Estagio de Orientacéo para Jovens

Vig Re:gl

3% OriJovem

Estaglio de Orlentagdo para
Jovens dos 8 aos 18 anos

Populacao alvo: dos 8 aos 18 anos, com ou sem experiéncia na modalidade
Quando: de 9 a 13 de Abril de 2006
Onde: Vila Real

Objectivos:

| Criacdo de amizades, espirito de grupo e auto-estima

I Iniciacdo e formagado de jovens na modalidade
| Partilha de conhecimentos entre monitores e jovens
' Aprendizagem, aperfeicoamento e consolidac@o de técnicas e estratégias

Planificacdo do estagio: Tiago Aires
Organizacao: Monitores, FPO, Clube GD4C e Clube Ori Maréo

Monitores (acompanhamento dos jovens, montagem dos percursos, leccionacdo das aulas
tedricas e coordenacdo das reunides de analise dos treinos):

Lidia Magalh&es - Pedro Nogueira - Raquel Costa

Tiago Aires - Manuel Dias

Grupos de Trabalho:
Dada a heterogeneidade de jovens presentes no estagio existem 3 tipos de treino, em nivel de
dificuldade técnica e fisica diferente:

(Iniciagéo)

Verde (Formagéo )

Azul (Aperfeicoamento)

De salientar que para aqueles que ndo conhecem a modalidade, os estagios sdo uma 6ptima
forma de comecar a praticar a modalidade. Para os que ja fazem Orientacdo e querem evoluir,
podem encontrar também nos estagios, as condi¢cdes para atingir esses objectivos.

9 de Abril 2006 - Domingo

10 Abril 2006 —Segunda-feira

15h
16h

17h

19h

21h

Recepcédo dos participantes e acomodacéo

Apresentacao: jogos de quebra-gelo e de
dindmica de grupos

Lanche
Actividades desportivas

Jantar

Reuniao de explicacdo do programa

Reunido/analise da prova do fim-de-semana

9h Analise mapa/terreno com monitores
Colocar pontos
Relocalizacdo em grupos
13h Almoco

16h Sprint urbano

17h Lanche
Percurso Super-Sprint

com Chasing Start (perseguicao)

18h Actividades desportivas

19h Jantar
21h Reunido/anélise dos treinos realizados
Aula tedrica



11 Abril 2006 —Terca-feira ||| 12 Abril 2006 —Quarta-feira

9h : Desenho de referéncias a lapis de cor

/11 : Simplificacdo (Memoria + Janelas 9h /| : Estafetas de um Homem (partida

+Ponto de Ataque + pouca informagéo + em massa)
aiming off

g off) 13h Almoco
13h Almoco .. ~

¢ 15h /" : Policia e Ladréo

16h Ori Precisa (linha + corredor + mudancas Semaforos (precisa vs simplificada)

de direccao + zonas técnicas + Micro-0) . .
17h Lanche 17h Lanche Actividades desportivas
19h Jantar 19h Jantar

21h Reuni&o/andlise dos treinos realizados 20h Reunido/analise dos treinos realizados
Aula Teoérica Actividade Surpresa Nocturna:
Missdo Impossivel (desactivar a bomba)

‘ Mapas utilizados

13 Abril 2006 —Quinta-feira |

| Muas
9h | Vila Real cidade/inclui quartel RI113
/" : Jogos de dindmica de grupos | Fraga da Almotolia
/ : Estafetas pares mistos | Lamas de Olo média

| Lamas de Olo longa
13h Almoco

14h Reunido e balancgo final, preenchimento de
um questionario

15h Despedida e viagem para casa

Data limite de inscricdes : 2 de Abril (limite maximo de 100 participantes)

Participantes: jovens dos 8 aos 18 anos e acompanhantes* (*Os acompanhantes poderao ser integrados
no estagio, se houverem vagas depois de todos os jovens com idades entre 8 e 18 anos estarem inscritos)

Preco: 65€ /pessoa

Inclui: estadia(4 noites), alimentacgdo (4 refei¢cdes/dia), transporte, uma t 3hirt e tudo o que se encontra
descrito no programa

Informacodes e inscri¢cdes para tiagoaires@zmail.pt / 962373650 (Tiago) ou 969241520 (Raquel)

Utilizacdo de Sportident (sistema electronico de controlo dos pontos) alguns dos treinos, para possibilitar
uma melhor andlise.

Nas aulas tedricas temos um data-show onde analisamos os treinos feitos no estagio, se vém videos de
Orientacdo mundial, bem como apresentacGes sobre as diversas matérias.

Material necessario para o estagio:

Lanterna ou frontal, Bussola (se tiver), caneta dermatografica (caneta de acetato), equipamento desportivo
confortavel, impermeavel, sportident (se tiver), garrafa de agua 1,5L, lapis de cor (amarelo, azul, verde,
castanho, preto), relogio, caderno e caneta.



