Métodos de Treino

GENERALIDADES:

· Nos dias que antecedem uma competição, não devem ser feitos treinos de técnicas específicas, devendo os percursos ser o mais parecidos possível com a competição. Não esquecer que insucessos durante os treinos se podem reflectir negativamente nas competições.

· Quando pretendemos treinar uma técnica específica de Orientação, não devemos dar qualquer importância ao factor tempo, pois se o fizermos, os atletas terão tendência de executar o treino no menor tempo possível, esquecendo o uso da técnica que queríamos implementar. Os treinos não são competições!!

· Uma sessão treino “tipo” não se deve limitar apenas ao treino duma só técnica, devendo também ter uma parte que solicite o uso de outras técnicas .

· Deve ser frisado aos atletas que quando se orientam no terreno, devem utilizar em conjunto, o maior número de técnicas possível.

· Depois de executado qualquer treino, é muito importante que haja uma troca de impressões, entre todos os intervenientes na sessão.

· Os atletas devem ser incentivados para que depois de qualquer treino ou competição, tracem nos mapas as opções que tomaram durante o percurso. Depois de feito isto, os mapas devem ser trocados entre eles para consulta.

Exercícios de  Memória

I

EXPLICAÇÃO:

· Os atletas fazem um percurso de Orientação, em que se orientam de ponto de controlo para ponto de controlo sem auxílio de mapa.

· No ponto de partida eles consultam um mapa onde está assinalado o local em que se encontram e a localização do primeiro ponto de controlo .

· De memória têm que se orientar para o primeiro ponto de controlo, onde está um mapa em que estão assinalados o primeiro e o segundo ponto de controlo. Isto repete-se até ao ponto de chegada.

· No caso do atleta não conseguir encontrar o ponto de controlo seguinte, terá que regressar ao anterior, consultar novamente o mapa e fazer nova tentativa.

· Em virtude do percurso não aparecer todo no mapa, os trajectos podem se cruzar e os pontos de controlo podem estar muito próximos, permitindo tirar mais rendimento duma área pequena.

· As partidas são dadas intervaladamente.

FINALIDADE:

· Forçar os atletas a se concentrarem no mapa e a fazerem uma imagem mental das opções entre pontos de controlo.

· Desenvolver a capacidade de memorizar as opções entre pontos de controlo, evitando assim ter necessidade de olhar muitas vezes para o mapa.

PREPARATIVOS:

· Os mapas têm que ser marcados com os respectivos percursos parciais, colocados em capas de plástico para serem fixos juntos às balizas.

· É muito importante que não desapareça nenhum dos mapas, pois isso tornaria impossível a realização do exercício.

· O local de chegada deve ser do conhecimento de todos os atletas.

CUIDADOS A TER:

· Este exercício só deve ser executado por atletas experientes.

· É muito fácil que os atletas se percam durante a execução destes percursos, sendo aconselhável que, pelo menos os mais inexperientes, levem no bolso um mapa selado para ser usado em caso de necessidade.

· Por razões óbvias a distância entre pontos de controlo não deve ser muito longa.

VARIAÇÕES:

· Para complicar o exercício, cada mapa pode ter marcados os dois pontos de controlo seguintes, forçando os atletas a memorizarem dois trajectos. Obriga também o atleta a não perder a concentração durante o acto de picotar os cartão, pois não se pode esquecer o trajecto seguinte .

· Os atletas menos experientes podem desenhar num papel, um esboço do trajecto até ao ponto seguinte.
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II

Explicação:

· No local de partida, que deve ser num ponto central da área a usar, colocam-se vários mapas onde estão marcados todos os pontos de controlo existentes no terreno.

· Depois de ser dada a partida, os atletas consultam o mapa, memorizam a localização de um ou mais pontos de controlo e de memória orientam-se até eles.

· Sempre que tiverem necessidade de consultar o mapa, têm que se deslocar ao local de partida.

· Quantos mais pontos memorizarem de cada vez, menos vezes têm que se deslocar à partida para consultar o mapa.

FINALIDADE:

· Forçar os atletas a se concentrarem no mapa e a fazerem uma imagem mental dos trajectos entre pontos de controlo.

· Desenvolver a capacidade de memorizar os trajectos entre pontos de controlo, evitando assim ter necessidade de olhar muitas vezes para o mapa, o que origina perca de algum tempo.

PREPARATIVOS:

· Têm que ser marcados vários mapas para colocar na partida, de modo a não haver atropelos durante a sua consulta.

· O local de partida deve ser fácil de localizar.

CUIDADOS A TER :

· É muito fácil que os atletas se percam durante a execução destes percursos, sendo aconselhável que, pelo menos os mais inexperientes, levem no bolso um mapa selado para ser usado em caso de necessidade.

· Os pontos de controlo não devem ser muito distantes do local de partida.

Variações:

· Cada mapa pode ter marcado só um ponto de controlo, sendo apenas permitido ao atleta consultar um mapa de cada vez que vai à partida.
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Os atletas menos experientes podem fazer num papel, um esboço do trajecto até aos pontos de controlo.

EXERCÍCIO DE CORREDORES

EXPLICAÇÃO:

· Os atletas fazem um percurso de Orientação, com um mapa onde apenas está visível a área dos pontos de controlo e um corredor entre eles.

· A largura dos corredores pode variar de acordo com o nível técnico dos atletas e com a dificuldade do terreno.

FINALIDADE:

· Tornar mais difícil uma área tecnicamente fácil.

· Limitar a quantidade de informação disponível para os atletas, reduzindo assim o número de opções possíveis.

· Permitir ao treinador forçar os atletas a tomarem determinadas opções.

PREPARATIVOS:

· Pode ser usada uma caneta de feltro preta ou fita isoladora para tapar a área circundante aos corredores.

· Pode ser colada, em cima do mapa, uma folha de papel com os corredores recortados. (Neste caso os corredores podem ser traçados num acetato colocado em cima do mapa, que posteriormente é fotocopiado. Basta depois recortar os corredores e colar as folhas nos mapas).

CUIDADOS A TER:

· Os atletas podem leva consigo um outro mapa, para ser utilizado em caso de necessidade.

· Com atletas menos experientes pode ser tapada, apenas a área circundante aos corredores, deixando o resto do mapa visível.

VARIAÇÕES:

· Este exercício pode ser feito com ou sem bússola.

· Os corredores não têm que ser obrigatoriamente em linha recta.
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EXERCÍCIO DE JANELAS

Explicação:

· Os atletas fazem um percurso de Orientação com um mapa, onde apenas está visível a área dos pontos de controlo.

· Eles deslocam-se de janela para janela através de azimute, sendo essencial uma correcta avaliação das distâncias.

· A dimensão das janelas pode variar, mas devem ficar visíveis bons pontos de ataque.

· A distância entre os pontos de controlo deve ser pequena.

FINALIDADE:

· Encorajar a simplificação da Orientação, visando troná-la mais rápida.

· Melhorar a técnica do azimute e da contagem de passos.

· Incentivar a memorização da área circundante ao ponto de controlo.

PREPARATIVOS:

· É colada uma folha de papel com as janelas recortadas em cima do mapa, deixando assim, apenas visível a área próxima dos pontos de controlo (as janelas podem ser desenhadas num acetato colocado em cima do mapa, que posteriormente é fotocopiado. Basta depois recortar as janelas e colar as folhas nos mapas).

· O percurso deve ser previamente testado pelo treinador.

CUIDADOS A TER:

· O tamanho das janelas deve ser ajustado ao nível dos atletas.

· Este exercício é muito difícil, devendo portanto ser planeado com muito cuidado, de forma a poder ser executado sem necessidade de ter sorte.

· Este exercício não deve ser usado repetidamente, mas sim intercalado com percursos de Orientação normais.

· Deve ser desenhados os meridianos no mapa e a direcção norte.

VARIAÇÕES:

· O formato e o tamanho das janelas pode variar.
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Pode ser usado conjuntamente com outros tipos de exercício (corredores, azimute, etc.).

