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ORIENTACION

Estos dos aspectos hicieron que el hombre se acostumbrase a
esta actividad fisica convirtiéndola mds adelante en pequefios juegos
vy rivalidades (;qué reno corre mds?; ;quién llega antes a un punto
atravesando un bosque sin perderse en él?; ;quién desciende el rio
mds rapidamente sin caerse?, etc.).

Posteriormente, estas formas lidicas se reglaron para dar paso
a la aparicién de nuevos deportes cuyo denominador comin fue, y
es, la utilizacién de la naturaleza como terreno tinico de juego.

Actualmente la sociedad se ha dado cuenta que el medio na-
tural ofrece a la educacién formal, al tiempo de ocio y al deporte el
marco idéneo para la consecucién de dos aspectos basicos en la
persona:

1.2 Aspectos psico-sociales: la naturaleza permite al hombre
encontrarse a si mismo. El actuar solo o en compafiia con
una plena autenticidad, que significa el no engafiarse,
el ser absolutamente sincero; en otras palabras: ser uno
mismo.

2.4 Aspectos motrices: en la naturaleza el binomio salud-
ejercicio actiia como un mecanismo automdtico dotando
a las actividades deportivas o lidicas que se puedan pro-
gramar en este medio de un cardcter constructivo y de
promocién de la salud.

En este marco aparece el deporte de orientacién. Comienza
en Espaiia en los afios cincuenta incorpordndolo las Fuerzas Arma-
das, al igual que ocurrié en otros paises, a los llamados deportes
militares.

En el 4mbito civil se difunde de la mano del maestro de esgri-
ma del Instituto Nacional de Educacién Fisica de Madrid (LN.E.F.):
D. Martin Kronlund. A partir de estos momentos y con el impul-
so constante del entonces comandante de aviacién Miguel Borre-
ro y otros muchos entusiastas, la orientacién se desarrolla a gran
ritmo llegando a nuestros dias, en donde el deporte de orienta-
cion es:
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Este recorrido estd marcado sobre el plano mediante eirculos y
senalizado en el terreno por unas balizas blancas y naranjas colgadas
del objeto senalado por el circulo. Cada circulo indica un lugar/objeto
del bosque; es decir, un «control», al que debe dirigirse el corredor o
corredora y donde verd la baliza de color blanco y naranja.

Cada control tiene un cdédigo para identificarlo y una pinza que
se utiliza para marcar en la tarjeta de control. Entre los controles el
itinerario es libre, los corredores pueden elegir diferentes caminos
para llegar al control, por lo que la dificultad realmente estd en los
tramos marcados entre balizas y no en las balizas en si. Los recorri-
dos se organizan en diferentes categorias en funcién de su longitud
y dificultad técnica, proporcionando asi diferentes niveles aptos para
competicién o para aprender.

La descripcion de control es una lista de simbolos especiales
que informan al orientador sobre el objeto de control y situacién de
la baliza sobre ese objeto.

La tarjeta de control demuestra el paso del competidor por los
controles marcando con la pinza en la casilla correspondiente, de
forma que al final del recorrido tengamos todas las marcas de los
diferentes controles.

La salida es del tipo «contra-reloj»: cada participantes tiene
una hora asignada de salida diferente para no influirse ni molestarse
mutuamente durante la carrera.

Modalidades de orientacion

La carrera individual diurna es la modalidad basica que iden-
tifica a este deporte, pero no es la tnica. Las modalidades recono-
cidas por la Federacién internacional de Orientacién son:

* Carrera diurna individual,
« Carrera diurna por equipos de relevos.
» Carrera nocturna individual.

» Carrera nocturna por equipos de relevos.
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Tipos de orientacion

» En funcién del medio de desplazarse: a pie o con esquies.

+ En funcién del momento de la competicién: por el dia o por
la noche.

+ En funcién de la naturaleza de la competicion: individual,
relevos, equipos o de varios dias.

« En funcién del orden en el cual los controles deben ser vi-
sitados: especifico, sin orden.

Categorias

Dependiendo del tipo de competicion, los competidores debe-
rian ser divididos en categorias apropiadas en funcién de los siguien-
tes factores: edad, sexo y nivel de destreza.

Terreno

Los participantes en una prueba tienen la obligacién de respe-
tar la propiedad privada, los campos de cultivo, asi como la natura-
leza en general.

Planos

El plano deberd incluir los objetos que son visibles sobre el
lerreno y significativos para la orientacién.

En el apartado dedicado a los aspectos técnicos («1. El plano
de orientacién», pagina 38) se aporta informacién y detalles acerca
del plano de orientacion.

Brijula

En el apartado dedicado a los aspectos técnicos («2. La brijula
de orientacién», pdgina 39) dedicamos un espacio a explicar las
caracteristicas de una briijula de orientacién










marcado sobre el terreno y ser equipado de forma que sea capaz de
probar el paso de los competidores. El reglamento indica que cada
objeto del bosque elegido como control debe estar indicado por una
sefial compuesta por tres cuadrados unidos en forma de prisma. Cada
cuadrado debe tener 30x30 cm de lado y estar dividido diagonal-
mente en dos partes iguales, una blanca y otra naranja. Como mini-
mo, dos de las caras han de tener su mitad superior blanca.

La forma y colores de las balizas debe ser la misma para todas
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Meta

La competicién acaba para un competidor cuando éste cruza la
linea de meta.

Si un competidor abandona la prueba a mitad de recorri-
do por lesién o por otras causas —pérdida de tarjeta, bri-
jula, plano, demasiado tiempo perdido..—, deberd ponerse en con-
tacto obligatoriamente con la llegada entregando su tarjeta y plano.

Cronometraje

El competidor es cronometrado desde la salida a la meta en
horas, minutos y segundos,

Juego limpio

« La ayuda durante una competicion estd prohibida. Durante
una prueba los competidores no pueden hablar entre ellos;
pero en caso de accidente es obligatorio ayudar al competi-
dor herido, aunque tengamos que abandonar por ello la com-
peticion.

+ No se puede utilizar otro instrumento diferente de una bri-
jula.

« El competidor que termine su prueba no debe divulgar
informacién sobre la misma.

+ El competidor participa asumiendo su propia responsabili-
dad.

+ Cualquier forma de doping por los orientadores, es decir,
utilizar farmacos y/o sustancias quimicas naturales o
artificiales para mejorar el rendimiento, estd prohibido.
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1bo de seguridad es tan simple como saber
los cuatro puntos cardinales.

reconocer detalles del terreno que le ayuden a localizar su posicién
sobre el plano y continuar en competicion.
Supongamos que queremos seguir un rumbo de seguridad Este:

» Coloca el «punto cardinal Este» del limbo en linea con la
flecha de direccién.
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del plano.

Si todo es correcto, la flecha de direccion indicard el camino
a seguir y sobre el plano podremos confirmar los detalles importan-
tes que podemos encontrar (en teorfa yo no sé el lugar exacto donde
estoy; por tanto, la informacién del plano es aproximada a la zona).
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2. Contenidos del deporte de orientacién
[ e— —

Normas de seguridad

Como organizadores de pruebas deportivas debemos garanti-
zar la seguridad de nuestros alumnos y alumnas; la sefializacion, el
reglamento y unas normas bdsicas de actuacion en caso de accidente
o pérdida, deben ser conocidos por todos los participantes. La ca-
rrera de orientacion es un deporte seguro si el organizador previene
con su trazado cualquier posible incidencia y el participante, por su
parte, respeta el reglamento,

(Qué debe tener en cuenta
el organizador de la prueba?

La carrera de orientacién puede desarrollarse en diferentes
escenarios (planos), desde el patio de un colegio hasta un bosque.
Analicemos, pues, qué tiene de especial cada uno de ellos:

1. Bosque

No podemos dar una lista de los elementos potencialmente
peligrosos para un corredor de orientacién. Cualquiera, en un mo-
mento dado y tras una decisién incorrecta, puede ser motivo de una
caida o accidente, desde una zona de umbria con hielo en la curva
de un camino hasta un perro asilvestrado. El mejor consejo es con-
siderar la edad de los participantes, su nivel técnico y capacidad
fisica.

Disminuir los riesgos con prevision, seiializar el terreno y evitar
zonas mediante un trazado correcto son la mejor garantia. Recomen-
damos que se consulte el apartado correspondiente al trazado de
recorridos en lo que se refiere a las normas de seguridad para sefa-
lizar y evitar zonas peligrosas (paginas 27 y 106).

2. En un parque piblico

Prestar atencién a las carreteras colindantes, ciclistas y perros
sueltos sin bozal, Procurar evitar el cruce directo de carreteras, el




54

DEPORTE DE ORIENTACION

salto de vallas y los controles cerca de columpios méviles. En los
parques hay también campos deportivos; un recorrido mal trazado
que obligue a cruzar estas zonas corriendo sin mirar supone molestar
a otros deportistas.

3. En un circuito urbano

Prestar atencién al trafico —bicicletas incluidas— y en menor
medida a los transelintes que caminan por la acera y algtin perro sin
bozal. El respeto al cédigo de la circulacién es lo aconsejable.

4. En el centro escolar

En principio es un espacio seguro; todo depende de las deci-
siones del orientador; hay que evitar que crucen los campos depor-
tivos si estdn siendo utilizados en ese momento.

5. En el gimnasio

La tinica posibilidad seria tropezar con el material distribuido
por el suelo o chocar con un compafiero concentrado en la lectura de
su plano; en teoria, es el lugar mds seguro.

Cuanto mds urbano es el recorrido menos peligros potenciales
ofrece, excepto en lo que se refiere al trafico. En cierta medida, la
vida urbana nos hace mds vulnerables al medio natural.

(Qué puede hacer el profesor-organizador
ante situaciones comprometidas?

En realidad, a pesar de que la tltima palabra la tenga el orien-
tador cuando toma una decisién, podemos evitar muchas situaciones
comprometidas:

a) Evita zonas que contengan campos de rocas, zanjas peli-
grosas o alambradas entre la vegetacion.
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3. Reglas de juego y contexto escolar
" = =

Sistema de convalidacion

El dispositivo que marca y convalida la tarjeta de competicién
——pinza— debe estar siempre junto a la baliza. Tiene que haber un
nimero de dispositivos suficiente para todos los controles y a veces
hasta dos por baliza en el caso de controles comunes a varios reco-
rridos diferentes.

Si no dispones de las pinzas reglamentarias puedes optar por
la utilizacién de pequefios ldpices en combinacién con una clave de
control; cada participante lleva su propio ldpiz en la mufeca. Su
construccién es muy sencilla: un lapiz de unos 6-7 cm de largo con
punta redondeada y gruesa en ambos extremos para evitar que se
rompan, y atado con cinta adhesiva a una goma eldstica.

Proteccion del plano

Habitualmente se entrega a cada participante el plano dentro
de una funda de plastico transparente, Es imprescindible utilizarlas
siempre que el dia sea lluvioso, haya niebla o si durante el recorrido
se cruzan zonas con agua; en el gimnasio o polideportivo cubierto
nunca serdn necesarias.

El tamaiio de las bolsas de plistico debe permitir introducir el
plano sin doblarlo; si fuera necesario, hacerlo de forma que todo el
recorrido esté en la misma cara. Las fundas utilizadas no se deben
deformar facilmente, ni estropearse al rozar con la vegetacion, ade-
mds de poseer un cierto grado de rigidez y ser totalmente transpa-
rentes.

EL PLANO ESCOLAR: "
CARACTERISTICAS Y ELABORACION

El plano escolar es, sin duda alguna, el elemento fundamental
para poder desarrollar el deporte, y también es uno de los mds adap-
tables. Le dedicamos unos apartados especiales.
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3. Reglas de juego y contexto escolar
o

2. Planos de gimnasio y centro escolar.

Los simbolos utilizados son totalmente convencionales, es
decir, los propios alumnos y alumnas escogen cémo representar los
objetos, En cuanto a los limites y obstdculos en un plano de todo el
centro escolar utilizaremos en lo posible simbolos de planos de orien-
tacién en vallas, muros, caminos, carreteras, etc., utilizando otros
distintos para representar los objetos especificos de estos planos tales
como papeleras, bancos, estatuas, farolas, zonas cubiertas, columnas,
elementos de juego, etc., como en un plano de parque.

Consejos para dibujar los originales

Dibujar un plano de orientacién de forma limpia y legible no
es dificil; lo que si es dificil es hacerlo bien al primer intento.

Precision absoluta y relativa

Muchos simbolos del plano ocupan una superficie mas grande
a escala de la que ocupan realmente sus objetos en el terreno, lo que
puede suponer el desplazamiento de otros simbolos cercanos. Por
ejemplo, una carretera asfaltada normal tiene 5 metros de ancho, el
simbolo a 1:15.000 tiene 0’6 mm, lo que supone 9 metros. Logica-
mente, los simbolos cercanos al borde de la carretera tendrdn que
estar desplazados de su posicién real con el fin de mantener una
correcta relacién de separacion, Debemos prestar también atencién a
lo siguiente:

« Tamarios y medida minimos de los simbolos. Un plano de
orientacion serd legible sélo si se mantienen unas ciertas
dimensiones minimas. Tengamos en cuenta que un plano se
lee en carrera y el cansancio acaba mermando la capacidad
de concentracién. Varios rotuladores con diferentes groso-
res diferenciados cumplirdn su objetivo perfectamente siem-
pre y cuando exista una separacién minima de 0,5 mm entre
simbolos o lineas, de forma que al leerlo no parezcan pe-
gados.
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» Color. Dibujaremos con tinta negra. También puedes dar
tonalidades de grises simplemente utilizando un ldpiz blan-
do sobre el original que se va a fotocopiar, como en el plano
de la ilustracién n." 9 (pédgina 66).

ACTITUDES Y VALORES

Deporte de orientacion y medio ambiente

«La actividad de la Naturaleza no cesa; al
llegar a un fin, comienza de nuevos.

Lao Tse

En cuanto al medio ambiente, todos somos conscientes de los
graves problemas que acechan al desarrollo futuro de nuestro plane-
ta; sin embargo, las respuestas no se llevan a cabo ni después de la
Conferencia de Estocolmo sobre Medio Ambiente Humano de 1972,
ni por ejemplo, cuando «en 1980, el Council on Environmental
Quality (CEQ, Consejo de Calidad Ambiental), por encargo del pre-
sidente Carter, hizo publico un estudio que requirié tres anos de
trabajo titulado ‘The Global 2000 Report to the President’. En él se
enumeraban una serie de factores que ponian en peligro la vida de
la Humanidad para el aiio 2000: la pérdida de los bosques, la
contaminacion del agua, el deterioro del suelo, el agotamiento de
gases y minerales, el aumento del diéxido de carbono en la atmos-
fera, el incremento de la radiactividad y la extincién de cientos de
especies» (Serrdfi, 1984). Si a esto anadimos que «...la tierra y sus
organismos no se hallan separados, sino interrelacionados» (Ros-
zak, 1987), el problema aumenta.

Para el Dr. Folch (1984) éste es un tema que debe acatarse
rdpidamente; en primer lugar, haciendo frente a los problemas mds
graves que ya estdn ahi y, por otra parte, opina: «soy un manifiesto
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En esta esta etapa se desarrollard el gusto por la actividad
fisica, la condicién fisica general, las habilidades motrices
bdsicas y el trabajo en equipo; el alumno o alumna entende-
rdn el plano, conocerdn los simbolos utilizados para marcar
el recorrido, orientardn el plano mediante el terreno, conoce-
rdn cémo es una baliza, utilizardn la descripcién de controles,
manejardn la brijjula y terminardn correctamente un reco-
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I.O.F. para facilitar la adaptacién de los recorridos al nivel técnico
y fisico de los participantes.

Las fases que a continuacién vamos a presentar para proyectar
y trazar un recorrido son las mismas que se emplearian para una
competicién oficial:

1."  Marcar sobre el plano zonas.

2." Dividir el terreno en zonas.

3." Elegir zona de meta.

4." Plantear el trazado de recorrido.

5. Determinar los tramos sobre las zonas elegidas.

6." Elegir los controles sobre los tramos y graduar la dificul-
tad fisica y técnica,

7." Comprobar el recorrido en el terreno.

8." Dibujo de recorridos segiin el Reglamento.

9." Senalizacién del trazado sobre el terreno.

Fase 1.*  Marcar sobre el plano zonas

Sobre todo, aquellas zonas que estdn prohibidas al paso de los
corredores, ya sea para proteger el espacio o a ellos mismos; determi-
naremos puntos de paso y/o itinerarios obligatorios si fuera necesario.

Fase 2.  Dividir el terreno en zonas

Seleccionamos las zonas en funcién de las habilidades técnicas
que queramos poner a prueba, es decir, tramos ficiles o de lectura
detallada, de eleccién de ruta o de talonamiento, de velocidad o de
punteria indirecta como en la ilustracién n.” 15 (pdgina 110).

Fase 3.  Elegir zona de meta

El nivel de la prueba determinara si nos hace falta una zona de
meta con facilidades de aparcamiento y acceso por parte de vehicu-
los, con agua potable y zonas a cubierto, etc.
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1. Antes de que los participantes lleguen:

* Colocar las balizas que falten. Tener en cuenta que se
tarda de 15 a 20 minutos por kilémetro.
« Sincronizar los relojes de salida y meta.
 Preparar planos, tarjetas de control y descripciones para
los inscritos; la briijjula la aporta cada competidor, pero
podemos tener cierta cantidad como préstamo por si al-
erla.
dia se inscribe algin participante se le
e salida tras el dltimo inscrito.

salida cuando el participante se copia su

recibe el plano, la tarjeta de control, la

B

3. En la salida:

« El jefe de salida
tado en la tarjet
corre¢dores de v
impreso y de ci
debe copiar el 1



4. Las etapas de aprendizaje

4. En la meta;

» Anotar ¢l tiempo de llegada de cada corredor.

* Comprobar las tarjetas de control.

= Calcular los tiempos invertidos.

« El tiempo final se expone en el tablén de resultados.

* Los participantes realizan ejercicios de estiramiento y
relajacion después de la carrera.

* Proporcionar bebidas sin gas y fruta,

5. Antes de que los participantes se marchen:

+ Contar las tarjetas de control para comprobar que todos
han regresado.

« Felicitar a todos los participantes.

* Recoger toda la basura.

Lo que debe hacer el organizador después de la competicion:

1. Asegurarse que todos los participantes han regresado.

2. Verificar que verjas y puertas se han cerrado bien, el lugar
estd limpio y las basuras recogidas.

Organizar la recogida de controles.
Difusién de resultados oficiales a los clubes participantes.

Verificar la limpieza y reposicién del medio natural en el
que ha tenido lugar la carrera de orientacion.

Lo que debe hacer el participante

Una buena organizacién es garantia de éxito, pero si los par-
ticipantes no saben qué hacer tendremos mds problemas de los pre-
vistos, retrasando incluso las horas de salida de otros orientadores:
por esto es necesario que todo participante sepa con antelacién qué
debe hacer.
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Cada participante solo necesita un plano y la brujula.
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Actividad 13 Rumbo de seguridad

1. Objetivos de la actividad
Obtener un rumbo de seguridad. Seguir una direccién cardinal.

2. Plano
Recinto del centro escolar.

3. Edad minima recomendable
0-12 anos.

4. Preparacion y material necesario
Briijulas, objetos personales, una lista para el recorrido del se-
gundo ejercicio en forma de tarjetas con rumbo y distancia (/5
pasos Norte, 15 pasos Este, 15 pasos Sur, 15 pasos Oeste, 15
pasos Sur, etc.).

5, Desarrollo

En primer lugar vamos a practicar el rumbo de seguridad. Todos
los alumnos y alumnas escogen un lugar de salida y dejan un
objeto personal alli; la idea es que realicen un cuadrado perfecto
andando el mismo niimero de pasos en cada direccion (por ejem-
plo, 15-20 pasos) intentando regresar exactamente al lugar de
partida, Para este primer ejercicio sélo se necesita la brijula.
En la segunda parte situamos 10-15 balizas de 5x5 cm separadas
todas entre 5 y 15 pasos y en direcciones cardinales (N,S,E,O);
no son necesarios objetos de control; deben hacer el recorrido
marcado por la tarjeta lo mas ripido posible utilizando sélo la
aguja magnética.

6. Variantes y observaciones

Sélo hay que fijarse en la aguja; sabiendo cudl es el Norte se
tienen, por defecto, el resto de las direcciones.
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Segin el principio de adaptacién a la evolucién, cuando se
trabaja con jovenes es aconsejable:
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— Marrén: relieve (curvas de
— Amarillo: claros y terrenos

— Verde: terreno boscoso.




lo y uso correcto del medio ambiente.
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Actividad 22." Entrenamiento noruego

Objetivos de la actividad
Simplificar la informacién de un tramo o una ruta, Memorizar
la informacién de un tramo,

Plano
Parques publicos.

Edad minima recomendable
13-17 arios,

Preparacion y material necesario

Organiza un recorrido sencillo con nivel de trazado 3; prepara
cada tramo (salida-1, control-1 como salida-2, control-2 como
salida-3, etc,) en un ejemplar de plano diferente y protégelo
dentro de una funda de plastico; sitia cada plano maestro en su
baliza, asigna a cada baliza un cddigo de control y una clave.
Necesitards, ademds, cuerda, ldpices o pinzas y tarjetas de con-
trol, brijulas y un cronémetro.

Desarrollo

Da la salida por intervalos; cada alumno se acerca a la salida,
coge el plano con el tramo que indica el camino al primer con-
trol, obtiene un rumbo, pero se tiene que ir sin plano al primer
control, recordando toda la informacién posible; en caso de
pérdida debe regresar de nuevo a consultar el plano. Conforme
vayan llegando a los sucesivos controles encontrardn alli los
diferentes tramos. No olvidar fichar en cada control localizado.

Variantes y observaciones

La dificultad puede ser mayor si en vez de un control deben
visitar dos muy juntos. Es importante que anadas por detrds del
plano un aviso para cualquier persona que vea la baliza, de
forma que sepa que es una baliza perteneciente a una competi-
cion deportiva escolar.
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Actividad 23." Recorrido de puntos de ataque

4-

Objetivos de la actividad
Realizar orientacién fina en tramos cortos de lectura detallada del
plano.

Plano
Parques piiblicos.

Edad minima recomendable
13-17 afios,

Preparacion y material necesario

Orientacién fina y lectura detallada significa leer todos los detalles
del plano y seguir un rumbo de brijula talonando la distancia. Traza
un ejercicio combinado recorrido normal-linea; los tramos normales
serdn de rumbo y distancia y los de lectura detallada del plano los
tramos a la linea. Los tramos normales serdn cortos , de 50-100
metros, y los de linea, de 100-200 metros.

Entrega a cada participante un plano del parque en blanco (s6lo con
el recorrido a la linea) y una tarjeta donde se explica la distancia a
talonar, el rumbo a seguir y el objeto donde estd situada la baliza;
procura elegir controles en los que el objeto de control esté muy
repetido dentro del circulo de control, de forma que tenga que afinar
mucho el rumbo. En los tramos a la /inea no sitdes ninguna baliza,
a excepcion del tltimo tramo que realicen; el no encontrar ninguna
baliza aumentard su atencién y precisién en la lectura. Necesitas ba-
lizas 10x10 cm, cédigo de control y clave, tarjeta de descripcion y
lapices, cinta adhesiva, brijulas y boligrafos rojos.

Desarrollo
Cada alumnq 0 alumna copia su recorrido y la linea con la mayor
precision posible; cuando esté terminado tomard la salida.

Variantes y observaciones

Procura dibujar la linea pasando por encima/debajo de los objetos
que puedas, rodedndolos o siguiéndoles, de forma que tengan que
orientar el plano muchas veces ayuddndose de la briijula. Comprueba
personalmente sus recorridos copiados antes de autorizar su salida.










7. Tercera etapa: perfeccionamiento

Ilustracion n." 44.
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Actividad 27.* Rumbo en movimiento

1. Objetivos de la actividad
Manejar la brijula de forma bdsica (tres pasos).

2. Plano a utilizar
Parques piiblicos.

3. Edad minima recomendable
13-17 anos.

4. Preparacion y material necesario
Organiza un recorrido de nivel 1B 6 2, recorrido corto de 1-1,5
Km, con 5-10 controles muy féciles y visibles. Todo por cami-
nos para facilitar la concentracion en el plano y la brijula. Ne-
cesitas balizas de 10x10 cm, con cédigos de control, claves,
liipices, tarjetas de control, descripciones de control, cinta adhe-
siva y brijulas.

5. Desarrollo
Los participantes copian el recorrido; cuando estén todos listos,
da salidas cada minuto; cada cual debe tomar rumbo sin detener-
se, aunque sea andando; debe ser capaz de realizar los «tres
pasos» de la bnijula en marcha; de esta forma confirmard la
direccién del camino que estd siguiendo. La brijula en una mano
y en la otra el plano con el pulgar sefialando dénde estamos.

6. Variantes y observaciones
Una vez conseguido el ritmo de carrera pueden intentar, nada
mds ver dénde estd el control, marcar el rumbo al siguiente
control, justo antes de fichar la baliza; de esta forma, nada mas
fichar, ya pueden salir en la nueva direccién, ganando tiempo y
no permaneciendo mds tiempo del necesario cerca de la baliza.
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Actividad 34." Recorrido de «Nivel 4»

Objetivos de la actividad
Orientarse a lo largo de colinas, claros, vegetacién espesa, etc.

Plano
Bosque, escala 1:15.000.

Edad minima recomendable
13-17 afos.

Preparacion y material necesario

Traza un recorrido con nivel 4 de dificultad, basdndote sobre
todo en curvas de nivel y limites de vegetacién, usandolos como
elementos de control. Longitud de 3 kilémetros como maximo
y 10 balizas reglamentarias.

Se necesitardn descripcion de controles, tarjetas de control, bri-
julas y planos con funda.

Desarrollo

Organiza una pequefia competicion, asigna horario de salida,
con intervalos de un minuto, cronometra el tiempo de llegada.
Recorrido individual. Hay que aprovechar las curvas de nivel y
los cambios de vegetacién como puntos de ataque, lineas de
parada, elementos lineales o referencias para confirmar nuestra
posicion,

Variantes y observaciones
Es un ejercicio dificil; dedica tiempo a su preparacion y orga-
nizacion.
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ASOCIACION DEPORTIVA
DE ORIENTACION

EN LA NATURALEZA
SENDA

Alfonso XII, s/n

(Centro Social)

30508 RIBERA DE MOLINA
Murcia

Telf.: (968) 64 92 56

E Pontevedra

A ROELO, :
SECCION DE ORIENTACION
Casa de la Juventud

Padre Fernando Olmedo, s/n
36002 PONTEVEDRA

Telf.: (986) 89 13 60

Sevilla

ASOCIACION DEPORTIVA
DE ORIENTACION LINCE
(ADOL)

Urbanizacién Las Brisas II1

Siroco, 26

41927 MAIRENA

DE ALJARAFE

Sevilla

Telf.: (95) 418 23 54

Soria

CLUB DE ORIENTACION
OLMO VIEIO

Venerable Palafox, 11 - 1.°
42003 SORIA

Telf.: (975) 22 92 66

Tenerife

CLUB DE ORIENTACION
CANARIO Y ACTIVIDADES
EN LA NATURALEZA
(COCAN)

Apartado de Correos n." 1287
38080 SANTA CRUZ

DE TENERIFE

Telfs.: (922) 2527 09 / 21 55 21

Valencia

VALENCIA-ORIENTACION
Calle 131, 37

46182 LA CANADA
Valencia

Telf.: (96) 132 30 17

S. D. CORRECAMINOS,
SECCION DE ORIENTACION
Pintor Peyré, 10, 7-A

46010 VALENCIA

Telf.: (96) 369 20 71

Fax: (96) 362 66 23

COVAL

C/ Alqueria de Benlloch, 28, 3.
46014 VALENCIA

Telf.: (96) 378 04 82

Valladolid

AGRUPACION DEPORTIVA
OLID, g
SECCION DE ORIENTACION
General Primo de Rivera, 1 -
1.” dcha.

47007 VALLADOLID

Telfs.: (983) 27 91 00 /
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ctividad fisica y el deporte
o e indispensable.

| sobre la salud.

1. ESWDICCET unus napios allmenucios cguinoraaos.
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+ Iniciacién a la marcha y acampada.

« Iniciacion a las técnicas de supervivencia.

Todas estas actividades fueron realizadas fundamentalmente
en horario extraescolar, concretamente durante los fines de semana,

2. Actividades realizadas en el aula.

« Elaboracién de disefios para realizar estudios de campo.
« Estudios de campo para conocer la realidad que nos interesa.

» Taller de salud, mediante dindmicas grupales.

2.1. Actividades sobre salud y medio ambiente.
— Estudio del ecosistema urbano y rural en el que se encuen-
tra el centro.

— Estudio en el barrio, incidencia de ruido, polvo, contamina-
cién en general.

2.2. Actividades especificas sobre consumo de drogas.

— Incidencia del consumo de alcohol y tabaco.

— Obtencién de informacidn sobre la situacién local, respecto
al consumo de estas drogas.

— Discusién colectiva del entorno familiar. Las drogas como
escape o fuga.

— Tratar de evaluar los gastos juveniles en tabaco y alcohol,
etc. y compararlos con los gastos en actividades deporti-
vas, culturales o de ocio.

— Conocer los circuitos mas usuales entre los adolescentes.
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