Corrida de Orientacéao

MONTAGEM DE PERCURSOS E METODOS PARA TREINAMENTO DE EQUIPES

Maj Cav Oscar Portela Charbel - Instrutor da ESEFEX

1. INTRODUGAO

A cortida de orientac@o esta
definida nos regulamentos como
uma corrida contra o reldgio, atra-
vés campo, em sitio desconhecido
e num percurso materializado com
postos de controle {prismas) que o
participante deve enconirar 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-
tagdo estao convencidos de gque se
tfrata de um esporte de que todos
podem participar, sem distin¢cao de
sexc e idade, individualmente ou
em grupo, em familia ou entre
amigos. Sua pratica pode efetuar-
se sob quaisquer condigdes meteo-
roldgicas; a corida de orientagao
nao tem limites e é um desporto
dos mais apaixonantes.

Por causa de suas caracterfsti-
cas, a comda de orientagdo esti-
mula cerebral e fisicamente os
seus praticantes, exigindo, ao
mesmo tempo, dtima forma fisica e
qualidades excepcionais de per-
cepcao, de analise, de concentra-
¢ao e de dominio de si mesmo. Es-
tas razfes sdo suficientes para as-
segurar que a escola é o lugar
ideal para comegar.
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A indumentéria {(uniforme), que
em outros esportes pode consistir
em um inconveniente econdmico, é
livre na corida de orientagdo. O
praticante se veste de acordo com
seu gosto e possibilidades econd-
micas.

Este trabalho tem como objeti-
vQ apresentar aspectos sobre o
desporto de comida de orientacao e
abordar as técnicas de treinamento
da parte fisica e da parte técnica,
que foram empregadas na prepara-
¢d0 da equipe do Exército Brasiler-
ro, camped do XVIII Campeonato
Brasileiro de Orientagdo das For-
¢as Armadas, em Andapolis, Estado
de Goids, no periodo de 22 a 27 de
juiho de 1991,

2. HISTORICO

Talvez o primeiro corientador
ativo tenha side Adao, que encon-
tfrou seu préprioc caminho para o
Jardim do Eden e para Eva. De
certo modo, devemos lembré-lo
com gratidao,

A prética de orientago passou
a ter maior significado a partir de
1918, na Suécia, quando o Major
Kilander, observando a queda no
nomero de participantes nas corri-
das de rua, decidiu usar a prépria
natureza e a atividade mental du-
rante as corridas. Assim, organizou
percursos e iniciou as primeiras
competi¢cGes de orientacao.

Até a década de 30 a comrida
era 0 ponto forte dos percursos.
Com o aprimoramento das cartas e
das bussolas, o atleta completo
comegou a ganhar espago dentro
da nova modalidade desportiva que
se iniciava,

Percebendo a grande utilidade
deste esporte para a populagéo, o
governo sueco oficializou esta ati-
vidade, introduzindo-a nos curricu-
los escolares a partir de 1942,

Praticada desde entdo por jo-
vens e adultos de ambos 0s sexos,
nas suas mais variadas formas,
como atividade de lazer ou como
competicio, & acessivel, com al-
gumas adaptacbes, também para
deficientes flsicos. Pode também
ser praticada durante a noite, na

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

No Brasil, a corida de orienta-
¢80 & um esporte relativamente
novo se comparado ao seu desen-
volvimento em palses da Europa.
Devido as suas caracteristicas de
“Esporte para todos”, e nao sé de
competigdo, a modalidade possui,
atualmente, uma boa estrutura nos
32 paises que sdo membros da
Federacdo Internacional de Orien-
tacao (IOF).
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A introducdo da corida de
orientagdo no Brasil deu-se no ano
de 1970, com a ida de trés oficiais
das Forgas Amadas como obser-
vadores no IV Campeonato de
Orientag@o do CISM, realizado na
Dinamarca. Hoje a corrida de orier-
tacdo & praticada como competicao
essencialmente pelos militares, O
Pais carece de publicacdes espe-
cializadas sobre 0 assunto; por es-
se motivo, cresce a importancia do
presente trabalho,
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3. MONTAGEM DE
PERCURSQS

a. CONSIDERAGOES
GERAIS

Nada é mais frustrante para o
corredor de orientagao do que notar
que toda a sua preparacao fisica e
técnica foi mal e/ou subempregada
por um percurso mal montado,

Por percurso “mal montado”
entende-se, nao somente aquele
com postos de controle locados er-
rados, 0 que continua sendo 0 mais
mortal dos pecados cometidos por
um montador, mas também emnmo na
selecao dos postos, das rotas, des-
respeito ao nivel dos competidores,
ao tempo do ganhador, na escolha
do local da competigao, etc.

b. NIVEL TECNICO

O primeiro fator a ser analisa-
do pelo montador de uma competi-
¢do é o nivel técnico dos atletas.

Normalmente o montador vé-
se numa encruzilhada, pois na
maioria das competicdes realiza-
das no Brasil nota-se um grande
desnivel téchico entre os atletas e
também entre as equipes, 0 que
gera pressdes por parte das mes-
mas para que a dificuldade seja
maior ou fmenor.

Varios foram os casos de com-
peticdes em gue apenas uma das
equipes concluiu os dois percursos
no tempo previsto, ou entdo em
que o mentador nivela pelas duas
equipes tidas como favoritas, es-
gquecendo-se das demais.

Por outro lado, quando ¢ per-
curso & muite facil, o montador
provoca um desestimulo nas equi-
pes para a sua preparacao técnica
no ano seguinte, deixando no ar a
seguinte intemogacao: “Para que
treinar, se a competicio dessa Bri-
gada é sempre um corridao?”

Por isso, 0 montador deve ter
habilidade suficiente para atingir o
nivel médio das equipes, j4 que
COM UM PEercurso um pouco mais
facil a melhor equipe ganharad da
mesma forma e todas as demais
se sentirdo em condigdes de me-
lhorar no préximo ano, quando o

percurso podera ser mais técnico,

Convém lembrarmos que ©
Brasil ja perdeu grandes atletas por
ndo terem se classificade bem no
sey primeirp percurso e terem mu-
dado de esporte.

A carta de que o montador dis-
poe também & um fator preponde-
rante no nivel técnico do percurso.

Nossas cartas sao tao pobres
em detalhes que dificultam por
demais a montagem. As cartas to-
pograficas e mesmo muitas cartas
de onentagdo deixam muita coisa
para a “deducdo” do atleta, fazen-
do com que o montador, nessa si-
tuacao, seja cbrigado a facilitar o
percurso para que o resultado do
mesmo nao seja definido num dani-
co pontos ou numa unicarota, o que
seria uma enorme injustica.

Qutra obrigagdo do montador &
eliminar ao maximo o fator sorte no
resultado, coma por exemplo: en-
contrar uma trilha que leve ac pos-
to de controle ou uma trilha que
conste da carta e ja ndo exista. Tal
fato serd conseguido evitando es-
ses pontos ou dreas, Ou com a
teambulagdo dos acidentes que
poderao interferir.

Nossos atletas, ao trabalharem
com cartas atualizadas e bem
'reambuladas", consideram que 0s
postos de controle foram colocados
em locais faceis, por j& estarem
acostumados a se orientar com
cartas de baixa qualidade.

Registre-se que na Suécia o
nivel dos percursos sé veio a me-
lhorar com © aparecimento de boas
cartas de orientacao.

c. DURACAO E
DISTANCIA

Nao existe uma distancia pa-
drdo para os percursos, bem como
para o nivel técnico. O que existe &
uma faixa de tempo onde normal-
mente se situam 0§ vencedores.

O manual de orientacdo da
EsEFEx fala entre 70 e 90 minutos
de duragéc para ¢ primeiro lugar.
Ja nos 5 dias de Onentacdo da
Suécia, realizados em 1990, o
maior evento do esporte no mundo,
0s percursos do nivel elite tiveram
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entre 9 e 11 km, em linha reta, e
foram wvencidos com os tempos de
55 e 70 minutos.

Ainda como dado de plangja-
mento, 0 Campeonato do CISM de
1990, realizado na Noruega, teve
seus dois percursos vencidos com
5359 e 7610", respectivamente.

€ importante lembrarmos ao
montador que o 12 percurso deve
ter seu nivel técnico inferior ao 29,
por duas razdes: em primeiro lugar,
porque, pelas regras, o criténo de
desempate leva em consideragéo o
22 percurso e, em segundo fugar,
porque, se as equipes forem mal
no primeirc dia de competico, es-
tardo desmotivadas para prosseguir
na competicdo. Nada mais entu-
siasmante para o 22 dia de compe-
tico do que termos vérios atietas
em condigbes de tirarem os poucos
minutos que os separam do cam-
pedo do primeiro dia.

d. ERROS A EVITAR

1) Percurso de Cormrida
(“Comidao”)

Se a canta ofersce muitas li-
nhas de referéncia (cercas, linhas
de alta tenséo, etc) ou mesmo tn-
lhas e estradas, deve-se procurar
tragar o percurso como nos exem-
plos abaixo.




XVl Camorfa — 91 — Andpolis - GO
A Rota cruza as lnthas

Outra maneira de usar as
krithas

2) Angulos Agudos

Por angulos agudos entendem-
se postos que obrigam o corredor a
chegar e a sair pelo mesmo itineré-
rio.

Angulo aqudo provocado
pelo terreno

Angulo Agudo

1R

Este inconveniente efimina-se atra-

vés de mais um posto de conirole

A conformacéo do terreno
evitango o dngulo agudo




3) Postos com Trilhas

Determinados postos deixam
uma tritha muito marcante para sua
abordagem, fato agravado se asso-
ciado a um angulo agude. Os cor-
redores que saem no final da or-
dem de partida levam vantagem.

4} A descoberta de postos antecipadamente quando o tracado € cruzado

Os postos locados dentro de char-
cos ou certos tipos de capim dei-
xam trithas para a abordagem.

Bom Tragado:

Obs.: Quando houver a possi-
bilidade de algum corredor fazer o
percurso fora da ordem, devem-se
colocar controladores de postos.

5) Os postos em zona “verde”
(Mata). :

6) Os postos que podem in-
duzir a confuséo.

7) Os postos que sé& se
acham com a bissula, 2 uma dis-
tdncia muito grande de qualguer
acidente plotado na carta,

8} Os postos escondidos.

9} Os Postos Indteis

Um percurso e uma corrida on-
de o montador escolhe acidentes
no temreno para balizd-a e os pos-
tos sao testemunhas de que o cor-
redor passou por ali. Se o coredor
j4 ia passar por cento acidente, nao
ha necessidade de colocar um pos-
to naquele local.

Pode-se eliminar 0s postos n° 4 e n°5

19



e. A SELECAO DOS
POSTOS DE
CONTROLE E A
COLOCAGAO DOS
PRISMAS

O elemento caracteristico deve
ser descoberto antes do prisma. Is-
1o ndo quer dizer que devemos es-
condé-lo ou dissimuld-ic no terreno.
Devemos, sim, colocd-lo no lado
oposto a0 da aproximagao légica
dos corredores.

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

Qutro fator importante € o fato
de a presencga ou auséncia de um
outro atleta no poste de controle
ndo dever modificar 0 seu grau de
dificuldade.

Para respeitar ¢ nivel técnico
dos participantes, considere que a
dificuldade de um posto depende:

- da natureza do elemento ca-
racterlstico;

—das dimensdes deste ele-
mento;

— da posi¢do do prisma;

— dos elementos caracteristicos

circundantes,
—da visihilidade e da dificulda-
de de progressac na drea;

— da velocidade com que o cor- |- -

redor decide ahordé-lo {um posto
dificil pode tomar-se muito dificil se
atacado sem seguranga).

Um dos grandes emos cometi-

dos no Brasil é considerar posto |/
técnico somente aqueles locados I

no “verde”, onde a carta é confusa
ou com ¢ prisma escondido.

O montador experiente conse-
gue tirar do atleta menos experien-
te alguns segundos por postc nas
paradas para orientar-se, para ex-
trair azimutes precisos e medir dis-
tancias com cuidade e, ainda, o
obriga a optar por rotas mais lon-
gas € mais seguras, somando al-
guns minutos no final do percurso.

Por outro lado, alguns monta-
dores conseguem, num Unico pos-
to, mudar o resultado do percurso,
supervalorizando a malicia de al-
guns atletas e até mesmo dando

b e

Um comedor no posto, posto visive!
= mal colocado

Posto visfvel a distdncia = mal

Posto berm colocado

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

talvegue gue n&o consta da carta,
proximo a outros que constem ou
ndo da mesma.

XVl Camorfa (1991) — Andpolis -
GO

XVilt Camorfa (1981) — Andpolis -
GO
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Nos exemplos acima, o corre-
dor 1 ganhard alguns segundos,
porém ficara prédximo do ermo, ao
passo que © corredor 2 fard um
percurso mais longo, porém bem
mais seguro (postos altamente
técnicos e que nac confundem o
atleta).

Convém lembrarmos também
a importdncia do 1% posto de con-
trole ser facil para que 0 percurso
possa fiuir. O ideal é que também
0 2¢ posto ainda ndo cobre muito
da técnica.

22 Percurso
XViit Camorfa — Andpolis - GO

e

1? Percurso
XViit Camorfa — Andpolis - GO

f. OPGOES DE ROTA

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

Os tatores classicos sdo o con-
tormo versus o atravessar o “verde”
ou o contomo versus a subida e a
descida, o banhado ou qualquer
obstaculo, mas considere também
o caminho curto, porém tecnica-
mente diffcil, versus © contomo
mais seguro.

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

g. CONCLUSAO

O montador deve montar um
percurso que permita que 0s me-
Ihores atletas vengarn, assim como
as melhores equipes. Deve ser
respeitado, acima de tudo, o nivel

técnico da maioria dos participan-
tes, maneira pela gual os melhores
continuarao vencendo, e 0s Menos
experientes serGo motivados, me-
Ilnorando sempre o nivel para ©s
préximos anos.

O percurso deve ser vencido
com pequenas diferengas de tem-
po enire os coredores, fruto da
soma dos segundos ganhos em
cada posto e em cada rota, mais
ou Menos os segundos ganhos ou
perdidos na comrida das pernas.
Nao deve vencer nem o mais téc-
nico, nem 0 mais corredor, mas ©
atleta mais completo, que conse-
gue utilizar 100% de seu preparo
fisico gragas a seguranga propor-
cionada pela sua técnica

I—H-‘mm‘
MR R ) iy o i 1
I 1 mm;‘h
Immm WD
W A TR ‘mum
A O %, SRR
W T m_mn

S R T B 1

1¢ Percurso do XVIl Camorfa -

Andpolis - GO.

— A coluna da direita registra os
resultados das equipes princi-

pais.

— A coluna da esquerda registra os
resultados dos atletas avulsos.
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4. TREINAMENTO FiSICO

A comida de orientagdo pode
ser considerada uma corrida atra-
vés campo, de caracteristica inter-
valada, em que a capacidade de
raciocinio ¢ constantemente exigi-
da no transcurso do esforgo fisico.

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

eliminatérias, permanecendo sem-

pre sobre tensdo competitiva, 0
que |he dara a devida experiéncia.

O treinador fisico tem por obje-
tivo permitic ac corredor deslocar-
se mais rapidamente ao mesmo
tempo que conserva 0 uso de sua
capacidade de orientagéo até o fi-
nal da prova.

A esquematizacdo de um pla-
nejamento bom deve ser simples e
se fundamentar numa periodizagao
que permita compartimentar os
objetivos a serem alcancados em
fun¢éo dos periodos de preparagao
bésica e especlfica.

a. NOCOES GERAIS
SOBRE O ESFORGO
FisiIco

FONTES DE ENERGIA

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

QO elemento indispensavel para
a contragdo muscular (ATP) se en-
contra a nivel muscular. Estas re-
servas de ATP sdo extremamente
pequenas e esgotar-se-iam muito
rapidamente se nao fossem re-
constituidas pelo organismo,

Para sintetizar o0 ATP intervém
trés mecanismos:

- ATP-PC

— A glicose anaerSbica

—Os processo de oxidacao
{aerdbica)

Estes trés sistemas entram em
acao, sucessivamente, e sua po-
téncia maxima se alcanga em pra-
zos diferentes; os dois primeiros
mecanismos se desenvolvem em

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

O sistema “anaerdbico alatico™
coresponde & desintegracio do
fosfato de creatina presente a nivel
das fibras musculares. Se manifes-
ta no prncipio do esforco, com
uma intensidade méxima entre 3 e
15 segundos.

O sisterna “anaerébico latico”
consiste na desintegragdo do gli-
cogénio em 4cido latico. Ocore en-
fre 15 e 20 segundos de esforgo,

com uma intensidade maxima ern-
tre 0s 30 e 60 segundos de esfor-
Go. O Acido latico produzido se
acumula nos tecidos e no sangue,
apds uma certa concentragao, e im-
pede toda contragdao muscular,

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

POTENCIA DESENVOLVIDA

100% < : ==
f170 N W erinios” e
\_\,/
: / '~ - Metabolismo
| Y - Tl licticos
80% Hi—+-- 1L 1 e e e
1 { \
o /I / \ Metabofismo (Segun
-l“/ b~ slbcticos Volkov)
2a3s 1mn130"2ma 3mn 4mn 9210 mn (mn}

Prazo de intervencao dos diferen-
tes sistemas produtores de energia
(as curvas sdo tracadas em fungao
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da porcentagem de energia libera-
da por cada sistema)




b. QUALIDADES DO ORIENTADOCR

As valéncias que mais facil se
identificam durante uma competi-
¢ao de corrida de orientagao sao as
dos parametros de forma fisica e
de habilidade motora, As de forma
fisica sfo desenvolvidas através
dos métodos de treinamento fisico

e as de habilidade motora, através
de método de treinamento e de ta-
refas que caracterizem a repeticao
de gestos cuja especificidade se
incorporarao ao orientador, concor-
rendc para que atinja uma maturi-

dade e um lastro fisioldgico/atlé-
tico.

No quadro que se segue apre-
sentamos as qualidades da forma
fisica e da habilidade motora, ati-
nentes a um orientador.

FORMA FISICA HABILIDADE MOTORA

~RESISTENCIA AEROBICA " = COORDENACAD
- RESISTENGIA ANAEROBICA - DESCONTRACAO
- RESISTENCIA MUSCULAR - VELOCIDADE
~ LOCALIZADA _ -REAGAD.
~ ENDURANCE MUSCULAR - EQUIL{BRIO

LOCALIZADA - AGILIDADE
- FLEXIBILIDADE E

A comida de orientagdc € um
desporto que, por exceiéncia, agiu-
tina, numa dosagem bem elevada,
as preparagdes fisicas e técnicas,
dando origem a uma nova compo-
nente que & a preparagao fisico-
{écnica. Ambas se colocam lado
a lado e, neste caso, métodos de
carga mista sdo os de mais alta
relevincia, embora se note um li-
geiro predominio da parte técnica.

Para facilitar a elaboragdo de
um treinamento {lsico, gostarlamos
de lembrar que os métodos de trei-
namento  sdo classificados de
acordo com a carga e cofrelaciona-
dos com a predomindncia orgénica
que estdo por exigir, como esta
exemplificado no quadro a seguir.

c. METODOS DE
TREINAMENTO

— CARGAS LOCALIZADAS —

Visam desenvolver, primor-
dialmente, a valéncia fisiolégica de
hipertrofia muscuiar e flexibilidade.

Os seguintes métodos sobres-
saem nesta forma de trabalho: gi-
nastica de efeitos localizados,
exercicios de alongamento e trei-
namento de musculagao.

— CARGAS CONTINUAS —

Tém por finalidade desenvol-
ver, predominantemente, o aumen-
to das cavidades do coragao, coma
valéncia fisiolégica, atraves de cor-
rida contihua realizada numa ca-
dénciq fraca para moderada, so-

bressaindo a resisténcia aerdbica
como qualidade fisica., Devera ser
realizada, de preferéncia, através
campo.

Em princlpio, em termos de
quilometragem, a distancia ndo ce-
ve ser inferior a 12 km, executado
num ritmo entre 70% e 90% de fre-
qléncia cardiaca méxima, e, em se
tratando de tempo, deve ficar em
torno de 70 minutos,

— CARGAS INTERVALADAS —

Apés um periodo de treinamen-
to predominantemente &erdbico,
devemos aplicar os métodos de
cargas intervaladas. Esses méto-
dos visam desenvolver, simulta-
neamente, a resisténcia aerdbica e
a resisténeia anaerdbica,

PREPARACAQ FiSICA -
. METODOS | PREDOMINANCIA ORGANICA
“"CARGAS CONTINUAS
CARGAS INTERVALADAS CARDIOPULMONAR
CARGAS MISTAS
CARGAS LOCALIZADAS NEU'_'OMUSCU"“
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A seguir apresentamos um re-
sumo sintético dos métodos inter-
valados com &timos resultados pa-
ra os corredores de grientagao.

VALENCIAS
METODOS | D T R FCE FCR PREDOMINANTES
Corrida Longa 600 a moderada 4 a 160 a (-} de Resisténcia Aerébica
Intervalada 3000 m 15 | 180 bpm 130 bpm | Resisténcia Anaerdbica
Corrida 200 a subméxima 6 a 160 a (-} de Resistancia Musc. Localizada
Intervalada 600 m 10 | 190 bpm 130 bpm | Resist. Anaerébica e Aerdbica
Corrida de Velocidade | 100 a subméximaa | 6 a 160 a {-) de Resisténcia Anaerdbica e
intervalada 200 m méxima 15 | 190 pbm 130 bpm | Velocidade

Sendo: D - distdncia

R - repeticdo do esfor¢o
FCR — frequéneia cardiaca de recuperagao

— 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 capltulo que trata
de treinamento técnico.

5. TREINAMENTO TECNICO

Na corida de orientagdo prati-
camente n3o ha automatismo co-
mo também nao existem técnicas
de orientagio, mas sim uma técni-
ca Unica, que consiste no emprego
equilibrado, por parte do comedor,
das diversas habilidades que deve
possuir o orientador, quer na utili-
zacdo da bussola e da carta, quer
na avaliagdo de distancias e velo-
cidades, na avaliagao da influén-
cia do solo e da vegetacao sobre a
velocidade de corida e no saber
regular a velocidade de coirida em
fungéo das dificuldades técnicas,
de suas possibilidades e do contex-
to tatico.

O terrenc: & que determinard a
melhor maneira de progressao em
uma determinada pema.

— MANEJO DA CARTA
E UTILIZACAQ DO
POLEGAR -

A carta deve ser lida sempre

T — Tempo de esforgo
FCE — freqliéncia carcifaca de esforgo
bmp — batimento por minuto

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

quem paralelas aos elementos do
terreno que representarr,
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Deste modo, 0 coredor vera na
mesma ordem os elementos do ter-
rero e suas representacdes na car-
ta. Para um melhor controle sobre
a sua localizacao, o corredor deve
colocar o seu polegar exatamente
na posigdo onde se encontra e Mo-
vélo sobre a carta na medida em:
que ele se desloca. O comedor de-
ve segurar a carta dobrada e com
uma de suas macs, de modeo que
aparega somente a area onde ©
atleta esta atravessando,

- UTIUZAGAO DA BUSSULA

E PRECISAO NAS
ROTAS -

O comedor podera ser obrigado
a utilizar sua bussola com precisao
e para isso deverd sustenta-la bem
plana em frente ao seu corpo, man-
tendc a seta de onentagdo exata-
mente em baixo da agulha imanta-
da. Quardo a vicibilidade for sufi-
ciente, deve tomar referéncias lon-
gas e necessariamente terd que
reduzir sua velocicade de progres-
s80, para uma maior seguranca.

O emprego da bussola, desta
maneira, serd necesséno para lo-
calizar um ponto de pequeno ta-
manho, sem outro, elementa em
sua proximidade ou situado entre
elementos idénticos.

Tracado comn precisao de um rumo

Tanto para iniciartes, como pa-
ra corredores confirmados, € prati-
ca de percursos com utilizacao
somente da blssola é de muita va-
lia. O valor numérico dos angulos
ndo interessa, mas & de extrema
importdncia para o orienlador que
ele saiba assinalar numa diregéo
exata com rapidez e que nao preci-
se parar a sua cofrida para realizar
€55a operagao.

- ACOMPANHAR AS CURVAS DE NIVEL —

Este freinamento é bastante
importante para que o atleta se
familiarize com a altimetria. Devera
ser realizado em duplas; assim, o
trabalho de cada ccrredor serd con-
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ferido, na hora, pelo companheito.
Qs atletas deverde comrer em cima
do tragco que seguird uma Unica
curva de nivel.



— MEMORIZAGAO DO TERRENO —

Este trabalho é chamadc de cronometrado ou ndo, com uma carta e continua a corrida. O corre-
comida com troca de carta. Podera carta somente. A cada 5 minutos, dor que tinha a carta ndo deve in-
ser feito com 2 ou mais corredores qualquer que seja a posicao do dicar a posi¢do no momento da
que deverdo executar um circuito, grupo, um novo corredor pega a  troca.

e
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- MEMORIZAGCAO DA
CARTA -

Deve-se montar este tipo ce
treinamento quando os atletas ja
tiveremn alguma prética, pela difi-
culdade que apresenta. Este vica
uma importante caracteristica téc-
nica, & saber. orientar-se sem con-
sultar a carta constantemente.

Monta-se Lm percurso peque-
no de 6 a 8 km em que os postos
estejam préximos de 400 a 800
metros e locados em acidentes ni-
tidos no temreno e na caita. Em to-
dos os postos existirA uma carta
contendo o ponto estagdo e 0 pon-
to para onde se deve ir. O atleta
percome o0 percurso sem caria,
apenas memorizanco os acidentes
caracterfsticos do terreno cu check
points que deve passar. Este trei-
namento desenvolve muito a corn-
fiangca e também a capacidade de
memorizagao.

- MEMORIZACAO E
LOCACAQ DE POSTOS -

Este treinamento deve ser rea-
lizado em um campo de futebol,
pcdendo  ser executado também
em uma quadra coberta, especial-
mente em dias de mau tempo.
Coloca-se de um lado do campo
uma carta n:atriz e loca-se nesta
cerca de 20 a 25 postos. No outro
lado do campo ficam os comredores
e suas cartas virgens que estardo
sobre urmna mesa. A um sinal pré-
estabelecido, os atletas iniciam
comrendo até a carta matriz, memo-
rizando 0 maior nimero de postos,
que deverdo ser locadcs em sua
carta. O trabalho estard terminado
quando todos os postos estiverem
sido transportados corretamente, C
importante & trabalhar rpido e
com precisao.

Este tipo de treinamento mes-
cla com o trabalho técnico o prepa-
ro fisico dos comedores, j4 que 0S
deslocamentos deverdo ser reali-
zados correndo em um ritmo mode-
rado para forte e as paradas para &
memorizagao e para locar 0s pos-
tos comespondem aos intervalos no
treinamento intervalado.

— CORRIDA ORIENTADA —

Vulgarmente chamada pelos
praticantes de orientagdo de “do-
2é0°. Consiste em executar um
percurse de aproximadamenie 12 a
15 km com 3 a 5 postos de con-
trote. Fica evidenciado aqui um dos
trabalhos mais diticeis e bonitos da
orientacdo, qual seja escolher e

manter-se, durante a corrida, na ro-
ta prevista, treinando no comredor a
memorizagdo de linhas de referén-
cia e check points para controlar
sua aproximacao do posto.

Este trabalho cria confianga no
atleta, para que ele desenvolva a
sua comida no percurso, acreditan-
do na navegacao.

b d




- "REAMBULACAOQ -

E o trabalho realizado em uma
carta, na qual sdo acrescentados,
ou retificados, os detalhes impor-
tantes para a orientag@o, Podese
aplicar uma nova conformagao em
uma curva de nivel ou langar novos
acidentes encontrados. Cada cor-
redor recebe uma &drea determina-
da na carta, de aproximadamente
300 metros de raio, onde deverao
executar o trabalho de “reambula-
cao,

Para facilitar a avaliagao do
treinador, & importante que as
dreas distribuidas fagam um reco-
brimento entre si de cerca de 1/4
do total.

~ PISTA COBERTA —

E montado um percurso normal
de 8 a 10 km, porém a carta é en-
tregue ao corredor com apenas
uma &rea circular de aproximada-
mente 200 metros de raio em tormo
de cada posto de controle, fazendo

com que 0 Mesmo navegue entre
05 postos usando principaimente a
bussola. Este treinamento exige

capacidade de concentragao, inicia-
tiva, deciso e coragem no corre-
dor.




— MONTAGEM DE
PERCURSO RADIAL —

E muito usado como freina-
mento, pois visa, além do preparo
fisico e técnico, ganhar tempo nas
montagens por parte do dirigente
da equipe.

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

o
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— FAZENDA DE

ORIENTAGAO —

Esta técnica pode ser utilizada
a titulo de motivacdo para os atle-
tas quando ja estiverermn préximos a
época de competicdo, apds um
longo periodo de treinamento.
Consiste na montagem de uma
pista como a radial com postos
praticamente equidistantes da sai
da/chegada, sem haver ligagao 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 rofa e qual a melhor se-
guéncia de execucdo de cada pos-
to. Para tornar mais competitiva a
participacao dos atletas, a largada
é dada ao mesmo tempo para to-
dos, de modo que ¢ primeiro &
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 e isto
evitara que muitos saiam na mes-
ma direcao.

- ORIENTACAQ EM
DUPLAS -
Pode-se ganhar tempo na pre-
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paragao intelectual do atleta colo-
cando-o junto a outro mais expe-
riente para realizar um percurso; is-
to visa também a parte psicologica,
pois dé confianca, & medida que as
técnicas de abordagem do posto
sdo demonstradas pelo companhei-
ro mais antigo, Este pode sim-
plesmente acompanhar o iniciante,
conferindo sua orientagdo durante
O percurse, ou ainda dirigir-se ao
postc e esperar o companheiro
mais modermno chegar, sempre
analisando as rotas escolhidas,
suas vantagens e desvantagens.
Deve ser um percursc nao superior
a 6 km e deve ter inicialmente ca-
racteristicas pouco técnicas para
que o aprendizado seja lento, po-
rém eticaz.

- MONTAGEM DE

PERCURSO -

O conhecimento e emprego
das técnicas corretas 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 ¢ orientador este assunto foi
objeto de um capltulo a parte neste
trabalho.




6. CONCLUSAO

Procuramos apresentar, neste
trabalho, subsidios para a prepara-
¢lo fisica e principalmente méto-
dos para a preparacao técnica de
uma equipe de orientagio. Depenr-
dendo do nivel dos atletas e dos
objetivos que se buscam, o técnico,
usando de sua criatividade e pla-
nejamento, poderd executar o trei-
namento completo de uma equipe
apoiado nos métodos aqui descri-
tos.

Apresentamos, também, o que
julgamos ser de grande importan-
cia para os aficcionados e afins da
corrida de orientacdo: as técnicas
de montagem de percurso. Sao
conhecimentos indispenséveis que
o montador deverd possuir pa-

ra que nao venha a prejudicar a
preparacdo das equipes e masmo
anular uma competicao,

Realizamos o presente traba-
lhe com a intencao de levar o es-
porte de corrida de orientagao até
aqueles que ainda ndo o conhe-
cem, de consolidar os conhecimen-
tos dos ja praticantes e de contri-
buir, com certeza, para o aperfei-
goamento da instru¢do militar nas
Forcas Armadas.
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