(Escola de Orientagéo do COC/EOC)

(Escola de Referéncia do
Agrupamento Guilherme Stephens/ERGS)

PLANO DE TREINOS Relatério Outubro/2010
. Local .. . ~
Dia Hora Objectivos Conteudos Observagoes
Escola do 12 ciclo | Tomada de decisdo rapida em mapas simples com escala | 4 percursos entre os 110 e os 150 metros Utilizagdo do GPS como instrumento de registo e
6 da Varzea 1:500 Dialogo treinador-atleta(s) analise dos percursos
ERGS 14 35 16 h Andlise dos itinerarios
Escola Guilherme | Iniciagdo a Orientagdo em mapas simples Enquadramento  da modalidade -  histéria, | Compareceram 20 alunos da escola sede
13 Stephens Apresentagdo da modalidade equipamento, tipos de actividade, etc.
ERGS | 13:453514:30 h Aplicagdo dos gestos técnicos Técnicas de base
Estudo do mapa Leitura do mapa e relagdo mapa-terreno
17 Pedrégao Treino — percursos formais por nivel Nivel avangado — 4.500 m/20 postos de controlo Grupo GAR = 15 atletas
EOC [ 9as11h Nivel Iniciados — 2.900 m/12 postos de controlo Grupo Iniciados = 10 atletas
20 Pataias Autoavaliagdo Percurso em borboleta — 4 asas A sessdao mostrou-se adequada para todos os alunos, a
14:303s 17:30 h Orientagdo de precisdo — trabalho individual Colocagdo e levantamento de balizas pelos atletas excepgdo do aluno com menos experiéncia
ERGS Preenchimento de um questionario
Escola Guilherme | Iniciagdo a Orientagdo em mapas simples Jogos de interior (Gindsio) — Labirinto; Rosa dos | Compareceram 24 alunos da escola sede
21 Stephens Técnicas de base Ventos; Percursos gimnicos orientados
ERGS 13:45 as 14:30 h Percursos formais em circuito
Nazaré Leitura de precisdo 2 percursos formais 6 atletas — 1 do GAR + 5 do Pré-Gar
23 | 14:303s18:30 h | Criar espirito de grupo - 2220 m/11 postos —a pares
Cooperagdo — trabalho a pares - 2590 m/12 postos — trabalho individual
EOC Autonomia, auto-confianga nas tomadas de decisdo Preenchimento de um questionario
Avaliagdo inicial
27 Pataias Nogao de distancia Percurso Formal de 2km com 13 pontos de controlo. 6 alunos Escola de Referéncia do
14:303s 17:30 h Mudanga de direcgao Apresenta-se com variagdo de direccdo e distancia
ERGS Saida do ponto permitindo alcangar os objectivos definidos Agrupamento Guilherme Stephens/ERGS
Escola Guilherme | Iniciagdo a Orientagdo em mapas simples Roadbook Compareceram 26 alunos da escola sede
ZZS Stephens Técnicas de base
ER 13:45 as 14:30 h
Brasfermes — | Preparagdo para o mundial ISF 2013 em Portugal. Prova com 2 percursos 3,4km e 3km Equipa de desporto escolar da Escola de Referéncia do
Coimbra, prova Analisar as dificuldades de um percurso de iniciados. Agrupamento Guilherme Stephens/ERGS:
30 de apuramento Inés Domingues, Diana Silva, Anténio Ferreira, José
EOC

para o mundial
ISF 2011

Fonseca, Jodo Bernardino, Pedro Roberto, Francisco
Bolrdo




