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Percurso Formal
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Percurso Formal (Pedestre)

Prova Distância Longa

• 60 a 90 minutos 

• Escolha de Itinerário

Prova de Distância Média

• 25 a 35 minutos

• Leitura detalhada (fina) 

do mapa e uma 

elevada concentração

Prova de “Sprint”

• 12 a 15 minutos

• Grande velocidade de 

execução (tomada de 

decisão)

Prova de Estafetas

• 30 a 50 minutos

• 2 ou + participantes por eq.

• Partida de todos os 1ºs 

concorrentes feita em 

simultâneo.



Estafetas - Método Motala



Estafetas - Método Vannas

Combinações

das Equipas (84)
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Percurso Permanente

31

32

33

34

35

36

37 38

39
40

41

42

46

45

48
49

50

51

47
43

44

52
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Percurso Permanente (Escola)



Pontuação (Rogaine)
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Percurso em Linha



Percurso de Ida e Volta

Percurso em trevo

Percurso Radial



Percurso Norueguês

Do Triângulo ao Ponto 1 Do Ponto 1 ao Ponto 2

E assim sucessivamente ...



Percurso de Treino (Variantes)
Corredores

Janelas



PRE-O

Ori-Precisão (Trail Orienteering)



Ori-Precisão (Trail Orienteering)

TEMP-O e CRONOMETRADOS

A
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