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CARRERAS DE ORIENTACION

Es una prueba deportiva en el medio natural que tiene
como objetivo localizar unas “balizas” sehaladas en un
mapa, marcando con las pinzas contenidas en ellas, en la
hoja de control, todo ello en el menor tiempo posible y con
la ayuda de una brdjula.
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1. El mapa de “orientacion”

1.1. Particularidades de los mapas de orientacion

La toponimia (nombres de elementos del terreno) suele eliminarse.

Las escalas que suelen utilizarse son 1:10.000 y 1:15.000.

La equidistancia entre las curvas de nivel suelen ser de 5 m o0 10m.

Suelen llevar pintadas “lineas meridiano” que nos marcan el norte
magnético, no el geografico (ison mapas declinados!). Estdn separadas por
una distancia real de 500 m.

» Suelen utilizarse seis colores: amarillo, azul, negro, verde, marrén y blanco.

\AAAA 4

1.2. La escala de un mapa de orientacion

» Al igual que otro tipo de mapas, los de orientacién tienen su escala
numeérica...

Club de Orientacion de Malagql { - = 1 i

Escala: 1:15.000 Equdistancia:5m.

» ..y grafica

Norte Magnético 0 100 200 300 400  500m.

b " +
L S, : | i Le 1 5 o |

Escala grafica

w8 BTG
oy |
Vass 1A




I.E.S. Fernando de los Rios. Técnico en Conduccion de Actividades Fisico-Deportivas en el Medio Natural
Médulo: Desplazamiento, estancia y seguridad en el medio terrestre

1.3. Curvas de nivel. Equidistancia

» Convencionales: se
representan en color marrén.

» Maestras o directoras: trazo
mas grueso y sustituyen a una
convencional cada cinco de estas.

» Auxiliares: entre dos curvas de
nivel convencionales. Es
discontinua y equidistante de
estas y se usa cuando queremos
dar mas informacion.

» La equidistancia suele ser de
5m 6 10 m.

1.4. Puntos de referencia: “leyenda”

_ LEYENDA
> La Ie enda Comprende Ios SIQnos y ——— |Autovia / Carretera asfaltada
simbolos que representan a los — |Pista ancha <>3m->|buf";sm)d°
. . ——— | Pista o carril irregular (= 3 m.
objetos y formas que existen en la SN 1 e i
realldad_ ZZT_"ZC |senda (<1m.) / discontinua
» Los colores nos dan idea del tipo de ml oo it G
. - ., —F—— |Linea alta tensién / torreta.
Ob_]etO O fOFmaCIOI']. v Linea eléctrica / poste.

= marrdn para curvas de nivel y ——— [
movimientos de tierra Fuente / arroyo o acequia
= azul para el agua i
= verde para vegetacion (a mas
oscuridad, carrera mas lenta)
* negro para:
» Elementos hechos por
el hombre
» Piedras, rocas...
» Elementos lineales: .
caminos, veredas, o

Zona pantanosa =+ franqueable

Foso o agujero / peligroso
Rocas +1m./ grande / grupo
Zona de bloques / de piedras
Masa rocosa /afloramiento plano
Cortados pasables/ impasables
Curvas de nivel

Curva maestra / curva auxiliar
Arboles y matorrales aislados
Talud, terraplén o terraza
Surco o arroyo / profundo
Colinas pequefias / monticulo

Depresion + grande / pequefia

Va”aS Muro de tierra / de piedra
= Propiedad privada prohibida
. marill ra clar
m’ pa a aros y Terreno abierto /semiabierto
CO rtafu eg OS Abierto / semiabierto irregular
= blanco, para el bosque Bosque: carrera rapida/lenta
A} Ai " i Bosque: muy lenta/direccion
carrera rapida ‘
( p ) Veget. baja: lenta/muy lenta
‘ Veget. impasable / sembrado
I | Olivos o almendros / vifledos

Limites de vegetaciéon /cultivo
| e x x x |Elementos especiales.
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2. Brujulas de orientacion

Existen dos tipos basicos de brujulas de orientacidn:

» La brujula de plataforma: consiste

en una base rectangular en la que esta @ ‘--\
pintada una flecha roja sobre el eje A NN
central, una serie de lineas paralelas y T - N

un limbo movil en cuyo centro esta
marcada una flecha y lineas paralelas
a esta. Elementos adicionales son una
cuerda para sujetarla a la mano, una
escala sobre uno o varios filos de la
base para medir distancias en el
mapa, una lupa para leer bien los .
detalles del mapa y plantillas, (circulos y trlangulo) para disefar carreras de
orientacién en el mapa.

» La brajula de dedo: Es
una alternativa a la
brujula de plataforma,
modificando esta y
afiadiendo una correa
para asir la brdjula al
dedo gordo de la mano
izquierda o derecha que a
su vez se coloca encima
del mapa.

Las ventajas de este
sistema es que el mapa y .
la bréjula se leen como 2 'ﬂ.._-:
una unidad, el mapa se

orienta mas rapido y facil y una mano queda libre. La desventaja es que
correr de forma precisa a rumbo es mas dificil.

3. Balizas, Pinzas y Hojas de control

3.1. Balizas

¢Qué es una baliza? Es un prisma triangular de tela
formado por tres cuadrados de 30 cm de lado,
divididos cada uno diagonalmente en dos partes, una
de color naranja y otra blanca. Contiene un numero,
El “cédigo de control”, que debe ser superior a 30,
para comprobar que estamos en la baliza correcta.

Sl
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3.2. Pinzas

» Colgando de la baliza estan las pinzas para perforar la
hoja de control en su lugar correspondiente; tienen un
numero variable de “pinchos” dispuestos de diferente
forma, formando diferentes figuras con las agujeros
realizados segun el nUmero de baliza.

» Pinza electrénica:

En los ultimos afos y gracias a las nuevas
tecnologias, se viene usando en las competiciones
importantes este sistema innovador mucho mas
comodo de utilizar. Su funcionamiento es sencillo: el
corredor lleva consigo un pequefio dispositivo que

introduce, cuando llega a un control, en un
aparato, llamado base, colocado sobre la
baliza; en dicho dispositivo guarda la
informacién del corredor a lo largo de la
carrera, los controles por los que ha
pasado, los tiempos que ha realizado en ir
de un control a otro y el tiempo total de
carrera.

3.3. Hojas de control

» Las hojas de control se entregan junto con el mapa y sirven para perforar
en el lugar correspondiente con la pinza (en caso de error se deben utilizar
las casillas “"R”)

» Existen otros tipos de hojas de control donde ademas, y mediante simbolos,
se dan pistas del lugar donde se encuentra la baliza. En otros casos, no
existe tal hoja y va incluida en el propio mapa.

NOMBRE/NAME L /77 |HORA LLEGADA / FINISH LINE TIME .
CLUB: PAISICOUNTRY: /‘-( *L ‘;
CATEGORIA / CATEGORY: ‘ HORA SALIDA / START TIME: .
HORA SALIDA DIA 1: ‘ START TIME DAY 2: R0 | riempo £ TiME / /
. § ' _ I _ ) || Club de Orientacion de Malaga e
21 22 23 24 25 26 27 R, R, R,

1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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4. Normativa

Existe una gran variedad de normas relacionadas con las carreras de

orientacién, dependiendo a su vez de la modalidad de la que se trate. Estas son

algunas:

» La orientacion de competicion se practica en silencio; los corredores no
pueden intercambiar informacién de ningun tipo durante la prueba.

» Esta prohibido realizar parte o el total de un recorrido en colaboracién con
uno o mas corredores.

» Esta prohibido sequir a otro corredor para aprovecharse de su mejor nivel
técnico.

» El recorrido se debe hacer en el orden oficial de los controles, siendo las
salidas escalonadas en el tiempo, en lo que se conoce como la modalidad
“en linea” (si no es tipo “score”)

» El mapa se facilita al corredor un minuto antes de la salida.

» Es obligatorio atender a un corredor que haya sufrido un accidente.

» Esta prohibido elementos de navegacion que no sea la brdjula (GPS,
altimetro, curvimetro)

» El corredor gue no finalice la competicién debe comunicarlo en el control de
llegada.

» La organizacién tiene derecho a verificar la tarjeta de control en cualquier
momento.

» La baliza y el dispositivo de marcado deben estar siempre colocados "en el
centro del elemento caracteristico".

» El mapa estara marcado en color rojo y debera tener los siguientes
elementos sefalizados:

= Salida: tridngulo rojo de 7mm. de lado.
= Controles: circulo rojo de 5 a 6 mm. de didmetro.
= Meta: dos circulos concéntricos de 5 y 7 mm de diametro.

» El recorrido deberd ser unido con lineas rectas sin que lleguen a tocar los
circulos o triangulos.

» En el centro del circulo o tridngulo se mostrara la posicién exacta del
elemento donde estd colocada la baliza.

» Todos los controles deberan estar numerados correlativamente y los
numeros deberan estar orientados hacia el norte.

» En competiciones de cierto nivel se deben utilizar los cédigos internacionales

(Controles IOF: International Orienteering Federation)

5. Técnica de carrera

| 2

La técnica a utilizar en la carrera va a depender de varios factores:
= Extension del terreno balizado
= Cantidad y variedad de elementos caracteristicos que nos pueden
guiar
= Orografia del terreno (dificultad de las pendientes)
= Elementos naturales o artificiales de dificultad (arroyos, vallas...)
= Condiciones meteoroldgicas del momento...

Existen dos formas fundamentales de afrontar una carrera: somera y precisa.
Dentro de esta existen otras técnicas concretas que nos ayudaran a encontrar el
objetivo.

En los dos casos es imprescindible “orientar bien el mapa” y en el segundo es
indispensable “saber calcular rumbos”
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“Orientacion somera”

| 2

| 2

| 2

| 2

Es una técnica en la que el uso de la brujula es poco o casi inexistente y en
la que nos guiamos por los elementos naturales o artificiales del entorno:
caminos, tendidos eléctricos, arroyos...

Podemos utilizarlas en carreras en las que el espacio donde se desarrolla es
pequeiio y los elementos caracteristicos son muy visibles.

Generalmente no se va en linea recta, sino que se aprovechan la variedad
de carriles, senderos, veredas, etc...

Es recomendable para los nifios que se inician.

“Orientacion precisa”

| 2

Por contra, la orientacion precisa se utiliza en terrenos de dificil recorrido,
como terrenos abruptos o terrenos llanos con pocos puntos de referencia, y
en los que tengamos que sortear obstaculos.
El desplazamiento suele ser lento y el uso de la brujula se hace
imprescindible.
Con esta técnica sera necesario:
= identificar continuamente de forma muy precisa elementos
caracteristicos
= calcular rumbos repetidamente, bien directamente a la siguiente
baliza o a algun elemento caracteristico para repetir luego la
operacién (“buscar puntos de ataque”)
* y medir distancias

“Talonamiento”

| 2

| 2

| 2

| 2

Es una técnica para poder posteriormente medir distancias en el medio
natural de forma aproximada utilizando los pasos o zancadas de carrera.
Para “talonar” puedo elegir una distancia de 100 m. y contabilizar los
“dobles pasos” (mas comodo) que necesito para realizarla.

Como minimo se hara andando y corriendo al ritmo que habitualmente
utilicemos en las carreras.

Para mas precision, talonaremos también en pendientes ascendentes y
descendentes.

“"Técnica del pulgar”

¢En qué consiste?

Se trata de ir sefialando con nuestro dedo
pulgar en el mapa un punto de referencia
mientras nos dirigimos a otro con el objetivo
de “ahorrar tiempo”.

Para ello deberemos doblar el mapa segun
vamos avanzando. Esto se debera hacer
haciendo coincidir el doblez con la direccion
norte-sur para facilitar la medicién de
rumbos.
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“Error voluntario”

» Consiste en —tomar un “Perdidos” en el bosque
rumbo a derecha o e
izquierda de nuestro Bath St
objetivo con la intencién P 2
de que nos lleve a un fon ke en G S RS Coche

punto mas visible y desde
aqui llegar a nuestro

Direccion de marcha deseada

destino.
= En el ejemplo el Arista Carretera
objetivo es nuestro &

coche. Si tomamos
un sendero por la
izquierda podemos
acabar en el
bosque. Sin
embargo, si
tomamos direccion | ¢ = ____----
derecha, nos D e e ey
cruzaremos con la
carretera en cuyo
final esta el
vehiculo

Direccion de marcha deseada

Error intencionado

Arista Carretera

6. Juegos de aplicacion

» ¢éQué son?
= Son aquellos que se utilizan para iniciar a los usuarios en una
modalidad deportiva.
* En nuestro caso seran actividades a utilizar previamente a las
carreras de orientacion.
» ¢Por qué utilizarlos?
= CoOmo técnicos, no siempre nos vamos a encontrar con adultos que
ademas tengan un alto nivel de comprension; es mas, lo normal es
trabajar con nifos que dificilmente comprenderan en unas horas todo
lo referente a mapas, balizas, brujulas...
= Para ello, y siempre y cuando dispongamos de varios dias (por
ejemplo, en un campamento), podemos utilizar una progresién a las
carreras de orientacion.
» éQué juegos utilizar?
= Esto dependeran de la edad de los usuarios y del tiempo disponible.
* Existen infinidad de juegos y, nuestra propia imaginacién, nos hara
inventarnos mas.
= A continuacion se exponen algunos a modo de ejemplo.
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Juego 1:"LLa migracion™

En un terreno se marcan los
cuatro puntos cardinales
Los nifios son animales que
emigran (elegir) para buscar
comida o en busca de mejor
tiempo

El técnico indica un punto
cardlnal Y los nifios deben

“migrar” corriendo hacia €l e
imitando al animal.

Variantes:

Solo marcamos un punto cardinal
Marcamos mas direcciones
intermedias

Cambiar de animal y el que se
pierde o llega el Ultimo representa
al animal anterior.

Juego 2:“Itinerario marcado™

Consiste en seguir un itinerario marcado en un mapa de la
zona hacia un destino.

A la vuelta, el camino se hace por otro lugar y los ninos
deben marcar el recorrido en el mapa.

Se puede hacer andando o corriendo

|
',
/////////////7/] 7% [EtcdeLa

/\r7—7_
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Juego 3:°Los piratas™

» Con un mapa de un
terreno, l0s ninos por
grupos salenia esconder
un “tesoro” (objeto) en un
entorno cercano y en un
punto de referencia facil,
sefalandolo en el mapa.

» Vuelven al lugar de inicio y:
se intercambian los mapas
para localizar el tesoro.

Juego 4:"Paseo con mapa"

» Consiste en realizar un paseo por el entorno con el
mapa, localizando en todo momento cualquier
punto caracteristico que veamos en el mapa.

» El nino debe mantener el pulgar en el punto de
referencia anterior

10
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Juego 5:“Las claves ocultas™

» Utilizando un entorno facil
con muchos elementos de
referencia, colocamos 20
tarjetas y las localizamos

en el mapa E E F 1'

Por grupos, se les da una - .

hoja de control con diez J%‘ ' m %
puntos a localizar en w'-"".ﬁ s o L
diferente orden. DEEREGEND

| PARQUE OLOE PALME

Ly (]
[gooo 00 0% 0%"°

T jeY i 5]l i

Posteriormente pueden shk

control.

Juego 6:"El dibujo oculto®

1-200m E 16- 200 m NE
2-200 m SE 17-300m O
3-200 m NE 18- 400 m SO

H : 4-100 m NO 19-400m S
» Al nino se le da una hoja Fhems.  mimo

w )Y/ otra Cori 7.400m O 2100 m NO

I H 8-100 m 23-100 m O
distancias y rumbos Simno  aiomso
saricillos. B pen

’ 13-200 m O 28-400m S
Cada cuadricula W Bk
corresponde a una
distancia (por ejemplo,

100 m)

Siguiendo el orden dado,
se van trazando lineas
desde el punto origen al
final en funcion de la
distancia y rumbo

» Al final se vera una figura

}Qué dibujo tenemos aqui?

11
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Juego 7:"Marcaje de rumbos”

Repasar los pasos a seguir para
calcular rumbos.

Se les da un grafico como el de
la figura y una hoja de control
Cada corredor debe alcanzar
una meta verdadera (en este
caso la 2), habiendo otras falsas
(la1y3).

Si llega por equivocacion a una
meta falsa, puede continuar

Puede llegar por error a un
control donde hay dibujada una
fiera. En este caso el corredor
gueda eliminado o para
continuar tiene que volver al
inicio y pedir otra hoja de
control

Juego 8:"En busca del tesoro
perdido®

Por equipos, inician el juego cada cinco minutos con un rumbo dado
y una distancia (u objeto caracteristico del entorno o del
plano).

Llevaran brdjula y mapa sin marcar.

En cada control localizado existe la informacion para ir al siguiente, asi
hasta encontrar el “tesoro” (la imaginacion nos hara introducir aqui
algun elemento interesante)

12
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Juego 9:”lLas misiones™

En cada control localizado existe una “mision” a realizar delante del
organizador de la prueba.
Una vez realizada la misma se ira a por el siguiente y asi sucesivamente.

Ejemplos:
Calzarse las zapatillas en el pie contrario
Ir a la fuente cercana, llenarse la boca de agua y traerla hasta llenar un vaso

Coger cinco hojas distintas...

APATILLA

SUAREIS PROBADO A CALRARSS LA

PERECHA €N EC PIE ITEUERDD Y VICEVERSAZ

HACEDLo 4RoRA MY BOUSCAD AS JAL PROTE
PARA QUE OS UVEA

TPuET MARRA UL
SACARIAS DEL ESUAN QUE
DONDE LAS SRROIAMOI

ER LA MivioN

ASTERIOR |

Juego 10:7La Clave Secreta™

En cada control existe una ——
clave correspondiente a 57 96l 89 412 31554515 89 7510914121310714
una letra. v

Al localizar todos los 3755095 1 13914215

controles, podremos

We en I a Taclave séaeta, que es la que escribiremos en cada control, es la
P - % iguiente:

cifrado, objetivo final del e

juego

Nota: para evitar que el El mensaje secreto quedaria:

mensaje pueda ser ‘

“dedUCIdo" con anteIaCIOn «ELLEMADELASCARRERASDEORIENTACIONES

ER Y PENSAR».

se colocaran unas letras en CORR

color rojo, teniendo que

senalar al final cuales son.

1:A, 2.8, 3:C, 41, 5R, 6M, 7:0, 8:D, 9:E, 10:1, 11:Y, 12T, 13:P, 14N

Juego 11:”Preguntas y respuestas™

En este caso se anade un elemento motivador para encontrar los
controles: siguiendo el orden, en uno encontramos una pregunta (debe
ser curiosa) y en el siguiente la respuesta.
Ejemplo:
No7: éQué animal tiene los ojos el doble de grande que un balén de
fatbol?
N©8: El calamar gigante del Atlantico

QUE— AR IMAL T{ENE 8 .
‘o ©10S EL DOBLE DE &
GRANDES @OE UN BALN >
ce RSTEol 2 cALAMAL ' GiGAWTE

DEL ATANT I Co

13



