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Mi primera carrera de orientacion — Guia practica y divertida

1. Presentacion

iHola! Soy Leo, del club Valencia-O. En esta guia te cuento, de
manera sencilla y divertida, cdmo y qué hacer en tu primera carrera de
orientacion.

Si te gusta la montaia, las aventuras, los retos, conocer sitios nuevos, si
quieres probar un deporte diferente... Te animo a que pruebes.

Espero que te guste y sirva para iniciarte en este mundillo, pero esto que te
cuento es solo el principio, la orientacién se aprende con la practica y la
experiencia en las carreras. Aprendes perdiéndote y reencontrandote.

Cualquier duda, observacién o error que detectes: leitopous@gmail.com

Practicar orientacion es apto para todas las edades y para todas las condiciones fisicas. Dentro de la
orientacién deportiva hay muchas modalidades, cada una con sus caracteristicas propias. Esta guia
contiente apuntes bdsicos y generales sobre la modalidad mas practicada: la orientacion a pie (O-pie).

Principalmente en estas webs (y en sus redes sociales) podrds encontrar informacion oficial: calendarios de
carreras, noticias, reglamentos, modalidades, competiciones y resultados, federaciones autondmicas,

clubs, etc... Ademas de mucha documentacién variada.

¥ Ok

,./:EE“‘Q/
WWW.FEDOCV.ORG

FEDO
Federacidén espafiola de orientacion:

www.fedo.org

En el caso de la Comunidad Valenciana:
Federacion de orientacion de la C.V — FEDOCV:
www.fedocv.org

Si no eres de la Comunidad Valenciana, busca en las federaciones/clubs de tu zona.

iHolal Soy Gato.
También puedes buscar en Internet. Hay tutoriales
y mucha informacion para ampliar conocimientos.

Al final de la guia tienes un
enlace con actividades para
nin@s
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2. Conceptos generales

Una carrera de orientacion consiste en hacer un recorrido (ir de la salida a la meta) en el menor tiempo
posible, pasando por unos puntos de control (balizas) indicados en un mapa. El/la participante debe
interpretar el mapa para ir de control a control y la ruta que escoja es totalmente libre. Hay distintos
recorridos, adecuados a cada categoria y las categorias van por edades, sexo y niveles de dificultad.

No se puede ver ni el mapa ni el recorrido antes de la salida. El recorrido debe hacerse pasando por los
puntos de control en el orden propuesto picando en cada baliza con la pinza electrénica que lleva cada
participante. Llamamos picar la baliza a la accidn de utilizar el sistema de marcado (electrénico o manual)
propio de la orientacién que justifica el paso por el control correcto.

Las carreras de orientacidn no son carreras normales en las que todo el mundo hace el mismo recorrido al
mismo tiempo, no, los/las orientador@s salen en intervalos de tiempo (tipo contrarreloj ciclista) y cada
uno/a tiene su recorrido (especifico de su categoria) y su hora de salida (publicada con anterioridad). De
esta manera no pueden salir al mismo tiempo dos personas con el mismo recorrido.

Las categorias de iniciacidn (categorias OPEN) no suelen tener horas de salida, tienen un tramo horario de
salidas libre (por ejemplo: de 10 a 12h).

Los reglamentos de orientacion vigentes se pueden consultar en la web de la fedo:
https://www.fedo.org/web/competicion/o-pie/reglamentos o en la web de la federacién autonémica/

liga/competicion que corresponda.

Pero... Mejor que te lo expliquen todo los protagonistas de una carrera de orientacidn:

jHola!

Soy el logo del club Valencia-O
y te voy a contar

como hacer tu primera carrera de orientacién.

Te presento a mis amigos y amigas:

valencia_orientacion@yahoo.es

 _
N~

https://www.valendaorientacion.es/
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3. Baliza & amig@s: Sportident

iHola! Soy Baliza. Soy un prisma tringular blanco y naranja de tela,
a veces me llaman “farol”. Marco los puntos de control por donde
tienes que pasar.

Suelo estar colgada de una estaca o caballete y tengo una base electrdnica encima.Estoy numerada, puesto
gue hay muchos recorridos y cada participante solo tiene que buscar las balizas de su recorrido (por el
numero de baliza me identificaras si soy o no de tu recorrido).

hmpeonato Ibérico Masculine - Media Distancia - AVILA (16/2,
Ana Adela Cernicharo - BMT Casas de Ves|
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Las bases electrdnicas sirven para picar. Todos los/las participantes llevan una pinza o
tarjeta electrénica. La pinza (y la tarjeta) lleva una memoria en la que se almacena el paso
por las balizas para despues comprobar si se ha hecho el recorrido correctamente. Las
pinzas pueden ser propias o alquiladas (el club organizador alquila pinzas y tarjetas a quien
no tenga).

Picar es introducir la pinza en la cavidad de la base (en el caso de que sea una tarjeta, hay
qgue ponerla encima de la cavidad) y mantener hasta que la base registre el paso por ese
punto de control, indicado con un pitido y/o luz.

Este sistema se llama Sportident.

aaz9anz

SPORTident

Pinza electrdnica Tarjeta

.

L ' electrdnica
Trofeo Alto Palanda 25 Aniversario Valenda O

Cristina Pastor - VALENCIAO  LARGA DISTANCIA - 08/09/19|

Si en la carrera o entrene no hay Sportident, se utiliza una pinza manual que perfora una tarjeta de cartén que
llevan los/las participantes. El tiempo de salida y llegada se apunta a mano. Cuando no existian las bases
electronicas, esta era la forma de picar las balizas para todos los competidores.

Las balizas en carrera llevan también la pinza manual incorporada, por si falla la base electrénica (no es habitual). A
veces las balizas llevan mas de una base, para que no se acumulen los/as corredores/as al picar. Si en una baliza te
encuentras mucha gente, cede el paso a los/las orientadores/as que estdn compitiendo.

Busca
en Internet

Crea tu propia baliza.

Mira las actividades de
recortar, pintar y colorear al

final de la guia.

Historia de la orientacion deportiva
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4. Brajula

iHola! Soy Brujula, te digo donde esta el norte y te ayudo a orientar el mapa.

Orientar el mapa es hacer coincidir el norte de la brdjula (la aguja roja de la brujula
normalmente) con el norte del mapa (todos los mapas de orientacion tienen sefialado el
norte). Esto es muy importante para no ir en direccidn contraria.

Soy una bruajula especifica de orientacidn: peso poco, soy transparente y resistente.

Busca
en Internet

Para aprender mas sobre la brujula:
-historia

-puntos cardinales

-partes de una brujula

-como hacer rumbos

Brujula de dedo

Brajula plana

Para ver modelos de brdjulas, precios y calidades https://www.tiendadeorientacion.com/

Puntos cardinales
N-S-E-O
NE -SE—-SO—-NO
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5. Boletin

iHola! Soy Boletin y contengo la informacidn especifica de cada carrera:
dénde es la carrera, accesos a la zona, horarios, servicios, web a traves de la
cual te tienes que inscribir, precios, informacién técnica... En resumen: toda
la informacidn que debes de conocer de esa carrera.

Los boletines se publican en las webs de la federacidén que corresponda o en
la del club que organice. El boletin se va actualizando conforme se acerca la
fecha de la carrera con mas informacién.

Las distintas categorias también estan en el boletin. Las categorias se dividen en OPENY FEDERADAS.

Las categorias OPEN son las categorias de iniciacion, van por colores:

Categoria open amarilla Categoria open naranja Categoria open roja
’lf\\
N\ N\
Indicada para nifios Indicada para adultos, nivel facil | Indicada para adultos, nivel medio

*En las carreras de liga nacional también hay categoria open negro (adultos: nivel medio y distancia larga)

No hace falta estar federado/a y se puede ir acompafiado/a. Aungque no es muy recomendable ir en grupos
numerosos para no molestar al resto de los/as competidores/as.

Las categorias OFICIALES o federadas van por edad y sexo (a partir de los 10 afios). No se permite ir

acompafiado/a.

En la Comunidad Valenciana, para los/as nifios y nifias en edad
escolar existe la licencia escolar de la Federacion de
orientacion de la C.V, permite competir gratuitamente en las
carreras escolares (desde 12 de primaria hasta 29de Bachiller).

Este tipo de licencia es gratuita y se gestiona a traves del club
o del/a profe de educacién fisica del cole.

Para mas informacién consultar el enlace:
http://www.fedocv.org/orientacion-en-edad-escolar

Si quieres federarte debes hacerlo a traves de un club, consulta aqui la informacion:
http://www.fedocv.org/federarse
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6. Mapa, simbologia & amig@s

iEhhh! jFalto yo! soy Mapa y llevo impresa la representacion de la zona por
donde se desarrolla la carrera, el recorrido, la descripcion de controles,
escala del mapa, norte... iiMucha informacion!!

Tengo una simbologia especifica propia de este deporte y soy elaborado por
cartdgrafos de orientacion.

Recorrido

Norte Descripcion de control

Busca
en Internet

Mi primera carrera de orientacion
Amarillo | 2,2km | som
F———140m ——>A
>

31
41
33

k= HERCINNATSEE
X
aQ

Nl o s W -

52 -conceptos basicos de
35|14l 1 cartografia.
50 ~
- escalas
100 M '
X 200m S0 -curvas de nivel

Un mapa es la representacion plana de un terreno. Interpretar bien un
mapa de orientacién no es facil, debes conocer la simbologia y tener claros
algunos conceptos cartograficos basicos, como por ejemplo: Escalas (en
orientacion se trabaja con varias escalas: 1:7500, 1:10000 y otras), curvas
de nivel, elementos del terrreno.

Simbologia orientacion ISOM2017 (para mapas en bosque)
https://www.fedo.org/web/ficheros/cartografia/normativa/ISOM-2017-11-v2019.pdf

Simbologia orientacion ISSprOM2019 (para mapas urbanos)
https://www.fedo.org/web/ficheros/cartografia/normativa/ISSprOM-2019.pdf




RESUMEN SIMBOLOGIA:
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En las categorias open suele aparecer una leyenda sobre simbologia impresa en el mapa para ayudar a la

m Formas del terreno —

@)z
'\U‘
93

FTTTITT1  talud

—— MU0 tierra/
+ +en ruinas

surco de
erosion

curvas de nivel

monticulo
depresion

hoyo

terreno
accidentado/muy

elemento
destaclable

m— Vegetacion —————

terreno abierto/
con arboles
dispersos

terreno semi-
abierto/ con
arboles dispersos

bosque carrera A
carrera carrera || carreral muy vegetac:lon
rapida || lenta ifici ficl

vegetacion baja
carrera lenta/dificil

vegetacion con

L] . .
cultivo

limite de vegetacién

O arbol grande/caracteristico

2 elemento especial

direccién de carrera

® arbusto o arbol/caracteristico

interpretacién del mapa.

Simbologia ISOM2017

N4 Roca y piedras— ¢2) ﬁ— Agua y pantanos —

I S—
cortado cortado

infranqueable

VA
e O

hoyo/cueva

piedra

roca gigante/
macizo rocoso
grupo de piedras/
contiguos

» zonha de rocas/
muchas

terreno
pedregoso

trinchera/
zanja

terreno
arenoso

afloramiento rocoso

N$A- Elementos hechos por el hombre

area pavimentada

carretera

B | pista
N E——— . CO[TiN0
——— — — Senda

=== senda poco visible

—— — SENdero/
— —— yereda estrecha

ferrocarril
lineas eléctricas

puente o tunel
muro de piedras
en ruinas

T
——t——t
== S

—

e
e ——
—— ——

@@= muro infranqueable

\-EN(_\
v
Z
9
*\NTAO

a01/

zoha agua
infranqueable
« 7~  Zonaagua
- - superficial
Y hoyo con agua

curso de agua

estacional

r——1 =zona pantanosa/

r=——1 estacional
n pozo,fuente
o deposito
wJ manantial
* elemento
especial

<< valla
Y "% enruinas
=% v infranqueable

=r={ === punto de paso

area prohibida/
propiedad privada
. | construccion
Fr==1 .
I = ruina

edificio/cubierta

o hito/mojon
o
X

elemento especial

algunos colores y tamafios se han exagerado para mejorar la visivilidad

https://www.fedo.org/web/ficheros/cartografia/normativa/lSOM-2017-11-v2019. pdf




i

Mi primera carrera de orientacion — Guia practica y divertida

4

Resumen general simbologia de un mapa de orientacion por colores:

Formas del terreno: —>
Rocay piedras: EE——

Agua y pantanos: EE—
Vegetacion: —_— >
Elementos hechos por el hombre: ——»
Simbolos técnicos —
—

Simbolos de carrera

marron m
negro vy gris %@
azul ﬁ
verde, amarillo , blanco ﬁ NS

negro
Negroy azul
Magenta ﬁ

N

A

El Palancor (Barracas) i@

%o

& LEO Media Distancia
Amaritic
Rec! | 19km

]

Jelel=lafe=]e]

Trazados: Alex Tello
Cartografia: Alex Tello, 2018/19  we Ragurs: 3343819

CQUPERATIVA
-VIVEY

Guy importante conocer la simbologia pah

poder entender el mapa, como puedes observar
hay muchos elementos representados: curvas de
nivel, vegetacion (que determina la velocidad de
carrera segun el color), monticulos, surcos de
erosién.

¢Qué mas elementos ves?

S

| Trofeo Alto Palancia

5 LEO Media Distancia
Amarilio

Ejemplo de mapa de la categoria Open
Amarillo del | Trofeo Alto Palancia.

7y 8 de Sep 2019

Cartografia y trazado: Alex Tello.
Valencia-O

terreno abierto

carretera

. I AN
pisfa’_’

rio estacional

blanco (bosque) - velocidad de Ce

verde1 - velocidad de carrera lent

verde2 - velocidad de carrera dificil”®

verde3 - velocidad de carrera muy dificil

e

-10-
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La descripcién de control es un rectangulo impreso en el mapa que nos proporciona informacién sobre
nuestro recorrido y sobre la carrera. Nos dice las caracteristicas del elemento que debemos buscar.

categoria
distancia y

desnivel de Su_bida Mi primera carrera de orientaci6n
“»Amarillo | 22km | 50m

carrera

distancia hasta
el triagulo de salida

F———140m ——>A] '\ ubicacién
“" de la baliza
COLUMNAS otra informacién
numeros de control A_B €C DE P 6 H
(recorrido) - | |
' l> . T | dimensiones
119 Eﬂ | combinaciones
codigos de control ) apariencia elemento
(numeros de las balizas) 24 ]‘b ¥
elemento de control
333 / X ﬁ elemegtoldobnclle esta
situada la baliza,
4 |52 O en este ejemplo:
cual de entre los Hl AN
elementos similares 5|35 s Estanque -
es el nuestro 6 |50 [] F. Espoln ];:
7 100, | A | Carretera /
X 210m _DO|  [oepesion S
distarjcja desd_e ' Coctadi m
la penultima baliza
hasta |la meta Ruina E]

Arbol caracteristico

>

A menudo, en las categorias open,la descripcidn de control aparece mas detallada para facilitar su lectura:

Por ejemplo: nuestro

Mi primera carrera de orientacion S control numero 1, es la

Amarillo 2,2 km 50 m 9_9 baliza 31 y estd en un
———— 140 m __9& I estanque (o balsa)

> Salida:

1|31 [} Estanque

2 |47 ):D Espolon

3(33] |/ X| |0 @ialaments)

4 |52 e Depresion

5 35||¢][rm Cortado central

6 |50 E] /.\ Ruina exterior esquina N

LU A r\ ﬁjribr'g‘lscara':te"s"co . Ejemplo de recorrido con
O< 210 m >© Navega 210m hasta meta | | nimero control /cédigo control (niimero de baliza)

-11-
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Resumen basico de elementos de control en la descripcion:

4

]::‘J Espaoldn () | Pequefia depresicn r\c‘n Charca ,¢> Bosquecillo ~||- Punto de cruce
n Vaguada N | Agujero ‘2% Rio J:s Arbol caracteristico B | Edificio

*prt| Terraplén | Cortado C{b’ Manantial ® Tocén Zona pavimentada
| Muro de tierra ‘ Pilar de roca Em Estanque / Carretera [] Ruina

"\b Pequefio surco de erosidn a: Cueva Temreno semiabierto ,/, Camino @ Hito

(| colina A | Roca 6 Esquina de bosque )®( Pilona X | Elemento especial
® |Cota :1: Zona de rocas :.: Claro # Tinel O Elemento especial
)( | cotiado A4 | 6rupo de rocas % Matorral / Muro de piedra

€5 Depresion Suelo pedregoso pp’ Seto ﬁ‘f' Valla

Para conocer todos los simbolos utilizados en las distintas columnas de la descripcién de control:

https://www.fedo.org/web/ficheros/competicion/o-pie/reglamentos/2018/Especificacion-Internacional-

para-Descripciones-de-Control-2018.pdf

Ejemplo de mapa de las categoria Open Naranja del | Trofeo Alto Palancia. 7y 8 de Sep 2019

B* LEQ Media Distancia

Maranja

Recz | 24km | 15

—-8im ¥

L

1 (Lapaaca S

an |ttt daprnisds

T
U [Faguaha degrestn Tm s I

descripcion
de
control

Cartografia y trazado: Alex Tello. Valencia-O

Escala 1:10.000

Equidistancia 2,5 m

O - Tim 50

leyenda
de ayuda

para la
simbologia

LEYENDA

Carlograiia: Alex Tello, 201819 w Regaro CH24281%

Trazados: Alex Tello

El Paloncor (Barracas)

COOPERATIVA

&

Tri

norte y lineas de norte
recorrido £

| Trofeo Alle Palancia

8' LEQ Media Distancia
Naranja

uﬁ, ﬁ e
0 &

B GENERALITAT
WALEMCIANA

R1 R2 §i||R3

SO 4 oen

-12 -
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7. Carrera de orientacion paso a paso

¢PREPARADO PARA SALIR?

00
i0JO! con la salida, que tiene su

,'J: intringulis...

Si ya estas listo/a, coge la pinza y la brujula. Dirigete a la SALIDA de tu categoria (en algunas carreras hay

varias salidas). El club organizador lo indicarad convenientemente. Las salidas de las carreras de orientacion
tienen PRE-SALIDA (tiempo que tardas en llegar a la salida). Lee bien las indicaciones del boletin al respecto
y ve con tiempo suficiente sobre todo si la pre-salida es larga.

SI NO TIENES HORA DE SALIDA: Puedes salir en el tramo horario que indica el boletin.

SI TIENES HORA DE SALIDA: Debes estar a tu hora en la salida. Ten en cuenta el tiempo de la pre-salida.

LIMPIA Y COMPRUEBA la pinza.
Dispondras de caballetes con bases para limpiar y comprobar.

N
i
> ) L
Jirofeo Alto Palanca 25 Aniversano ValenGa O

1#LEO, (X PREMI D'ORIENTACIO P
Cristina Pastor - VALENCIA'® . LARGADISTANCIA - 08/09/15

Aguarda tu turno pacientemente y en silencio. Haz caso a las indicaciones. Cuando te indiquen, coge el
mapa (suelen estar en bandejasy por categorias) y la descripcién de control, aseguraté que coges el mapa

de tu categoria.

La descripcién de control también la tienes impresa en el mapa, aunque es mas comodo llevarla en el
portaleyendas.

-13-
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Si te has inscrito en una categoria sin horas de salida, tu tiempo de
carrera empieza picando en la base “START”.

Si tienes hora de salida, tu tiempo de carrrera empieza a contar
desde tu hora de salida. Si por algin problema te retrasas, tu tiempo
contara igualmente.

El recorrido esta en el mapa sobreimpreso en color magenta m .El recorrido empieza en el tridngulo de
salida, pasando por todos los controles en orden y acaba en el doble circulo de meta.

V/O\O /O\O /©

Desde la salida tendrds indicado el camino hacia el triangulo (mediante cintas de balizar), que es la primera

baliza que te vas a encontrar.

El tridngulo no tiene base (no tienes que picar)
ni  ndmero, solo hay una baliza. Después
tendras que continuar el recorrido que te
indique tu mapa. Orienta tu mapa y adelante!
A por la baliza 1 de tu recorrido, que sera la
baliza con el nimero 130 (por ejemplo).

Cuando llegues a cada baliza comprueba que el nimero de la baliza
corresponde al nimero de tu recorrido (y acuérdate de picar la baliza). Y a
por la siguiente...

La meta es la ultima baliza.

Encontraras cintas de balizar desde la penultima baliza
(que suele ser la 100 6 200) hasta la meta.

Aqui se paraliza el tiempo de carrera.

iEnhorabuena! Ya has completado tu primera carrera de orientacion

-14 -
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Dirigete a la carpa de Sportldent y descarga en la base roja (te saldra
de la impresora un ticket con tus tiempos) . Si te has saltado alguna
baliza o no las has hecho en el orden correcto, tendras error en tarjeta
y estaras descalificado/a.

En el caso de que la pinza sea alquilada deberas devolverla.

Ciistina Pastor -VALENCIAQ SPRINT - 07/09/19

Si por algin motivo decides no acabar la carrera, debes igualmente pasar por meta vy picar, asi la
organizacién sabra que has llegado.

Los reglamentos de orientacion vigentes se pueden consultar en la web de Ia
FEDO: https://www.fedo.org/web/competicion/o-pie/reglamentos o en la web de la federacién

autondmica/liga/competicion que corresponda.

=

BEEO-TROFECRIERM LCARAZ 2019/ SPRIN

Ana AdE|a@ = BMT Casas de Ves|

iTe dejo un resumen grafico de

una carrera de orientacion!

Sigue leyendo...




@ Mi primera carrera de orientacién — Guia practica y divertida @

‘
[ {: .} LIMPIAYy COMPRUEBA ¢ . P R

\(()

TRIANGULO
DE
SALIDA

¢Y ahora qué? éTe animas a
hacer TU PRIMERA CARRERA
DE ORIENTACION?
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8. Actividades

En este enlace te puedes descargar las fichas completas de las actividades:
https://drive.google.com/drive/folders/1IPDSNDrsrXNmUn_TJFId-BAxk2Mwfssum?usp=sharing

Haz tu propia baliza

Recorta y colorea a a Baliza

/

Rellena los puntos cardinales, colorea y recorta

Recorta y colorea a Brujula

-17 -
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Actividades sobre simbologia:Tablas de simbologia en blanco para rellenar.

éSabes con qué colores se dibuja en el mapa las familias de elementos?

1

Simbologia de un mapa de orientacion por colores: @0
Formas del terreno: E—
Rocay piedras: —
Agua y pantanos: —
Vegetacion: >
Elementos hechos por el hombre: —>
Simbolos técnicos: —>
Simbolos de carrera: E—

¢Sabes qué significan estas tramas?

)
<

<
<

Soluciones: https://www.fedo.org/web/ficheros/competicion/o-pie/reglamentos/2018/Especificacion-
Internacional-para-Descripciones-de-Control-2018.pdf

-18 -
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¢Te sabes todos los simbolos?

= Simbologia ISOM2017 J&;

Formas del terreno — ?_3 Roca y piedras E_'f:ﬁ m— Agua y pantanos —
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algunos colores y tamafios se han exagerado para mejorar la visivilidad

https:/‘www.fedo.org/web/ficheros/cartografia/normativa/ISOM-2017-11-v2019. pdf
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@ Mi primera carrera de orientacion — Guia practica y divertida @

Colorea el logo del Club Valencia-O Haz tu propio puzzle
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Cubo para montar Domind Valencia-O
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VALENCIA-O  valenda_orientacion@yahoo.es S, 88| |es| |s7s] (58 [¢7¢| [s& |88

En este enlace te puedes descargar las fichas completas de las actividades:
https://drive.google.com/drive/folders/IPDSNDrsrXNmUn_TJFId-BAxk2Mwfssum?usp=sharing

-20-
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e orientacién — Guia practica y divertida
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iNos vemos en el bosque!

Guia realizada por Leonor Pous Chiarri como parte del
proyecto de practicas del curso de la Fedocv
Técnico de Nivel |

Tutor de practicas: Alex Tello
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