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1. Presentación 
¡Hola! Soy Leo, del club Valencia-O. En esta guía  te cuento, de 

manera sencilla y divertida, cómo y qué hacer en tu primera carrera de 
orientación.   

Si te gusta la montaña, 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 orientación se aprende con la práctica y la 
experiencia en las carreras. Aprendes perdiéndote y reencontrándote. 

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

 

Practicar orientación es apto para todas las edades y para todas las condiciones físicas. Dentro de la 
orientación deportiva hay muchas modalidades, cada una con sus características propias. Esta guía 
contiente apuntes básicos y generales sobre la modalidad más practicada: la orientación a pie (O-pie).   

Principalmente en estas webs (y en sus redes sociales) podrás encontrar  información oficial: calendarios de 
carreras, noticias, reglamentos, modalidades,  competiciones y resultados, federaciones autonómicas, 
clubs, etc... Además de mucha documentación  variada.  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

FEDO 
Federación española de orientación:  

 www.fedo.org 
 

En el caso de la Comunidad Valenciana: 
 Federación de orientación de la C.V – FEDOCV: 

www.fedocv.org 
 

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

 

 

 

 

 

Al final de la guía tienes un 
enlace con actividades para 
niñ@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 categoría y las categorías 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 electrónica que lleva cada 
participante. Llamamos picar la baliza a la acción de utilizar el sistema de marcado (electrónico o manual) 
propio de la orientación que justifica el paso por el control correcto. 

Las carreras de orientación 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 (específico de su categoría) y su hora de salida (publicada con anterioridad).  De 
esta manera no  pueden  salir al mismo tiempo dos personas con el mismo recorrido.  

 Las categorías de iniciación (categorías 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 federación autonómica/ 
liga/competición que corresponda. 

 

Pero…  Mejor que te lo expliquen todo los protagonistas de una carrera de orientación: 
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3. Baliza & amig@s:  Sportident 

 
 

¡Hola! 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 electrónica encima.Estoy numerada, puesto 
que hay muchos recorridos y cada participante solo tiene que buscar las balizas de su recorrido (por el 
número de baliza  me identificarás si soy o no de tu recorrido). 
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Las bases electrónicas sirven para picar. Todos los/las participantes llevan una pinza o 
tarjeta electrónica. 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 
que  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. 

 
  

 

 

 

 

 

 

       

Si en la carrera o entrene no hay Sportident, se utiliza una pinza manual que  perfora una tarjeta de cartón que 
llevan los/las participantes. El tiempo de salida y llegada se apunta a mano. Cuando no existían las bases 
electrónicas, 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 electrónica (no es habitual). A 
veces las balizas llevan más 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 están compitiendo. 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
Historia de la orientación deportiva 

Crea tu propia baliza. 

Mira las actividades de 
recortar, pintar y colorear al 
final de la guía.  

Tarjeta 
electrónica 

Pinza electrónica 

Sportident 
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4. Brújula 
 

¡Hola! Soy Brújula, te digo donde esta el norte y te ayudo a orientar el mapa. 

 

Orientar el mapa es hacer coincidir el norte de la brújula (la aguja roja de la brújula 
normalmente) con el norte del mapa (todos los mapas de orientación tienen señalado el 
norte). Esto es muy importante para no ir en dirección contraria. 

Soy una  brújula  específica de orientación: peso poco, soy transparente y resistente.  
 

 

 

 

    
 

 

 

 
    

 Puntos cardinales 
N – S –E – O 

NE –SE – SO – NO 

  

     
  

   
  

 
  

Para aprender  mas sobre la brújula:  
-historia 
-puntos cardinales 
-partes de una brújula  
-como hacer rumbos 

Brújula de dedo Brújula plana   
 

Para ver  modelos de brújulas, precios y calidades  https://www.tiendadeorientacion.com/ 
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5. Boletín 
 

¡Hola! Soy Boletín y contengo la información específica de cada carrera: 
dónde es la carrera, accesos a la zona, horarios,  servicios, web a traves de la 
cual te tienes que inscribir, precios, información técnica… En resumen: toda 
la información que debes de conocer de esa carrera. 

Los boletines se publican en las webs de la federación que corresponda o en 
la del club que organice. El boletín se va actualizando conforme se acerca la 
fecha de la carrera con más información. 

 

Las distintas categorias también  están en el boletín. Las categorias se dividen en   OPEN Y FEDERADAS. 

Las categorias OPEN son las  categorías de iniciación, van por colores: 

Categoría open amarilla Categoría open naranja Categoría open roja 

   
Indicada para niños Indicada para adultos, nivel fácil 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 acompañado/a. Aunque 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 años). No se permite ir 
acompañado/a. 

 

 

En la Comunidad Valenciana, para los/as niños y niñas en edad 
escolar existe la licencia escolar de la Federación  de 
orientacion de la C.V,  permite competir gratuitamente en las 
carreras escolares (desde 1º de primaria hasta 2ºde Bachiller). 
 
Este tipo de licencia es gratuita y se gestiona a traves del club 
o del/a profe de educación física del cole. 

 

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

 

 

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

¡Ehhh! ¡Falto yo! soy Mapa y llevo impresa la representación de la zona por 
donde se desarrolla la carrera, el recorrido,  la descripción de controles, 
escala del mapa, norte…  ¡¡Mucha información!! 

Tengo una simbología específica propia de este deporte y soy elaborado por 
cartógrafos de orientación.  

 

 

 

Un mapa es la representación plana de un terreno. Interpretar bien un 
mapa de orientación no es fácil, debes conocer la símbologia y tener claros 
algunos conceptos cartográficos básicos, como por ejemplo:  Escalas (en 
orientación se trabaja con varias escalas:  1:7500, 1:10000 y otras), curvas 
de nivel, elementos del terrreno. 

 

 

 
Simbología orientación ISOM2017 (para mapas  en bosque) 

https://www.fedo.org/web/ficheros/cartografia/normativa/ISOM-2017-II-v2019.pdf 
 
 
 

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

 
  

Recorrido Norte Descripción de control   
  

  

 

  

 -conceptos básicos de 
cartografía. 
- escalas 
-curvas de nivel 
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RESUMEN SIMBOLOGÍA:  

 En las  categorías open suele aparecer una leyenda sobre simbología impresa en el mapa para ayudar a la 
interpretación del mapa.  
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Ejemplo de mapa de la  categoría  Open 
Amarillo del I Trofeo Alto Palancia. 

 7 y 8 de Sep 2019 

Cartografía y trazado: Alex Tello. 
Valencia-O 

  

Resumen general simbología de un mapa de orientación por colores:  

Formas del terreno:  marrón  
Roca y piedras: negro  y gris  

Agua y pantanos: azul  
Vegetación: verde, amarillo , blanco  

Elementos hechos por el hombre: negro  
Símbolos técnicos  Negro y azul  

Símbolos de carrera Magenta  

Es muy importante conocer la simbología para 
poder entender  el mapa, como puedes observar 
hay muchos elementos representados: curvas de 
nivel, vegetación (que determina la velocidad de 
carrera según el color), montículos, surcos de 
erosión.  

¿Qué más elementos ves? 
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La descripción de control es un rectángulo impreso en el mapa que  nos proporciona información sobre 
nuestro recorrido y sobre la carrera. Nos dice las características del elemento que debemos buscar. 
 

 
A menudo, en las categorías open,la descripción de control aparece más detallada para facilitar su lectura: 
 
  

 
 
 

 
Ejemplo de  recorrido con 

número control /código control (número de baliza) 

Por ejemplo: nuestro 
control numero 1, es la 
baliza 31 y está en un 
estanque  (o balsa)  
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Resumen básico de elementos de control en la descripción: 
 

 
     
 

 
Para conocer todos los símbolos utilizados en las distintas columnas de la descripción 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  categoría  Open Naranja del I Trofeo Alto Palancia. 7 y 8 de Sep 2019 

Cartografía y trazado: Alex Tello. Valencia-O 
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7. Carrera de orientación paso a paso 
 

 

 

 

Si ya estas listo/a,  coge la pinza y la brújula. Dirígete a la SALIDA de tu categoría (en algunas carreras hay 
varias salidas). El club organizador lo indicará convenientemente. Las salidas de las carreras de orientación 
tienen PRE-SALIDA (tiempo que tardas en llegar a la salida). Lee bien las indicaciones del boletín 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 boletín. 

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

 

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

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

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

 

 

 

 

¿PREPARADO PARA SALIR? 

¡OJO! con la salida, que tiene su 
intríngulis… 
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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 algún problema te retrasas, tu tiempo 
contará igualmente.  

 

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

Desde la salida tendrás indicado el camino hacia el triángulo (mediante cintas de balizar), que es la primera 
baliza que te vas a encontrar. 

 

 

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

 

 

 

 

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

 

La meta es la última baliza.  

Encontrarás cintas de balizar desde la penúltima baliza 
(que suele ser la 100 ó 200) hasta la meta. 
 
Aquí se paraliza el tiempo de carrera. 

 

¡Enhorabuena! Ya has completado tu primera carrera de orientación 
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Después de  meta hay que descargar la información de la pinza. 
Dirígete a la carpa de SportIdent y descarga en la base roja (te saldrá 
de la impresora un ticket con tus tiempos) . Si te has saltado alguna 
baliza o no las has hecho en el orden correcto, tendrás error en tarjeta 
y estarás descalificado/a. 

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

 

Si por algún motivo decides no acabar la carrera, debes igualmente pasar por meta y picar , así la 
organización sabrá que has llegado. 

Los reglamentos de orientación 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 federación 
autonómica/liga/competición que corresponda. 

   

   
 

Deportistas del Valencia-O  en carrera 
 

   
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

  

¡Te dejo un resumen gráfico de  
una carrera de orientación! 

Sigue leyendo… 
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¿Y ahora qué? ¿Te animas a 
hacer  TU PRIMERA CARRERA 
DE ORIENTACIÓN? 
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8. Actividades 

 

 

 

 

En este enlace te puedes descargar las fichas completas de las actividades: 
https://drive.google.com/drive/folders/1PDSNDrsrXNmUn_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 Brújula 
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Actividades sobre simbología:Tablas de simbología en blanco para rellenar.  

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

 

 

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

 
Simbología de un mapa de orientación por colores: 

 

Formas del terreno:    

Roca y piedras:   

Agua y pantanos:   

Vegetación:   

Elementos hechos por el hombre:   

Símbolos técnicos:   

SÍmbolos de carrera:   

 
 

 
¿Sabes qué significan estas tramas? 
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¿Te sabes todos los símbolos? 
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Colorea el logo del Club Valencia-O Haz tu propio puzzle 

 

 
 
 
 

 

Cubo para montar Dominó Valencia-O 

  

 
 

 
 

 

 

En este enlace te puedes descargar las fichas completas de las actividades: 
https://drive.google.com/drive/folders/1PDSNDrsrXNmUn_TJFId-BAxk2Mwfssum?usp=sharing 
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Guía  realizada por Leonor Pous Chiarri como parte del 
proyecto  de prácticas del curso de la Fedocv  

 Técnico de Nivel I 
 

Tutor de prácticas: Alex Tello 
 

Con la colaboración del Club Valencia-O 
 

 Abril 2020 
 

¡Nos vemos en el bosque! 


