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Editorial

La orientacion en verano

El verano es un periodo idéneo para la practica de la orientacion, ademas de encontrar
propuestas no habituales en los otros periodos de la temporada. Competiciones por
etapas (3, 5, 6 dias), la celebracion de los Campeonatos del Mundo a pie de las diferentes
edades ( absolutos, janiors, veteranos) o bien los campus avanzados de entrenamiento,
todo ello en diferentes paises y con diferentes companeros y diferentes terrenos y climas,
hacen de esta época la mas especial al coincidir con las vacaciones laborales de muchos
orientadores. Un periodo, pues, ideal para desconectar del calendario local entrenando y
compitiendo en variados terrenos, de manera que se retoma las carreras propias con
renovados animos y energias.
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CAMPUS INTERNACIONAL DE ORIENTACION

ORIENTABONITO 2007
Tidaholm ( Suecia), 15 a 20 de julio de 2007

Por Ferran Santoyo Medina

La buena valoracién del campo en Voxna el pasado verano animé a
preparar un nuevo campus en el 2007 incorporando algunas novedades. La principal fue
la filosofia del campus, "orientabonito”, término perfilado por su creador, Per Sterner,
observando la actitud y sentimientos de los orientadores participantes discurriendo por
aquellos impresionantes bosques. Orientabonito seria el equivalente al "jogo bonito" del
futbol. Orientabonito es el disfrute puro de la orientacién, la sensaciones positivas y gratas
que se pueden encontrar y vivir practicando orientacién, al conjugarse cuatro factores:
buen mapa, buen terreno, un circuito o propuesta técnica adecuada y un entorno (clima,
comparfieros, etc) propicio. Se aplica a todo tipo de orientadores y situaciones, desde una
Final del Campeonato del Mundo hasta un entrenamiento de club, ya que el término se
aplica a cada orientador segun sus propias caracteristicas, preferencias y motivaciones.
Los objetivos especificos para este 2007 se referian al trabajo de la lectura del relieve, en
especial a la interpretacién de las formas como depresiones, cotas, monticulos, espolones
y terrazas muy suaves, en un mapa de "redonditas" y formas suaves e intrincadas. A la
vez, en un tipo de bosque limpio y espectacular desde un punto de vista visual. Otros
objetivos fueron la mejora de la técnica de orientacion en general, la técnica y tactica en
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terreno nérdico, y el habituarse a convivir e intercambiar experiencias junto a corredores
de otros paises.

Los terrenos de orientacion fina  escogidos para cumplir objetivos y filosofia
correspondian a la zona donde se celebré el Mundial de 1989, realizandose diferentes
sesiones en varias zonas del gran mapa de aquel afio atravesadas por las Finales de
hombre y mujeres. El mapa estaba revisado de s6lo un afio antes, por lo que la calidad
era maxima. Sélo una zona estaba mas alejada, en Tibro, pero con un mapa y terreno
similar en calidad y prestaciones. El bosque correspondia a zonas de pinar cubiertas por
alguna zonas pantanosas, y en especial matas de arandanos y musgo, lo que conferia un
impresionante aspecto al terreno, la imagen ndrdica por excelencia, mil tonos verdes de
contraste en un suelo sinuoso de liguenes, musgos y "blabar" azules.

El campus se fue elaborando durante el afio, y una vez enviada toda la informacion y
transfers sobre horarios y recogida de coches en el aeropuerto, los casi 100 participantes
se fueron dando cita el dia 15 a las 14 horas en la Hellidens Folkhdgskola de Tidaholm,
un espectacular palacete donde se residié durante el campus, para recoger el dossier de
informacién de Ultima hora, una bolsa de obsequios y un pliego con los accesos a cada
entrenamiento meticulosamente detallado. Los organizadores estaban desde tres dias
atras ultimando la logistica, recogiendo las copias de mapas de los diferentes ejercicios,
coordinando las llegadas y las incidencias que pudieran haber, recopilando material
Sportident, preparando los archivos O Event para las diferentes sesiones con pinza y
elaborando un mapa Esprint del entorno del palacete para una de las sesiones. Y es que
el campus incorporaba el material mas actual para poder obtener resultados y parciales y
asi optimizar el andlisis y comentarios de cada corredor y cada sesion.

15 de julio- Havssjoarna

La primera actividad fue un relevo por equipos de tres, en el marco espectacular del
pequefio lago Havsjon. Alla se reunieron los equipos de tres, formados combinando
personas de diferente nacionalidad y nivel técnico. Cada equipo disponia de una pinza Sl,
que era el elemento de cambio para poder realizar el relevo 2 y 3. Los dos primeros
realizaban un relevo mas largo y técnico, siendo el tercero mas simple y corto, de manera
gue el primer relevista podia seguir a su compafiero o indicarle como mejorar a lo largo
del recorrido.

Los objetivos eran realizar un primer contacto, ver someramente el nivel fisico y técnico
de cada participante, y poder conocer ya desde un principio a otros orientadores de otros
paises, 0 sea, un objetivo socializador. El ejercicio fue una de las sugerencias recibidas,
en este caso por Oded Verbin, de la federacion Israeli y que volvia a repetir en este 2007
junto a un grupo de tres prometedores jévenes de su pais. Objetivo por otra parte
plenamente conseguido pues muchos comentaron los recorridos entre ellos en incluso
algunos ayudaron en el recorrido al tercer relevista.

16 de julio

Mafana - Tibro, Media Distancia

Los asistentes se reunieron en el parking adyacente a la casa que el club Tibro OK tiene
en un extremo de mapa. All4, una vez acabado el ejercicio, podian ducharse en las
instalaciones del club. Para acceder al circuito largo habian de caminar 2 km, 1 km el
circuito mas corto y menos complicado técnicamente, por una pista balizada. El circuito
largo, de media distancia, se caracterizaba por un terreno plagado de depresiones y
cotas, con alguna marisma y zona mas densa de bosque, con tramos medios y cortos de
orientacion fina. El circuito mas corto se apoyaba en lineas para efectuar los ataques.
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Tarde - Ekedalen, Esprint

Una de las grandes sorpresas del campus. El Esprint se realizdé en una pequefia parte del
terreno del mapa del mismo nombre donde habia una antigua mina, ya afios atras
abandonada. Ello ha resultado un terreno Unico, parecido al Cerro del Hierro pero sin
agujeros y cortados tan pronunciados, un terreno con restos y derrubios formando
cortados, entrantes y depresiones con las zonas bajas inundadas de agua o barro y una
vegetacion de ribera que dificultaba en ocasiones la vision. Un microterreno que a algunos
les recordaba a los parajes del Sefior de los Anillos, y que hizo las delicias de muchos por
su dificultad y exotismo.
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El espectacular terreno y mapa de la mina abandonada

Noche - comentarios técnicos
Comentario con proyecciones y transparencias de los dos ejercicios del dia.
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17 de julio

Mafana - Kleven, Media Distancia

La Media Distancia celebrada en Kleven fue la carrera mas bonita y recordada del
campus. Para los iniciados, un circuito mas sencillo apoyado en lineas y elementos mas
grandes, y para los demas un circuito masculino y otro femenino, que al final se abri6 a
otros participantes que quisieron probar un circuito técnico y mas corto. Todos ellos en un
terreno increible, un gran bosque de altos arboles con toda la superficie llena de matas de
ardndanos y musgo, y con pequefios pantanos perfectamente definidos en las
depresiones mas marcadas. El terreno estaba plagado de depresiones y cotas, de
manera que correr en el se convertia en un puro placer al saltar de elemento en elemento
rodeado de mil tonos de verde, pisando el blando tapizado verde y con millones de
troncos en todas direcciones. En la zona de llegada, como curiosidad, habia un monolito-
monumento para conmemorar el ultimo lobo cazado en la region. La magia de este lugar
llega incluso a los recuerdos de los participantes de aquel Mundial, Kent Olsson,
subcampedn del mundo en aquella Final y uno de los grandes orientadores suecos de
todos los tiempos, recordaba perfectamente las balizas realizadas en aquella parte del
terreno y la belleza y técnica del lugar. También se contd en esta sesion con la presencia
de la prensa que publicé un articulo al dia siguiente.
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En pégina anterior, Media Femenina en el terreno orientabonito de Kleven. Bajo estas
lineas, noticia del 19 de julio, diario SLA.
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Tarde - Folkabo

En el terreno de Folkabo se realiz6 un circuito donde habia diversos tramos que ofrecian
diversas rutas, por lo que los participantes habian de valorarlas y escoger la mas
adecuada. El parking y salida/llegada se encontraba junto un campo de futbol, de un
césped perfecto comparable a cualquier campo espafiol de primera division.

Noche- Conferencia de Mats Troeng
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Otro de los momentos recordados del campus. El orientador de élite y miembro de la
seleccién sueca, Mats Troeng, ofrecié una amplia conferencia de mas de dos horas sobre
la metodologia del entrenamiento moderno en orientacion y el andlisis de resultados con
el programa de propia creacion Runoway. Atencion maxima por parte de los asistentes,
entre ellos los miembros de la Selecciéon Espafiola, y numerosas preguntas sobre todo
tipo de aspectos técnicos alargaron la sesién hasta casi las 11 de la noche.

18 de julio
Manana - Interval O

| orieniabonito

o
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Mats Troeng entre arandanos en Kleve

La mafiana amaneci6 amenazante con diversos
chubascos, afortunadamente cesaron apenas
comenzado el ejercicio. Un ejercicio muy interesante
frecuentemente aplicado en los clubes suecos, al
trabajar la resistencia y el ritmo alto con periodos de
recuperacion, y el estrés competitivo. Se realiza en
pequefios grupos de 4 a 6 orientadores de similares
caracteristicas técnicas y fisicas. Se disponen 3,405
recorridos en los cuales la llegada de uno también
sera la salida del siguiente; en este punto los que van
llegando esperan a los restantes miembros hasta que
llega el dltimo, un par de minutos después todos
salen en masa. Al primero se le da 5 puntos, al
segundo 3, tercero 2 y cuarto 1. En cada pequefio
recorrido hay tres variantes, de manera que siempre
se encuentra una o dos balizas de dispersion para
evitar asi que todos sigan al mas rapido o al que se
orienta mejor.

Los propios participantes realizaron sus grupos. Para
aguellos con menos experiencia, se ofrecieron dos
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estaciones, en lugar de las 4 para los mas experimentados. En estas 2 estaciones se
podian ir en parejas o grupos de 3, eliminado el factor competicion en pos del trabajo
técnico para progresar mejor.

En este ejercicio contamos con la presencia de dos orientadores del equipo nacional
sueco, Niclas Jonason y Helena Jansson. Era una maravilla verlos llegar a toda velocidad
hasta la llegada de uno de los circuitos, estirar y recuperar y salir con una fuerza
sorprendente por medio del bosque en pos del primer control del siguiente circuito.

Tarde - Mapa de curvas - Kleven

Ejercicio maximo de percepcién y trabajo del relieve, en el mismo lugar de reunién de la
Media Distancia se realiz6 este ejercicio, un score en mapa blanco donde sélo habia las
curvas de nivel. Para los menos experimentados el ejercicio era el mismo, sélo que
llevaban ademas un mapa con toda la informacién para apoyarse en caso de duda o
problema. El ejercicio fue muy positivo en general, habiendo participantes sorprendidos y
contentos de haberlo realizado con pocos fallos o pérdidas.

Noche - comentarios técnicos
Comentario sobre los ejercicios del dia y la dinamica del interval y el mapa blanco de
curvas.

19 de julio

Mafana - Final Damas WOC 1989

Otra de las sesiones especiales del campus. En esta ocasion se trataba de correr la Final
Femenina del WOC 1989. Como referencia, el tiempo de la campeona del Mundo de
aquel afo y ganadora, Marita Skogum, que realizé los 9.5 km en 64.07. Era ademas la
Unica carrera de formato largo programada en el campus. El dia, lluvioso y gris, contribuy6
a darle un espiritu solemne a la prueba. Si bien es claro que no se puede comparar la
prueba del Mundial con la realizada, ya que aunque las balizas son las mismas los
simples cambios habidos en el terreno no permiten ningun tipo de extrapolacién o andlisis
comparativo, si es interesante ver el tiempo realizado respecto la ganadora y algunos
tramos en zonas del terreno que se mantenian bastante igual que en 1989. La carrera
resulté dura tanto por la distancia como por la textura del terreno, ya que esta zona,
situada justo encima del bonito bosque de ardndanos de Kleven ( y practicamente sin
cambio durante los 40 ultimos afios) si que habia sufrido diversas modificaciones, las mas
relevantes diferentes talas y consecuentes repoblaciones, siendo bastante mas dificil de
correr que en el tapiz musgoso de la zona sur. El mapa para la mayoria se edit6 a
1:10000, si bien los miembros de la seleccion y orientadores de categorias fuertes
pudieron correr a 1:15.000. La prueba fue abierta a orientadores de la region de
Vastergotland, viniendo incluso algunos orientadores suizos que estaban por la zona
esperando el comienzo del vecino O Ringen en Mjélby. Se dispuso de otro recorrido mas
corto de 3,5 km para los mas jévenes, con menos experiencia o aquellos que preferian
descansar o recuperar fuerzas. Como curiosidad, decir que de todos los participantes sélo
bajo el tiempo de Marita Roger Casal, y que de nuevo hubo presencia de la prensa para
realizar un articulo que salié al dia siguiente.

En péagina siguiente, mapa con el circuito Final damas VM 1989
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Tarde - Carrera corta - Hokensas

Sesidn de descarga de la mafana, un recorrido corto y técnico en un terreno semejante a
Kleven, al lado de Havssjoarna. Parecia que muchos preferirian descansar de la dura
carrera matinal, pero a la hora de la verdad casi todos acudieron y realizaron el ejercicio.

Noche - comentarios técnicos

Se centraron en el comentario de la carrera de la mafiana. Una vez acabado, se expuso
en una transparencia el mapa original de la carrera, para realizar las extrapolaciones
pertinentes.
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Noticia diario SLA 20 de julio. Los organizadores, Nabil Abderrahaman, Roger Casal y
Tomés Miera junto con un compafero sueco del Tibro OK, Simon Jakobson

20 de julio

Mafana - Esprint 1 en bosque, y Esprint 2 urbano en el albergue.

Esta sesion se planific6 como manera de recuperar fuerzas en base a dos hechos: el no
haber de desplazarse pues las salidas y llegadas eran junto al albergue donde nos
alojdbamos, y al hecho de ser dos carreras Esprint donde el esfuerzo era intenso pero
corto. Los dos Esprines, ademas, tenian caracteristicas completamente opuestas: uno era
en bosque y con un mapa 1:5000 con normas ISOM 2000. El segundo Esprint era
semiurbano con un mapa 1:4000 con normas ISSOM 2007 y especialmente realizado
para la sesion. Primero se realizaba uno, se descansaba hasta recuperar y después se
realizaba el siguiente. Los dos Esprines también se abrieron a la asistencia de
orientadores locales. Como curiosidad, decir que Raul Martin gandé el Esprint 2
semiurbano por solo 3 segundos a Marc Serrallonga, flamante medalla de bronze y 8 en
la Distancia Esprint en el EYOC. Un resultado sin duda premonitorio de la buena Final B
Esprint realizada por Raul dias después en la World Cup, y donde se pasaban por zonas
urbanas sorprendentemente parecidas a las de Tidaholm.
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Esprint 2 Hellidens. Mapa ISSOM realizado por Ferran Santoyo. Trazado de Per Sterner.

Tarde - Sesion libre, repeticién de alguno de los circuitos, lectura de mapa Hellisgsberg.

La tarde se aprovecho para descansar, hacer turismo o poder trotar y leer mapa desde el
albergue, ya que se proporcion6 a los que lo desearon el mapa entero 1:15000, base del
Esprint 1 de bosque, en el extremo del cual estaba el albergue Hellidens donde nos
hospedabamos y la sede del club SISU.

Noche - fiesta local en Tidaholm

Aprovechando la celebracion de conciertos y actuaciones en el centro de Tidaholm, hubo
oportunidad de desarrollar mas la vertiente socializadora compartiendo momentos,
escuchando musica o charlando junto al rio.
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21 de julio

Mafana - One Man Relay, Havssjdarna

El campus se cerr6 en el lugar donde se habia iniciado, en el lago Havsjon, con otro
relevo, en este caso de una sola persona. Previamente, se realizé la foto de grupo en el
embarcadero y trampolin del lago, que serviria para remojar a algunos participantes y los
organizadores acabada la carrera. En este caso se introducia para la clasificacion final no
sé6lo el tiempo, sino la edad. Ganaba la carrera aquel que hiciera un menor tiempo por km
puntuando con un factor corrector si se era joven, sénior o veterano. Los mas jévenes o
gue no quisieran ir rapido realizaban dos bucles, y el resto 3. En esta ocasion cada uno
llevaba su propia pinza y habia de marcar en una estacion enclavada en la zona de
llegada cada vez que cambiaba de bucle, marcando la de meta una vez realizado el
altimo. Los mapas se daban los tres a la vez, grapados, de manera que cuando se
acababa el primer bucles se separaba, se colocaba detras del plastico y se realizaba el
siguiente que aparecia. Ello permitia realizar diversas combinaciones para que lo
corredores se dispersaran en diferentes direcciones al tener diferentes recorridos como
primer bucle. La salida, espectacular, se realizé poniéndose todos los participantes en un
inmenso circulo con sus packs de mapas boca abajo en cuyo centro se situaban 5
estaciones de salida; no cuesta pues imaginar la algarabia resultante de confluir todos
para picar.
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Uno de los bucles del One Man Relay final.
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Mediodia: cierre de campus, despedida y desplazamiento a Mjélby para participar en el O
Ringen.

En el restaurante donde se realizaban los almuerzos, se proyecté una amplia muestra de
fotos del campus y se procedi6 a la entrega de premios de la carrera final One Man Relay,
dandose ademas diversos otros obsequios mas festivos, asi como otro para los
empleados del establecimiento por sus atenciones a lo largo de la semana. Se cerré asi el
campus 2007, con la alegria de los organizadores por el buen ambiente y el haber
completado todos los objetivos y sesiones previstos sin contratiempos serios y segun el
elevado listébn organizativo autoimpuesto., y lo que es mas importante, con la alegre
satisfaccibn de los asistentes: Orientabonito, las buenas sensaciones respecto la
orientacion, y los buenos recuerdos, aprendizaje y experiencias en esos bosques de
ensuefo.

Otros aspectos relevantes o curiosos del campus fueron:

- Noticias en los periddicos locales.

- Mapa nuevo sprint para el club local SISU, formato ISSOM 2007.

- Se gestion6 en alquiler de coches el equivalente a mas de un afio, igual que en
comidas y desayunos.

- Hubo una exposicibn de mapas, donde se pudieron observar mapas de Israel,
Barcelona, Valladolid , Suecia y Hong Kong.

- El organizador del WOC 1989 obsequi6 con posters de 1989 al campus. Estos posters
fueron entregados como premio simbdlico a los ganadores del One Man Relay
compensado de la Ultima sesion.

- Se elaboré un completo dossier final digital, con fotos, miniclips de video, todos los
mapas en jpeg y todos los resultados de las 10 sesiones sportident en htim, para
todos los corredores, que podian copiarlo en cualquier pen drive 0 memoria usb.

Los campus de este nivel son escasos en Europa, realizandose algunos por parte de
grandes Federaciones (en nuestro pais, el tradicional de navidad de la FADO) o de
grandes entidades y dirigidos a jovenes, como en Suecia (Idre fjall) o la Republica Checa
(Silva). Por ello es interesante aprovechar alguno de ellos si interesa este tipo de
experiencia. La envergadura organizativa hace que se prevean con antelacion; en el caso
que nos ocupa ya esta preparado el programa del Orientabonito Suecia 2008 (13-19 de
julio), en este caso un espectacular campus que se emplazara en Vasteras, en los
terrenos y mapas del WOC 2004, visita intermedia a un terreno noruego y después en
Salem, en convenio con el O Ringen 2008 , y donde se disputaran los entrenamientos en
terrenos relevantes idénticos al de los 5 Dias que comienzan finalizado el campus con un
dia de descanso de paréntesis. Informacion en www.o-travel.com

Quien tenga tiempo en febrero, podra disfrutar de un Orientabonito Espafia en los terreno
de Barbate, junto a un previsto numeroso grupo escandinavo. Ya sabeis: buen mapa (La
Brena, realizado por P.O.Derebrant), buen terreno ( pinar de pino pifionero, en suelo
arenoso y con gran profusion de microrelieve y desnivel escaso), buenos trazados y un
entorno paradisiaco (playas, océano y clima ideal en invierno): Orientabonito en estado
puro.

Orientabonito 2007 - staff organizativo.

Patrocinado por la Federacion Regional de orientacién de Vastergétland, el club OK Sisu
de Tidaholm, el club Tibro OK, Hertz, Letro Esport y Orienteering Today.

Director: Per Sterner, O-Travel Club
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Cuerpo técnico: Per Sterner, Ferran Santoyo y Magnus Ohling.
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Participantes: B.Totusaus, S.Novoa, J.M.Dedéu, E.Dedéu, R.Civit, LlOllora,
M.Serrallonga, R.Solé, P.R&ols, A.Serrallonga, R.Rodriguez, H.Rodriguez, E.Rodriguez,
C.Gordillo, S.Brunete, J.M.Bernal, A.Lopez Lara, M.Montes, , A.Coll, [.Trigales,
F.Rodriguez, T.Montfulleda, M.Rodriguez, I.Ramal, O.Vila, S.Catalan, J.Martin de los Rios,
D.Rodriguez, Y.Gil, R.Naveros, A.Frontela, A.Hernandez, J.Nufez, C.Las Heras,
M.Pérez, P.lfiguez, F.Galvan, A.Cano, J.Villares, Luismi Garcia, C.Gil, T.Miera,
O.Baciero, M.Farto, J.Lopez, J.M.Nufiez, J.L.Sanchez, J.M.Galvan, F.Sanchez,
L.Canovas, |.Tejero, E.Hern, JM.Galvan, L.Nogueira, M.Aleman, J.M.Casado,
N.Abderrahman, J.Ruiz Rorri, B.Rovira, N.Fernandez (Espafia), F.Soriano, J.Gomez,
I.Jimenez, R.Martin, A.Valledor, R.Casal, L.Gayte, Ll.Ferrer, J.Samper (Seleccién
Espafiola), N.Bjorke (Suecia), E.Petraman, J.Moratin ( Francia), T.Nikolov (Bulgaria),
O.Verbin, S.Yair, S.Guy, S.Egal (Israel), J.Greiner, C.Greiner (Alemania), C.Ogilvie,
R.Lund, H.Lund, B.Lund, J.Lund, D.Hemer, J.Hemer, A.Pope, S.Pope, Z.Brentano, S.Van
Hoopen ( Sudafrica). El resto de participantes se incorporaron poco antes de los 5 Dias
de Suecia: U.lglesias, J.Nieto, B.de la Fuente, ,D.Isla, J.A.Alguacil, S.Minchero, D.Arrese,
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R.Garrido, E.Gil, S.Vandermeulen, M.Serrallonga, O.R&ols, C.Guillén, B.R&fols, F.Rigual,
A.Samper, T.Tdlkko, R.Mora, L.Diaz.

Estrategias de competicion en orientacion
Por Ferran Santoyo Medina

Definida la técnica como el modelo de ejecucion de una tarea perceptiva, psiquica y

motora que permite solucionar correctamente una situacién problema de orientacion que

nos es planteada, y la tactica como el conjunto de actos que permiten elaborar el proceso
orientador y competitivo optimo para cada deportista mediante la elecciéon de ruta, nos
queda tratar las estrategias de competicién aplicadas a la orientacion.

Definimos estrategia como el plan o planteamiento seguido para realizar 6ptimamente una

competicion o actividad a partir de las diferentes variables que inciden y envuelven la

prueba el dia de su realizacion.

Variables internas:

1. Tipo de terreno: plano, desnivelado, pedregoso, arenoso, con 0 sin vegetacion,
accidentado...el orientador adapta sus habilidades y agilidades fisicas a la textura,
escogiendo un tipo de desplazamiento u otro.

2. Forma fisica del orientador/a: estar o no en una buena forma fisica condicionara las
rutas, el suelo por el que se corre, los posibles desniveles, etc.

3. Nivel técnico del orientador/a: un buen dominio del mapa abre las puertas a poder
escoger cualquier ruta independientemente del tipo de terreno. Limitaciones técnicas
provocan buscar en el terreno aquellos elementos que aseguran una posibilidad de
error minima y una seguridad maxima.

4. Tipo de cartégrafo y mapa: el criterio del cartégrafo, si incorpora o no muchos
elementos, una buena calidad en el trabajo de campo, etc, son integrados junto a las
propias habilidades de lectura de mapa para seguir una via de actuacioén u otra.

5. Tipo de prueba: marca el tiempo que habra de estar en carrera, si hay o no muchas
elecciones de ruta, si hay muchos tramos técnicos, si la carrera serd explosiva, si
habra una responsablidad extra de equipo, etc.

Variables externas:

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

2. Pdblico: si hay publico en el terreno de una prueba Esprint, si lo sentimos al salir, al
abordar una baliza vista, etc.

3. Orden de salida: importante, para saber si los principales competidores estan delante
o detrds, asi como las posibilidades de cogerlos o que nos cojan.

4. Presencia durante la carrera de otros corredores: en el caso anterior, si un corredor
nos ha cogido o si cogemos a otro que comenzé antes; en la prueba de relevos el salir
en masa e intentar llegar antes que ellos al primer control.

5. Problemas afectivos o emocionales: pensar en otros asuntos durante la competicion,
"no estar en carrera", baja concentracién por estas causas...

6. Perspectiva de éxito (o la responsabilidad de haber de conseguir un buen resultado):
la presion de ser favorito, saber que hay posibilidades de ser campedn, consecuencias
negativas si no sucede asi, el saber que hay otros rivales que también estan muy
fuertes...

Diferenciamos la estrategia pues, de la técnica ( métodos para resolver situaciones

problema en orientacion) y de la tactica ( eleccién de ruta, encontrar la mas adecuada

entre las posibles). En este caso, la estrategia responde a las situaciones externas e

Comunicaciones Técnicas sobre el Deporte de Orientacién -- N° 2-2007 14



internas en el momento de la competicién y busca optimizar el resultado competitivo
adaptando la praxis orientadora.

La utilizacion de técnicas y la adopcién de la ruta a seguir, el acto tactico o eleccion de
ruta, se realizaran en base al planteamiento adoptado segun el analisis de las variables
descritas.

Las estrategias seran pues muy variadas, pudiendo establecerse diversas clases:

1. Estrategia de seguridad: se priorizan las acciones de manera que no haya posibilidad
de error, por encima de una eventual mayor velocidad de carrera.

2. Estrategia de riesgo: se actua al limite tanto a nivel fisico (alta velocidad, fuertes
desniveles) como técnico (rutas mas dificiles, o mas cortas, o0 mas directas). Se busca
ahorrar tiempo, pero se aumentan las posibilidades 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 potentes
fisicamente y mas limitados técnicamente, que buscan ganancias de tiempo por la
velocidad o fisico y no por rutas cortas pero dificiles que provoquen errores
importantes si no se domina bien la técnica.

4. Estrategia técnica: el orientador/a utiliza métodos y rutas esencialmente complejas por
encima de otras fisicas. De forma general, se asocia a aquellos deportistas que tienen
buena técnica pero una forma fisica mas limitada, y que buscan ganar tiempo en rutas
mas cortas que impliqguen un menor desgaste energético.

5. Estretegia ganadora: es aquella que, gracias a una focalizacion perfecta y a un
altisimo rendimiento atencional, técnico y fisico, permite al orientador ir a un ritmo
perfecto que le permitird con una alta probabilidad optar a la victoria en la prueba. Uso
de técnicas avanzadas, rutas fisicas y técnicas exigentes, y errores minimos.

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

7. Estrategia de supervivencia: en casos de mala forma fisica, circuitos demasiado
técnicos... se limita a competir con la maxima eficiencia y a acabar lo mas dignamente
la prueba, sin atender a la clasificacion.

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

9. Estrategia resultadista: la accién orientadora se enfoca a un determinado resultado
independientemente de la calidad intrinseca de la accién competitiva.

10. Estrategia mixta: combinacién de rutas fisicas o técnicas, de acciones arriesgadas o
conservadoras, etc.

Ejemplos de estrategias

Mala forma fisica --- ritmo cansino, al trote, en ocasiones casi caminando. Atencion
maxima al mapa. Rutas que no desgasten. Eleccién de rutas técnicas al ser el ritmo muy
bajo. Modulacién del ritmo para no llegar muy cansado a la parte final de la competicion.
Baja concentracion --- uso de técnicas sencillas de orientacién. Rutas largas que
impliqguen una baja exigencia técnica. Comprobacién continua de la posicion, aunque
impligue mas paradas. jAtencion, alta probabilidad de cometer errores!

Terreno muy accidentado y poco agil --- memorizacion de referencias al no poder leer el
mapa en carrera. Ritmo muy bajo pero buscando no cometer errores. Busqueda de zonas
de paso mas faciles en agilidad. Precaucién con las posibles lesiones.
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Terreno verde --- rutas por caminos, aungue impliguen bastante vuelta. Ataque al control
lo mas cercano posible desde los propios caminos. Atencién a la forma fisica, posible
gasto extra por hacer rutas reales muy largas.

Carrera distancia larga --- modulacion del ritmo. Atencién a los primeros controles para
entrar en el mapa. Atencibn maxima para escoger las mejores rutas, puede haber una
amplia variedad de eleccion. Utilizacién de diferentes técnicas y modos. jMucha atencion
a los ultimos controles por la fatiga!.

Terreno muy técnico --- baja velocidad. Atencion maxima. Paradas mas numerosas para
certificar los elementos. No correr a gran velocidad.

Tengo poca técnica pero buena capacidad fisica --- rutas por elementos lineales, evitar
rutas o partes del terreno técnicas. Posibilidades de afrontar bien subidas y bajadas
fuertes.

Tengo buena técnica pero poca capacidad fisica --- no cometer errores, rutas cortas y
directas, ritmo sostenido y bajo modulado. Atencién al cansacio al final de la carrera.
Estoy en buena forma técnica y fisica --- modulacién del ritmo, anticipacion, aplicacién de
técnicas diferentes, eleccion de ruta 6ptima independientemente del grado fisico o
técnico. jAltas probabilidades de hacer una gran carreral.

iMe ha pasado un rival! --- arriesgo al maximo si quiero recuperar: rutas cortas y muy
técnicas a gran velocidad. Si aseguro posicion, concentracibn maxima y desarrollo
estratégico ya previsto en la competicion. Si le aguanto el ritmo, y aunque no sea
demasiado elegante, aguanto rebufo y aprovecho con él unos controles.

Me dan el relevo en primer lugar --- maxima concentracion, modulacién 6ptima del ritmo,
no presto atencion a los rivales o publico, focalizacion competitiva total.

El dia es térrido y hace muchisima calor --- ritmo mas bajo, reposiciébn continua de
liqguidos en el avituallamiento. Posibilidad de incorporar un camelback propio. Atencion a
los sintomas de deshidratacion.

El cartégrafo es ruso (mapa con excesivo detalle) --- uso de técnicas por grandes
referencias, técnicas de curva de nivel y planimetria, atenciéon exclusiva a elementos de
un cierto tamafio. Simplicacion como técnica central.

He tenido problemas con la novia y no estoy animado --- rutas y técnicas mas sencillas,
descartar las muy técnicas para no fallar por la falta de concentracion.

Carrera tipica Esprint --- méxima velocidad, uso de lineas, atencién a zonas impasables o
prohibidas, preparacién de la picada al control y salida en la direccién y linea correcta.

2007@ F.Santoyo

Colaboraciones

Podeis enviar las colaboraciones sobre cualquier tema de tipo técnico a la direccion de
correo electronico eeto@fedo.org, en archivo world, fuente Arial, a doble columna y con
una extensiéon maxima de 400-500 K, indicando nombre y apellidos , y titulacién ( técnico
I AECO, Monitor de Club AECO, técnico Sportident, etc ). j Os esperamos!

fedd

F:Edemcrdn Espaiiola de Onentacidn '

Federacion Espafiola de Orientacion -- Polideportivo Alhondiga Sector 3
Apartado de correos 1015. Avenida Arcas de Agua s/n, 28904 GETAFE ( Madrid )
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