LA ESTRATEGIA EN EL DEPORTE DE ORIENTACION
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La estrategia aplicada en cada competicion es muy importante para optimizar el
entrenamiento y consegquir los objetivos fijados. Veamos en qué consiste, como se aplica
y los diferentes tipos que podemos establecer.

Definimos estrategia como el plan o planteamiento seguido para realizar de forma 6ptima
una competicién o actividad a partir de las diferentes variables que inciden y envuelven la
prueba en el momento de su realizacién.

Estas variables son:
Internas a la competicion

1. Tipo de terreno: plano, desnivelado, pedregoso, arenoso, con o sin vegetacion,
accidentado, etc. El orientador/a adapta sus habilidades fisicas y agilidad a la
textura de la superficie, escogiendo un tipo de desplazamiento u otro.

2. Forma fisica de orientador/a: el hecho de estar o no en buena forma fisica
condicionara las rutas, el terreno por donde se desplaza, los posibles desniveles,
etc.

3. Nivel Técnico del orientador/a: un buen dominio del mapa abre las puertas a
poder escoger cualquier ruta independientemente de la dificultad técnica del
terreno; las limitaciones técnicas obligan a buscar en el terreno aquellos elementos
que aseguran una minima posibilidad de error y una maxima seguridad. En
cambio, un buen dominio técnico permitira un amplisimo abanico de posibles rutas
y por tanto diferentes opciones.

4. Tipo de cartégrafo y mapa: el criterio del cartografo, si incorpora o no muchos
elementos, una buena calidad del trabajo de campo, etc, son integrados por el
deportista junto a las propias potencialidades de lectura para optar por una via de
actuacion u otra.

5. Tipo de prueba: de ello dependera el tiempo que habra de estar en carrera, si hay
0 no muchas elecciones de ruta, o tramos técnicos, si la carrera sera explosiva, si
habra una responsabilidad extra de equipo, etc.

Externas a la competicion

1. Climatologia: si hace un buen dia, o es un dia lluvioso, frio, muy caluroso,
neblinoso... cada uno de estos estadios climaticos puede favorecer o perjudicar el
desarrollo de la prueba, afectando incluso a la psicologia y estado de animo del
corredor/a.

2. Publico: si hay publico en el terreno en una prueba esprint, si los sentimos al salir,
en abordar un control de espectadores...

3. Orden de salida: importante para saber si los principales competidores estan
delante o detras, la diferencia de tiempo en la salida respecto ellos, en la
posibilidad de cogerlos o que nos cojan...

4. Presencia durante la competicién de otros corredores: en el caso anterior, si un
corredor nos ha cogido o cogemos a otro que sale antes; en la prueba de relevos
la salida simultéanea junto otros participantes, el intentar llegar antes que ellos a los
controles...

5. Problemas afectivos/ emocionales: pensar en otros asuntos durante la
competicién, " no estar en carrera ", baja concentracién por estas y otras causas...




6. Perspectivas de éxito (o la responsabilidad de tener que hacer un buen resultado ):
la presion de ser o saberse favorito/a, el haber posibilidades de ser campeén/a, el
saber que hay otros rivales también muy fuertes...

Diferenciamos la estrategia de la técnica ( conjunto de métodos o modos para resolver
diferentes situaciones problema de orientacion ) y de la tactica ( elecciéon de ruta,
encontrar la mas indicada entre todas las posibles ); responde a las diferentes situaciones
externas e internas que se presentan en el momento de competir, y busca optimizar el
resultado competitivo adaptando a estas circunstancias la praxis orientadora. La
utilizacion de las técnicas de orientacion y la eleccion de ruta se realizaran en base al
planteamiento adoptado segun el analisis de las variables descritas.

Las estrategias seran, pues muy variadas, pudiéndose establecer diferentes clases:

1. Estrategia de seguridad: se priorizan las acciones de forma que no hay posibilidad

de error, antes que mantener una mayor velocidad de carrera.

2. Estrategia de riesgo: se actua al limite tanto fisico( alta velocidad, fuertes
desniveles) como técnico ( rutas mas dificiles, mas cortas, o mas directas ); se
busca ahorrar tiempo, a costa de aumentar notablemente la posibilidad de
cometer errores.

3.  Estrategia fisica: el practicante opta por utilizar técnicas y rutas de tipo fisico por
encima de otras mas técnicas. De forma general, se asocia a orientadores con
mas potencialidades fisicas que técnicas, que buscan ganar tiempo gracias a la
velocidad y la potencia fisica y no por utilizar rutas mas cortas pero mas
técnicas.

4, Estrategia técnica: el practicante opta por utilizar técnicas y rutas complejas y
dificiles que le permiten ganar tiempo sobre los otros competidores que no se
atreven a ejecutarlas por temor a posibles errores. De forma general se asocia a
aquellos deportistas que tienen una buena técnica pero estan mas limitados
fisicamente, y que al utilizar las rutas mas cortas, ademas de la ganancia
técnica, consiguen un menor desgaste energeético.

5. Estrategia ganadora: es aquella que permite al orientador/a, gracias a una
focalizacién perfecta y a un altisimo rendimiento atencional, técnico vy fisico,
optar a la victoria en la prueba. Uso de técnicas complicadas, rutas fisicas
exigentes, errores minimos o inexistentes.

6. Estrategia conservadora: el participante aplica criterios de seguridad continuada
de manera que la posibilidad de error sea minima, de cara a conseguir un
resultado bueno aunque no gane.

7.  Estrategia de supervivencia: en caso de mala forma fisica, circuitos demasiado
técnicos... se limita a competir con la maxima eficacia y acabar de la forma mas
digna la prueba, sin preocuparse del puesto en la clasificacion.

8. Estrategia de calculo: a partir de diferentes variables el orientador va adaptando
sus técnicas y elecciones de ruta a la climatologia, nivel de los posibles rivales,
las zonas de la carrera donde se puede ir mas rapido o mas lento, etc.

9. Estrategia mixta: combinacion de acciones técnicas y fisicas, de acciones
arriesgadas o conservadoras, etc.

10. Estrategia resultadista: la accion orientadora esta enfocada al resultado
independientemente de la calidad intrinseca de la accion competitiva.

Bajo estas lineas, Pert Losman ( equipo Sodertajle , a la izquierda de la fotografia ) se

impone en el sprint de la Tiomila 2005 a un desesperado Tore Sandwik ( Halden ). La

desesperacion no obedece solo al hecho de perder una prueba tan prestigiosa en el
sprint final, sino ver como el rival ganador ha estado justo a rueda tanto en tu relevo
como en los anteriores esperando llegar juntos a la dltima baliza para, aprovechando
las explosiva potencia de este ( manifiesta en la foto ), llevarse la carrera. Ejemplo



perfecto de estrategia resultadista, donde ademas se entra en un intenso debate
sobre los limites del reglamento y la ética deportiva y la esencia de la orientacion.
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Ejemplos de estrateqgias

Foto: Lucie Navarova, O Today

Mala forma fisica: correr a ritmo muy bajo, casi caminando. Atencion maxima al mapa.
Efectuar rutas que no desgasten. Elegir rutas técnicas y dificiles, al tener una mayor
capacidad de lectura por el bajo ritmo impuesto. Modulaciéon de ritmo para no llegar
ahogado/a a la parte final de la competicion.
Baja concentracion: Usar técnicas sencillas de orientacion. Tomar rutas largas y faciles
que impliquen una atencién no demasiado elevada. Comprobacion continua de la
posicion, aunque ello implique mas paradas. j Atencién a cometer errores, la probabilidad
aumenta con la falta de concentracion !.
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Terreno muy accidentado y poco
agil: Uso continuado de la técnica
de memorizacion de referencias
grandes al no poder leer el mapa
corriendo. Buscar o elegir las
zonas del terreno de paso mas
facil. j Cuidado con las lesiones !.
Terreno verde: escoger rutas por
caminos, aunque sean bastante
mas largas. Ataque al control des
del punto mas proximo al propio
camino.  Atencion al gasto
energético, podemos “pasarnos”
en el ritmo por haber de ejecutar
rutas por caminos y ademas mas
largas de lo acostumbrado! .
Carrera Distancia larga: Modular
el ritmo. Afrontar con menor
velocidad los primeros controles
para entrar en el mapa y evitar
errores. Prestar la maxima
atencion a las posibles rutas y sus
caracteristicas para escoger la
ruta 6ptima ( gran diversidad de
eleccion en diversos tramos ).
Utilizar cada técnica y modo de



orientacion en el momento apropiado ( variedad de técnicas ). Atencion a los tramos
largos/ cortos/ combinacién de terrenos y desplazamientos. | Mucha atencién a los ultimos
controles, la fatiga nos induce al error !

En la imagen anterior, fragmento de mapa y circuito de la carrera de Distancia Larga del
WOC 2003, donde Thomas Biihrer, de Suiza, adoptando una perfecta estrategia de
carrera larga y animo ganador, se impuso al resto de los rivales. Especial mencién a su
perfecta eleccion de ruta en todo momento y su sabia combinacion del tipo de terreno y
los ritmos y modos de orientacién aplicables en cada momento de la prueba. Fuente: O
Sport.

Terreno muy técnico: bajar la velocidad. Atencion maxima. Detenerse en mas ocasiones
para certificar los elementos y no cometer errores. No correr a mas velocidad de la que te
permite una lectura precisa.

Tengo poca técnica pero buen fisico: escoger rutas por elementos lineales, evitar rutas
por partes técnicas del terreno. Posibilidad de afrontar a buen ritmo subidas y bajadas de
fuerte pendiente.

Estoy en buena forma técnica y fisica: modular el ritmo, anticipar, aplicar todas las
técnicas, elegir la ruta 6ptima independientemente de factores sélo fisicos o solo técnicos.
i Altas probabilidades de hacer una gran carrera!.

Salida en masa o relevo, carrera en grupo: escoger rutas técnicas o fisicas dificiles para
el resto que me permita ganar tiempo y anticiparme a ellos/as.

Ejemplo de los dos casos anteriores (
buena forma y anticipacion a un grupo ).
Tiomila 2005. Anders Norberg va junto a
corredores de otros equipos formando el
grupo lider en uno de los relevos
nocturnos. En la salida del control 12,
todos los integrantes optan por una ruta
( azul en el mapa ) facil y rapida: campo,
pista pasando por las casas y ataque en
flanco por bosque y paralelo al sendero
del norte... menos Norberg, que adopta
una estrategia para intentar librarse del
grupo y encaramarse al liderato en
| A : PR, solitario, y “ rompe “ la carrera con una
oA R el NN ruta (en rojo ) técnica y fisica a la vez,
pero mucho mas corta. Sube , crestea y
ataca el control en bajada y perpendicular, corriendo “sobre la linea “y clavando el control,
de noche, y llegando 21 segundos antes que los demas. 21 segundos que le permitiran
seguir lider en solitario y llegar antes que el resto. Notese que esta estrategia solo
responde al perfil de un orientador/a de gran nivel fisico y técnico. Fuente: O Today.
Me ha pasado un rival: arriesgar al maximo si quiero recuperar tiempo. Rutas cortas y
muy técnicas a alta velocidad. Si quiero asegurar la posicién, concentracion maxima y
desarrollo estratégico ya previsto para la competicion. Si hay poco margen de tiempo vy el
rival es muy rapido, mantenerse cerca de él al ritmo que lleva para asegurarse una buena
clasificacion ( esto implica aprovecharse de la técnica o sentido de la orientacién del otro,
el gran dilema moral de la orientacién actual, imposible de solucionar a pesar esté
especificado en el reglamento, ya que no se puede comprobar cientificamente que
realmente haya un seguimiento puro ).
Me dan el relevo en primer lugar: mantener la concentracion al maximo, modular el ritmo,
focalizacion absoluta, desconexion respecto las figuras de los otros rivales o el publico.



El dia es térrido y hace muchisima calor: mantener un ritmo mas bajo, reponer
continuamente los liquidos ( posibilidad de correr con un camelback propio ). j Atencién a
la deshidratacion !

El cartografo es ruso y el mapa tiene demasiado detalle: usar técnicas por grandes
referencias, curva de nivel y planimetria, atencion selectiva a sélo un tipo de simbolos
referidos a elementos de cierto tamafio. j Simplificacion como técnica principal !

Tengo problemas afectivos y no estoy animado: seguir rutas mas sencillas y utilizar
técnicas mas basicas, descartar todas aquellas acciones que requieran una gran atencién
y concentracion.

Carrera esprint: ir a maxima velocidad, uso de lineas, atencidn a elementos impasables,
preparacion del picado del control y la direccion correcta de salida.

Carrera de Distancia Media: orientacion fina, perfecto equilibrio entre velocidad de
desplazamiento y lectura de mapa. No cometer errores, mantener un ritmo constante a
partir de la modulacién. Extraer lo mejor de uno/a mismo/a en el aspecto técnico.

Para saber mas...

L'esport d'orientacié en el sistema educatiu part [l ( Entrenament Avangat ), Ferran
Santoyo, FCOC 2004. ( en lengua catalana ).

Losman vs. Sandvik, Orienteering Today, 2-2005.
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