota aos corre-
‘dores.

Os fatores clédssicos s@o o con-
torno versus o atravessar o “verde”
ou o confomo versus a subida e a
descida, o banhado ou qualquer
obstéculo, mas considere também
o caminho curto, porém. tecnica-
mente diflcil, versus o contorno
mais Seguro.

Da mesma forma que na loca-
¢do dos postos, as melhores rotas
devem poupar alguns segundos
aos atletas, somando poucos minu-
tos ao final do percurso a guem op-
tou sempre pelas melhores, e
aquelas rotas gue favorecem ao
acaso ou sorte devem ser evitadas,
mudando-se postos ou plotando na
carta acidentes que poderao ajudar
ou prejudicar alguns comedores.

g. CONCLUSAO

O montador deve montar um
percurso gue permifa gue 0s me-

lhores atletas vengam, assim como
as melhores equipes. Deve ser

respeitado, acima de tudo, o nivel

técnico da maioria dos participan-
tes, maneira pela qual os melhores
continuarao vencendo, e 05 Menos
éxperientes serao motivados, me-
lhorando sempre o nivel para os
proximos anos.

O percurso deve ser vencido
com pequenas diferencas de temr
po -entre 0s comedores, fruto da
soma dos segundos ganhos em
cada posto e em cada rota, mais
OuU menos 0s segundos ganhos ou
perdidos na comida das pernas.
Nao deve vencer nem o mais téc-
nico, nem © mais. comedor, mas 0
atleta mais completo, que conse-
gue utilizar 100% de seu preparo
flsico gragas & seguranga propor-
cionada pela sua técnica.
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— A coluna @a direita registra os
resultados das equipes princi-
pais.

~ A coluna da esquerda registra os
resultados dos atletas avulsos.



4. TREINAMENTO FisSiCO

A comida de orientagao pode
ser considerada uma corrida atra-
vés campo, de caracteristica inter-
valada, em gque a capacidade de
raciocinio é constantemente exigi-
‘da no transcurso do esforgo fisico,

E importante ressaltar que o
orientador durante a fase de trei-
namento deve estar constantemen-
te em contato com o tereno (es-
pecificidade) e que cada percurso
seja estabelecide em condigbes

eliminatérias, permanecendo sem-.

pre sobre tensao competitiva, o
que Ihe dard a devida experiéncia.

O treinador fisico tem por obje-
tivo permitir ao comedor deslocar-
sé mais rapidamente ao mesmo
tempo que conserva o uso de sua
capacidade de orientagac até o fi-
nal da prova.

A esquematizacdo de um pla-
nejamento bom deve ser simples e
se fundamentar numa pericdizagao
que pemmita compartimentar 0s
objetivos a serem alcancados em
funcdo dos periodos de preparacao
bésica e especffica.

a. NOCOES GERAIS |
SOBRE O ESFORGO
Fisico

FONTES DE ENERGIA

Todo esforco determina um
gasto energético cuja importancia é
essencialmente relacionada com a
duracdo e a intensidade do esforgo.

O elemento indispensével para
a contragao muscular (ATP) se en-
contra a nivel muscular. Estas re-
servas de ATP sao extremamente
pequenas e esgotar-se-iam muito
rapidamente se nao fossem re-
constituldas peio organismo.

Para sintetizar o ATP intervém
trés mecanismos:

— ATP-PC

— A glicose anaerébica

~0Os processo de oxidagao
(aerobico)

Estes trés sisternas entram em
agdo, sucessivamente, e sua po-
téncia maxima se alcanca em pra-
zos diferentes; os dois primeiros
mecanismos se desenvolvem em

auséncia de oxigénio e se denomi-
nam “anaerdbicos”.

O sistema “anaerébico alético”
comesponde a desintegracdo do
fosfato de creatina presente a nivel
das fibras musculares. Se manifes-
ta no principio do esforco, com
uma intensidade maxima entre 3 e
15 segundos.

O sistema “anaerdbico latico”
consiste na desintegracao do gli-
cogénio em &cido latico. Ocorre en-
tre 15 e 20 segundos de esforgo,

com uma intensidade méxima en-
tre os 30 e 60 segundos de esfor-
¢o. O 4cido latico produzido se
acumula nos tecidos e no sangue,
apés uma certa concentragao, e im-
pede toda contragdo muscular,

O terceiro mecanismo, 0 aeré-
bico, permite a produgdo de ener-
gia durante todo o curso do exerci-
cio de intensidade moderada, gra-
¢as a utilizacao do oxigénio trans-
portado até o nivel das fibras mus-
culares,

POTENCIA DESENVOLVIDA

e

-
e - e e

s 1mn1730"2mn 3

e e - -
e e

Prazo de intervengcao dos diferen-
les sistemas produtores de energia
(as curvas sao tragadas em fungao

da porcentagem de energia libera-

da por cada sistema)




b, QUALIDADES DO ORIENTADOR

As valéncias que mais fAcil se
identificam durante uma compet-
@dumddnmmﬁos@aﬂ

da forma fisica &
dehnbnmﬂmmﬁ.auam
sica sfo desenvolvidas alravés

@ as de hahilidade motora, alravés
de método de treinamento & de ta

._mmmmmmamﬁn
de gestos cuja especiiicidade se

incorporarBo ao onentador, concor-
rendo para que atinja uma maturl-

dade & um lastre: fisiclégicolatié-
tiee.

No qua:tnqwsasemﬁm
senlamos as qualidades da loma
iisica & da babilidade motora, ati-

nentes a um orlentador,.

mmmamrgaammiadum
dos mtnamdumlnﬁﬂacgﬁ'ﬁca
aque estdc por exigin, como esia
exemplificado no quadro a sequir,

mwmm
mamnamrlmnadahabammai-

| nastica de efeitos localizados,
-:mm::ﬁﬂeamnmtuakﬂi-

Tﬁm por- Ihal’ldam d&wmﬂ-
ver, predominaniemente, 0 aumen-
to das cavidades do coratao, como
vaiénaia fisiolégica, através de cor-
rida continua “realizada numa ca-
déncig fraca para moderada, so-

‘bressaindo a resisténcia asrdbica
‘como qualidade fisica. Deverd ser
realizada, de preferéngia, alravés
Campo.

guilometragem, a distancia ndo ce-
ve sar infarior @ 12 km, executado

-mnﬂm:omta?wammm
giiéncia cardlaca méxima, e, em se

ratando de tempo, deve ficar em

-tm'lu da 70/minulos:

m& INTEH’«MLADALS -




A seguir apresentamos um re-
sumo sintético dos metodos inter-
valados com 6timos resultados pa-

ra os comedores de orientacao.
: _ VALENCIAS
METODOS D T R _ FCE FCR SREBDIANARGER
Corrida Longa 6008 | . 4 160 a (<) de | Resisténcia Aer6bica
Intervalada 3000 m 15 | 180 bpm 130 bpm | Resisténcia Anaerbbica
Corrida {2008 | e s | 1602 (-) de Resisténcia Musc, Localizada
Intervalada 600m | 10 | 190 bpm 130 bpm | Resist. Anaerébica e Aerébica |
Corrida de Velocidade | 100 a subméxima a " 160 a (-) de Resisténcia Anaerbbica e
Intervalada 200 m | méxima 15 | 180 pbm 130 bpm | Velocidade

Sendo: D - distédncia

R — repeticao do esforgo

FCR - freqiiéncia cardiaca de recuperacao

— CARGAS MISTAS —

Os métodos de cargas mistas
tém por objetivos, aglutinados nu-
ma Unica sessao, tarefas técnicas
e também flsicas. Abordaremos es-
tes métodos no capftulo que trata
de treinamento técnico.

5. TREINAMENTO TECNICO

Na comida de orientacdo prati-
camente ndo ha automatismo co-
me também nac existem técnicas
de orientacdo, mas sim uma técni-
ca Unica, que consiste no emprago
equilibrado, por parte do coredor,
das diversas habilidades que deve
possuir o orientador, quer na utili-
zagao da bussola e da caria, quer
na avaliagao de distancias e velo-
cidades, na avaliagdo da influén-
cia do solo e da vegetagao sobre a
velocidade de corida e no saber
regular a velocidade de comrida em
funcio das dificuldades técnicas,
de suas possibilidades e do contex-
to tatico.

O temenc: & que determinaré a
melhor maneira de progressac em
uma detenminada pema..

- MANEJO DA CARTA
E UTILIZACAQ DO
POLEGAR —

A caria deve ser lida sempre

“orientada’, ela deve ser colocada
de tal forma que suas linhas fi-

T — Tempo de esforgo
FCE - frequéncia cardiaca de esforgo
bmp — batimento por minuto

quem paralelas aos elementos do
tereno que representan:,




Deste modo, 0 coredor verd na
mmmaﬁmsmw
teno 8 Suas regre
ta Fyamnu‘ﬁtnmnhm
a sua localizagao, o comedor deve
colocar ¢ seu polegar exatamente
mpoﬂq&omﬂnﬁumﬁanw—
vi-o sobre a cana na medida em
que ele se desloca. O comedor de-
ve segurar @ carta dobrada e con»
mn&d&mm&_m. ﬁemnme

ummmm
a uthizar s bissola com p
@ para isso deverd su
p@nmﬁnﬂmmmm
tendo a seta de orentagdo exata-
‘mente em baixe da agulha Imanta-
da. Quanga & visibilidade for sufi-
ciehte, dave iomat referéncias lon
-gas o necessariaments terd que
mmwmmdam

‘580, para uma makor Sequranga.

UW da blssola, dests
m&a, mrénauaatﬁ'hm o~

' es s VIRt : 'E-.-..-'.J.'."
ca de percurses com utilizagdo
,a&mdﬂhﬁ&mla édﬂ-mﬁavﬂ-

"-inwﬁxﬂu mouﬁmﬂnﬂnrqm Este weinamenio & bestante  ferido, na hora, pelo. companheio,
gle saiba @ssinalar numa diregdo  importante para que o alleta se Os atletas deverdo corer em cima.
‘exata com rapidez e que ndo preci  familiarize com a aitimetria. Deverd  do frago que seguird uma Gnica
se parar & sua comida para realizar  ser realizado em duplas; assim, 0 curva de nivel,

g5sa operagio, Irabalho de cada ccredor serd cone
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Este tabalho 4 shiarmado de
orrida com roca de carta. Podord
ser feito com 2 ou meis conedores
que deverio exscutar um Gircuilo,




~ MEMORIZAGAQ DA
CARTA —
Deve-se miontar ‘ete 1ipo de
freinamente quando o5 alletas j4&
ﬂ'-ﬁm' lﬂﬂmﬂ nﬂiﬂm pela difi-

m'emmm

ummmammémb-

dos 05 posios. € wma carla

mﬂmmtam.

lo para onde se deve ir. O atleta

percome © percufso sem cana,

points que deve passar. Este trek

namenio dmenvulva mutr-:r a con-
fianga e também & capacidade de
MEmOrzagao.

-MEMDH_IZAQAG'E
LOCACAD DE POSTOS—
Este treinamentd leve ser res-
lizady em um canmpo de futebol,
podando  ser execulado lambém
mmquﬁamw
mente am dias de mau  lempao.

Coldia-se do um lado do campo.
mmﬂmﬂzummﬂas

cercd de 20 a 25 posics, No outo
{ade do campo ficam os coredores
8 suas carlas virgens qua estardo
sobire uma mesa. A um sinal pré-
estabelecido, os alletas iniciam
m:bnb&amtanmﬂz,m
mnmmmmm
que devrdn ser Ibeados em sua
mta.ﬂirm&nm&wnﬂnm

dnsmnm Mﬁu sar mli-
MMMmmWﬂe
rado piara forte @ a5 paradss para 2
memonzacio e pﬂabﬁruﬂ pos-
tmwmmﬁhmMm
t‘almmhirﬂﬁhﬂm

— CORAIDA ORIENTADA -

Vilgarmente chemada  pelos:

praticantes de orentagdo de “do-
zap", Consiste em @xscuiar om
pmuurmdaa;m&maﬂmmmzs
15 km com 3 a 5 postos de corr

trole. Fica evidanciado agul um dos:
trabalbios mais dificals e boritos da

orlentagéo, qual seja escother @

manter-se, durante & comida, na ro-
ta prevista, treinando no camedar &
memonizagdo de linhas de refer
cia e check paints para con
mmimﬁﬁmm

Este trabalho cria corifianca no
attela, para que ele dessmyolva 2
sud comida no percurso, acreditan-

da na naveqagso.

’i*'




- "REAMBULACAQ' -

hhlmﬁﬂm}mﬁﬂm'aﬂum
narta,ﬂaqal.lalﬂémm:hﬁ,
ou retificados, os detalhes impor-
fantes para a orientacio, Pode-se
aplicar uma nova conformacdo em
uma curva de nivel ou langar novos
acidentes entonirados. Cada cor-
mﬁmrmehuumammﬁ
da na cara, de aproximadamente
mnmmmia,amEm
ol % N

Para facilitar a avaliagiio do
treinador, ¢ importante que as
~éreas distribuidas fagam um reco-
‘brimanio entré s de cerca do 1/4
da tofal.

~ PISTA COBERTA -

Ennrfmdnmnmmm
de 8 & 10 km, packm & carta & en-

trogue a0 comedor com apenas
uma dred eincular de aproximada.

nwzmmmdammm.

do cada posto de-controle, Tazendo

LOM QUE © MESMo navegue entre

os postos usando principalmente &
bissola ‘Este ireiriamento exige




— MONTAGEM DE
PERCURSO RADIAL -

£ muito usado como treina
mento, pois visa, além do preparo
fisico e téenico, ganhar tempo nas
montagens por parte do dirigente
da equipe.

Para uma equipe de 10 a 15
atletas © treinador distribui uma
copia da carta do percurso a cada
um, tendo marcada uma ou mais
regioes diferentes, de aproxima-
damente 200 metros de ralo. Os
atletas sao liberados do local onde
a salda coincide com a chegada
para locarem, a seu critério, um
prisma em cada regiao marcada
em sua carta e retomarem o mais
rapidamente possivel a partida. De
posse de todas as: copias, o treina-
dor pede que cada atleta marque o
seu posto em lodas as demais car-
{as, exatamente como fez na sua
cbpia. Apds isto feito, o treinador
pode planejar a ligagdo entre oS
postos para a montagem final. O
atleta pode saber como € a regiao
do seu posto, mas nao sabe por
onde ele serd abordado. Este trei-
namento incentiva o esplrito de
equipe, onde todos colaboram para
realizar um percurso.

— FAZENDA DE

ORIENTACAO -

Esta técnica pode ser utilizada
a titulo de motivagéo para os atle-
tas quando ja estiverem proximos a
época de competicdo, apds um
longo periodo de treinamento.
Consiste na montagem de uma
pista como a radial com postos
praticamente eqidistantes da sai-
da/chegada, sem haver ligacao en-
tre eles e sem obrigatoriedade, por
parte do atleta, em executé-los na
ordem numérica que apresentam.
Isto fard com que o atleta decida
qual sua rota e qual a melhor se-
quiéncia de execugao de cada pos-
to. Para tornar mais competitiva a
participagdo dos atletas, a largada
¢ dada a0 mesmo tempo para to-
dos, de modo que o primeiro a
chegar, com todos os postos mar-
cados, serd o vencedor. Certamen-
te, o atleta correrd primeiro para o
posto que ele marcou pois conhece
mais facilmente o caminho € isto
evitard que muitos saiam na mes-
ma dire¢ao.

— ORIENTACAQ EM
DUPLAS —
Pode-se ganhar tempo na pre-

paracdo intelectual do atleta colo-
cando-0 junto a outro mais expe-
riente para realizar um percurso; is-
to visa também a parte psicoldgica,
pois d4 confianga, & medida que as
técnicas de abordagem do - posto
sao demonstradas pelo companhei-
ro mais antigo. Este pode sim-
plesmente acompanhar o iniciante,
conferindo sua orientac@o durante
0 percurso, ou ainda dirigir-se ao
posto e esperar o companheiro
mais modemo chegar, sempre
analisando as rotas escolhidas,
suas vantagens e desvantagens.
Deve ser um percurso nao superior
a 6 km e deve ter inicialmente ca-
racteristicas pouco ftécnicas para
que o aprendizado seja lento, po-
rém eficaz.

- MONTAGEM DE

PERCURSO —

O conhecimento e emprego
das técnicas correlas na montagem
de percurso obriga ao atleta a um
raciocinio préximo do qual ele faria
se estivesse executando propria-
mente a pista.

Pela sua grande importancia
para 0 orientador este assunto foi
objeto de um capitulo a parte neste
trabatho,




6 CONCLUSAO

Procuramos apresantar, nestes
|mhalhu.subsfdkmpmam
¢éo flsica e mincipalmente mélo-
dos para & preparacdo técnica de
uma equine.de orientagac. Dapen-
dendo do nivel dos alletas e dos
objetivos que se buscam, o tdenico,
usando de sua criatividade e pla-
ngjarmnento, poderd exetular o trei-
namento completo de uma equipe
apoiado nos mélodos aqul descr-
1os,

julgamos ser de grande Imporén-

cia para os aficoionados e afins da
comida de orentacho: as léenicas

de montagem de percurso. Sao

sonhecimentos indispensdveis que
o montador deverd possuir pa-

1a que nao venha a prejudicar a
preparacdn das equipes ¢ mesmo
anular uma competicao.

Realizamos o presente iraba-
Ihunmnamdamum-
porte de conida de ofientagao até
agueles que ainda ndo o conhe-
cam, de consolidar os conheciman-
tos dos ja praticantes e de canlri-
buir, com cereza, pam o aperfei-
coamento da instrugio militar nas
Foigas Amadas.
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