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  La orientación es una actividad deportiva y de recreo que puede practicarse a muchos niveles y es adecuada para ambos sexos y para todas las edades; es una forma emocionante de aprender las habilidades necesarias para navegar por un campo no familiar pero bien trazado. Puede iniciarse alrededor de los ocho años de edad con el aprendizaje de ideas básicas en el aula, patios del colegio o parques locales, y puede desarrollarse para que llegue a convertirse en una estimulante ocupación al aire libre para todos.


   


  El valor educativo que proporciona la combinación de las destrezas de navegación y físicas ha sido largamente reconocido y ha ocupado un lugar permanente en el currículo esencial de las escuelas de Primaria y Secundaria del Reino Unido. A través de ligas escolares, la pertenencia a clubes locales de orientación y –en la cumbre del éxito– representación local o nacional, los más jóvenes pueden dedicarse a la orientación como un deporte de competición sobre una base regular; las escuelas pueden perseguir títulos locales o nacionales en los campeonatos escolares anuales.


   


  Los circuitos permanentes de orientación se realizan en parques y bosques y en brezales abiertos y páramos de muchos lugares de Inglaterra; proporcionan una base preestablecida para la mayoría de los ejercicios de exterior recogidos en estas páginas.


   


  Este libro proporciona proyectos de enseñanza completos y muchas lecciones, juegos y actividades de entrenamiento para alumnos de Primaria y Secundaria, que requieren todos ellos el mínimo de equipamiento especializado. Las metas de cada ejercicio, la edad del grupo y los niveles de habilidad se establecen claramente y se sugieren ejercicios complementarios. El profesor siempre querrá planear la actividad de cada sesión de manera que los niños que participan se sientan contentos y seguros; un niño perdido y asustado o exhausto habitualmente abandona la orientación para siempre. Cuando está bien enseñado –siguiendo las secuencias e ideas desarrolladas en este libro– la orientación ocupa su lugar como una de las más satisfactorias y emocionantes actividades de exterior.


   


  Carreras de orientación –escrito por tres expertos en su campo– puede ser, en justicia, la obra estándar en el tema y merece un lugar como recurso de los profesores en todos los colegios y centros de actividades al aire libre.


  Clive Allen


   


  Nota: Clive Allen es ex presidente de la British Orienteering Federation y miembro del Development and Promotion Committee de la International Orienteering Federation
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  Introducción


   


  Este libro es una herramienta de referencia del deporte de carreras de orientación tanto para profesores y entrenadores como para monitores. Aporta un enfoque metodológico para acercar, introducir y desarrollar las habilidades y las técnicas de este deporte.


   


  Cada ejercicio propuesto es independiente y ha sido diseñado para permitir que el profesor vea claramente cuál es el objetivo del mismo, la edad para la que está pensado, el tiempo que se necesita para llevarlo a cabo y el material necesario. Los profesores muy ocupados pueden emplear esta extensa colección de ideas y estrategias una y otra vez para satisfacer las necesidades de los alumnos.


   


  Para gente no iniciada en este deporte, el Capítulo 1 ofrece unas directrices relativas al diseño de programas y planes de trabajo y los fundamentos básicos para lecciones individuales. Los profesores que deseen planificar un programa completo deberían empezar por aquí.


   


  El tema del uso de la brújula se trata hacia el final del libro, ya que a pesar de ser una ayuda muy valiosa para la navegación, no es un sustituto para adquirir conocimientos de lectura de mapas.


   


  El orden de los primeros capítulos (2, 3 y 4) sigue una progresión lógica. Los autores recomiendan que los principiantes se inicien en el deporte en terrenos familiares (aula, escuela, parques pequeños...) antes de practicarlo en grandes parques o bosques. En estos capítulos, algunos ejercicios tienen títulos similares (“Orientación en score” aparece tres veces, por ejemplo), pero en cada caso el ejercicio está planificado para el entorno adecuado.


   


  La intención del libro no es ofrecer una secuencia de lecciones página a página. Se pueden elegir lecciones de varios capítulos, sin necesidad de impartirlos en el mismo orden en el que aparecen en el libro. Es una compilación de ejercicios y actividades, agrupados por temas, entre los cuales el profesor puede escoger el más adecuado para cada situación.


   


  Los autores creen que Carreras de Orientación es un libro de referencia que usarán reiteradamente los que quieran enseñar orientación o navegación.


   


  
    MATERIAL REQUERIDO PARA LAS LECCIONES


    El material requerido para cada sesión estará indicado con un punto encima del símbolo correspondiente, en la parte superior derecha de cada página.
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    Símbolos:
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            Balizas (para colgar en los puestos indicados)
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            Minibalizas (para usar en el aula o patio)
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            Códigos (para identificar las balizas)

          
        


        
          	
            [image: Image]

          

          	
            Pinzas marcadoras (para marcar las tarjetas de control)

          
        


        
          	
            [image: Image]

          

          	
            Tarjetas de control
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            Lista de Descripción de Controles
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  La orientación es un deporte al aire libre, que normalmente se practica en el campo y en los bosques. De todas maneras, los parques locales, los campus e incluso los patios de las escuelas proporcionan una excelente oportunidad para realizar ejercicios de iniciación y pequeñas carreras.


  La orientación es un deporte de navegación donde se usa un mapa especialmente dibujado y detallado para la ocasión.


  Una carrera de orientación consiste en visitar por orden una serie de puntos de control, en el menor tiempo posible.


  Los controles serán elementos significativos marcados en el mapa con un círculo. Los puestos estarán marcados en el terreno con unas balizas blancas y naranjas colgadas claramente en el elemento que se ha rodeado con un círculo en el mapa.


  Cada control tiene un código para identificarlo y una pinza marcadora. Esta pinza se usa para marcar la tarjeta de control y verificar así el paso por cada control. Cada pinza será distinta.


  El corredor llevará consigo el mapa, la lista de descripción de controles y la tarjeta de control.


  En la tarjeta de control se pondrá el tiempo de salida y el de llegada. Una lista de descripción de controles nos dará el código y el elemento del control como una ayuda para encontrarlo.


  Los competidores necesitarán un silbato (los más jóvenes) por seguridad, un portamapas para proteger el mapa y una brújula para tenerlo siempre orientado al Norte.


  En cada competición, los participantes escogen la carrera adecuada a su nivel técnico, físico y a su edad. Se puede participar andando o corriendo.


  Se empezará a intervalos de un minuto. Los competidores copiarán primero el itinerario en su mapa a partir del “mapa maestro”. Luego saldrán a buscar los controles en el orden correcto.


  Desde el punto de vista del competidor, el objetivo es encontrar los controles lo más rápido posible. Cada cual escogerá el camino para ir de uno a otro. El ganador será el que complete el recorrido en el menor tiempo posible.


  Las carreras de orientación constituyen un deporte individual que exige una concentración constante para saber siempre dónde estás y adónde quieres ir.
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  VALORES DE LA ORIENTACIÓN


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  Este deporte tiene mucho que ofrecer a la gente joven. Su presencia está cada vez más justificada en los currículos educativos de Educación Primaria y Secundaria. A continuación citamos algunos de los atributos más importantes de este deporte:
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  Aspectos conceptuales:


   


  •  El deporte está relacionado básicamente con la navegación. Esto implica tomar decisiones sobre la interpretación del mapa y orientarse con la brújula.


  •  Exige al practicante una constante interpretación de información, normalmente del mapa al terreno.


  •  Esto anima a los más jóvenes a determinar y analizar las formas del terreno y a familiarizarse con mapas.


  •  Uno mismo irá trabajando los aspectos del currículo educativo. El capítulo 11 trata este punto extensamente.


   


  Aspectos físicos:


   


  •  La orientación es un deporte de fondo. Moverse a través de un terreno variado a un ritmo determinado nos proporcionará un beneficio cardiovascular y una salud y bienestar generales.


  •  Para competir con éxito, necesitaremos velocidad, agilidad y fuerza. En el capítulo 10 encontramos ejercicios para mejorar estos aspectos.


  •  El mayor elemento de este deporte es la combinación del ejercicio físico con el mental. Los más jóvenes a menudo entrenan más fuerte y corren mucho más cuando tienen el interés adicional de la lectura de un mapa.


   


  Aspectos sociopersonales:


   


  Los valores sociopersonales de cualquier actividad, ya sea desde la competición a la recreación, se han venido reconociendo desde hace tiempo como una contribución muy valiosa para el desarrollo personal. La orientación tiene mucho que aportar.


  •  La orientación promueve la dependencia y la confianza personal. Los niños tienen la responsabilidad de ejecutar sus propias decisiones. Encontrar los controles en un bosque gracias a una exitosa lectura e interpretación del mapa da a los niños una genuina sensación de logro.


  •  Los más jóvenes se inician a menudo en el deporte en grupos, y de este modo aprenden a trabajar con otros compañeros.


  •  Las lecciones se pueden presentar en un entorno natural, por lo que la relación entre alumno y profesor se beneficia.


  •  La gente joven responde a las exigencias físicas a las que se someten sus cuerpos. Pocos orientadores son fumadores.


  •  Los jóvenes orientadores reciben estímulos para imponerse sus propios objetivos y aspiraciones, para ser metódicos y trabajar duro y constructivamente para lograrlos.


  •  Este deporte ofrece a los niños –la mayoría de ciudades o pueblos- la oportunidad de visitar una gran cantidad de entornos rurales. Ello impele a conocer y apreciar el medio natural y estimula la necesidad de observar la vida rural.


  •  La orientación es un deporte adecuado para practicarlo en familia. Su estructura permite que padres e hijos participen cada uno a su nivel en el mismo acontecimiento.


   


  Muchas actividades al aire libre son costosas y con un componente de riesgo que requieren un ratio de alumnosprofesor muy bajo. La orientación tiene la ventaja de ser un deporte relativamente económico y que no requiere un material muy específico. Los procedimientos son seguros y bien establecidos, y el bosque puede llegar a ser un refugio natural en condiciones climatológicas adversas.


  La mayoría de los países tienen terrenos de orientación idóneos: en las grandes ciudades se usan los parques y la propia escuela puede ser un buen punto de partida para introducir y desarrollar las técnicas de orientación.


   


   


  PROPÓSITOS Y OBJETIVOS


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  Identificar el grupo con el que estás trabajando y establecer los propósitos y los objetivos acordes a su edad.


   


  Edad 7-10 años


  Edad 9-12 años


  Edad 13-15, 16-17, adultos.


   


  En las tablas siguientes, encontraréis una lista de mapas adecuados para cada grupo de edad, seguida de una relación de las habilidades que deberían impartirse. Esta relación se ha elaborado según las recomendaciones de los planes de entrenamiento nacional y las habilidades que contiene pueden emplearse como una referencia sobre la progresión para el profesor y el alumno. Los métodos didácticos, los aspectos físicos y la evaluación ofrecen ideas para elaborar un programa de trabajo completo y efectivo.


  Tengamos el grupo que tengamos, antes de empezar a enseñar a los alumnos a orientarse, estos deben entender dos conceptos fundamentales:


  •  que el mapa es un dibujo del terreno.


  •  que el mapa se debe llevar de manera que se corresponda con el terreno (que esté orientado o “colocado”).


  Con alumnos menores de 10 años se debe invertir todo el tiempo necesario hasta que comprendan estos conceptos, antes de continuar la progresión. Las lecciones en el aula (págs. 22-25), los mapas con dibujos (pág. 33), el “correlín” (págs. 39, 47) y la comprensión de los mapas (pág. 26) son algunos ejemplos de las lecciones que se pueden usar.


  Para maximizar el proceso de aprendizaje, cada lección debería incluir un repaso de lo que se ha impartido y aprendido. Este repaso se puede resumir o bien al día siguiente o en el inicio de cada lección.


   


   


  EVALUAR SOBRE UNAS BASES REGULARES


   


   


  El profesor o entrenador debería evaluar su propia eficiencia preguntando:


   


  ¿Qué hacen los alumnos?


  ¿Qué aprenden?


  ¿Vale “esto” la pena?


  ¿Cuál es el siguiente paso?


  ¿Están trabajando en el nivel correcto?


  ¿Necesita algún alumno ayuda especial?
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    GRUPO DE EDAD: 7-10 años


    Objetivos:


    •  crear un interés por el deporte de orientación


    •  hacer comprender que el mapa es un dibujo del terreno


     


    MAPAS:


    •  mapa del pupitre


    •  mapa del aula


    •  mapa del patio del colegio (a gran escala) y mapas de dibujos


    •  mapas de parques (1:5.000, 1:10.000)


     


    HABILIDADES: qué enseñar


    •  planos, formas: el mapa como un dibujo


    •  colores, elementos lineales, edificios


    •  orientación del mapa al terreno (situar el mapa)


    •  seguimiento de elementos lineales fáciles: senderos, caminos, ríos, muros, vallas, campos


    •  sin elección de ruta: controles en elementos lineales


    •  contacto con el mapa: doblarlo, seguir con el dedo pulgar


    •  balizas: marcar, códigos


    •  tarjeta de control y descripción de controles


     


    MÉTODOS:


    •  paseo con mapa y con un monitor


    •  correlín, mapas con dibujos, método directo


    •  carreras blancas-fácil: controles en cada punto de decisión, en parejas o individual


    •  de punto a punto y orientación en score


    •  ejercicio de estrella


     


    EVALUACIÓN:


    Juegos, hojas de trabajo, terminar satisfactoriamente una carrera

  


   


  
    GRUPO DE EDAD: 9-12 años


     


    Objetivos:


    •  desarrollar un interés por la orientación


    •  desarrollar una buena lectura del mapa como una ayuda a la navegación


    •  introducir el bosque como uno de los entornos naturales


    •  desarrollar autoconfianza a través de la toma de decisiones


     


    MAPAS:


    •  mapa del aula


    •  mapa del patio del colegio, mapa del centro, del campus


    •  mapas de parques


    •  mapas de zonas boscosas (1:5.000, 1:10.000)


     


    HABILIDADES:


    •  leyenda del mapa y escala


    •  orientación del mapa con el terreno, introducción de la brújula para orientar el mapa


    •  seguir elementos lineales, usar como “barandillas”


    •  reconocimiento de elementos al lado de las líneas (por ejemplo, rocas, edificios, etc.)


    •  siempre una ruta obvia, atajos entre rutas por los caminos


    •  introducción al relieve (colinas, pendiente/llano)


    •  contacto con el mapa: doblarlo, seguir con el dedo pulgar


    •  organización de la tarjeta y las descripciones


     


    MÉTODOS:


    •  carreras blancas o amarillas; muchos controles en los elementos lineales


    •  en parejas o individual


    •  de punto a punto; score y orientación en línea


    •  ejercicio de estrella


     


    ASPECTOS FÍSICOS:


    •  carreras divertidas, juegos, relevos con mapa


     


    EVALUACIÓN:


    •  Juegos, hojas de trabajo, terminar satisfactoriamente una carrera

  


   


  
    GRUPO DE EDAD: 13-15, 16-17 años y adultos


    Objetivos:


    •  navegar por el terreno con la ayuda del mapa y de la brújula


     


    MAPAS:


    •  mapa del aula


    •  mapa del patio del colegio, mapa del centro, del campus


    •  mapas de parques (1:5.000, 1:10.000)


    •  mapas de zonas boscosas (1:10.000, 1:15.000)


    •  mapas de montaña (1:25.000, 1:40.000, 1:50.000)


     


    HABILIDADES – INTRODUCCIÓN (A):


    •  leyenda del mapa y escala


    •  orientación del mapa al terreno


    •  usar elementos lineales como “barandillas”


    •  elecciones de ruta sencillas


    •  orientación somera: tramos largos con buenas referencias


    •  orientación precisa: tramos cortos con fina lectura de mapa


    •  usar puntos de ataque, marcando las direcciones con la brújula


    •  uso básico de la brújula/brújula de dedo


    •  apreciación de distancias


    •  desarrollo de la apreciación básica del relieve


     


    MÉTODOS (A):


    •  carreras amarillas, naranjas y rojas: individual


    •  carreras de colores


     


    EVALUACIÓN (A):


    •  Juegos, puzzles, hojas de trabajo, concursos


     


    HABILIDADES – DESARROLLO (B):


    (véase Coaching handbook)


    •  percepción del relieve en las técnicas de navegación


    •  orientación a lo largo de colinas, zonas pantanosas, claros, zonas espesas; usar los cambios de vegetación


    •  lectura detallada del relieve


    •  uso adicional de los rumbos y el talonamiento


    •  simplificación de rutas


    •  preparación precompetición y análisis poscompetición


     


    MÉTODOS (B):


    •  carreras verdes y azules


    •  proyecto autoprogramado


    •  lecciones y ejercicios de técnicas de entrenamiento


    •  ejercicio de estrella


     


    ASPECTOS FÍSICOS (B):


    •  entrenar la orientación como un deporte de fondo


    •  calentamiento y estiramientos (principalmente en adultos)


     


    EVALUACIÓN (B):


    •  progresión ascendente entre las carreras de colores

  


   


  HABILIDADES PARA ORIENTARSE PASO A PASO


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  Con el fin de cumplir los propósitos y objetivos, en las siguientes páginas este libro esboza unos planes de trabajo para cada grupo de edad.


  Estas planificaciones son una guía para enseñar las habilidades necesarias para una buena orientación. Éstas podrían resumirse en:


  entender los símbolos de los mapas


  reconocer los elementos del mapa en el terreno


  orientar el mapa


  seguir las “barandillas”


  relocalización


  elección de ruta


  uso de la brújula


  simplificación de los problemas de navegación


  La habilidad fundamental en este deporte es saber orientar el mapa (o situar el mapa). La clave para moverse con un mapa es:


  •  leccionesreconocer la forma de los elementos en el terreno a partir de la forma de los elementos dibujados en el mapa


  •  llevar el mapa de manera que siempre puedas ver la ruta a seguir, y comprobar que el mapa coincide con el terreno


  El mapa se puede orientar haciendo coincidir los elementos del terreno, o bien con el uso de la brújula. Para orientarlo con los elementos del terreno, el mapa se debe mover hasta que las formas del terreno encajen con las del mapa. Para orientarlo con la brújula, el mapa se debe mover hasta que el norte del mapa coincida con el norte magnético de la brújula.


  Todas las lecciones que ofrecemos a continuación tienen un aspecto en común: orientar el mapa.


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
          LA ESCALERA: LA PROGRESIÓN DE LAS TÉCNICAS DE ORIENTACIÓN
        

        	
      


      
        	
          Nivel 5:


          Verde - azul - marrón

        

        	
          


          5


          Controles difíciles.


          Adaptar la velocidad a la dificultad de los tramos.


          Tramos más largos y distancias más largas con líneas de parada. Usar las técnicas correctas con cambios de dificultad.


          Lectura detallada del relieve y a velocidad de competición.

        
      


      
        	
          Nivel 4:


          Verde claro

        

        	
          4


          Orientación usando grandes colinas y vaguadas acentuadas.


          Técnicas de relocalización.


          Comprender el relieve.


          Orientación precisa usando tramos cortos.


          Orientación somera en tramos más largos con líneas de parada.

        
      


      
        	
          Nivel 3:


          Naranja - rojo

        

        	
          3


          Elecciones de ruta simples.


          Simplificación de la navegación usando puntos de ataque y líneas de parada. Apreciación de distancias.


          Rumbos.


          Orientación en tramos cortos hasta una línea de parada.


          Controles justo fuera de los caminos.


          Atajos.

        
      


      
        	
          Nivel 2:


          Amarillo

        

        	
          2


          Usar elementos lineales como “barandillas”.


          Lectura de los elementos por caminos.


          Orientación de camino a camino.

        
      


      
        	
          Nivel 1:


          Blanco

        

        	
          1


          Orientación a lo largo de un único camino.


          Comprender los colores del mapa y los símbolos más comunes. Orientar el mapa usando elementos del terreno o brújula. Indicar con el pulgar la posición en el mapa.


          Comprender el mapa y acostumbrarse a estar en el bosque.

        
      

    
  


   


  PLANES DE TRABAJO


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  Una vez establecidos los objetivos, el próximo paso es diseñar un programa o plan de trabajo. Los profesores de las escuelas de Secundaria y otros interesados en el aprendizaje modular, deberán consultar el capítulo “Programas de Orientación en la Educación”, el cual da unas pautas a seguir. Los esquemas en esta sección servirán como una buena guía. Al utilizarlos, nos deberíamos preguntar:


   


  ¿Cuánto debe durar una sesión y cuántas sesiones hay?


  ¿Tenemos una escuela o un centro base para impartir las lecciones teóricas e introductorias?


  ¿Hay acceso a algún parque o a alguna zona boscosa con un mapa de orientación?


  ¿Perdemos mucho tiempo de enseñanza debido al traslado hasta la zona? ¿Vamos a dar teoría?


  ¿Les proporcionaremos copias o dejaremos que ellos mismos lo busquen?


  ¿Introduciremos algún tipo de motivación? ¿Cómo evaluaremos el progreso?


   


   


  Planes de trabajo


   


  1 Primaria 7-10 años


  2 Secundaria 12-14 años


  3 Secundaria 12-17 años


  4 Centro en el aire libre o campamentos


  5 Club de orientación, Club de jóvenes u Organización juvenil (scouts)


  6 Adultos: educación adicional


  7 Otros grupos:


  Policías y fuerzas armadas


  Personas con necesidades especiales


  Padres


   


  La preparación es esencial en este deporte. No te inicies sin una buena programación. Debemos seguir las instrucciones en “Preparaciones de las prácticas” (pág. 19).


   


  Adaptemos el programa a la evolución del grupo, recordando que nos serán necesarias muchas repeticiones para un buen aprendizaje. Planearemos ejercicios para que los alumnos que tengan menos habilidades puedan encontrar todos los controles o escoger lecciones para grupos de habilidades variadas, como por ejemplo “Ejercicios de estrella” (págs. 35, 45, 51), Orientación en score (págs. 24, 32, 38, 46) u Orientación por parejas (pág. 57).


   


  
    
      
        

        
      

      
        
          	
            Plan 1

          

          	
            (Alumnos de entre 7 y 10 años)

          
        

      
    


    8 lecciones de 40 a 60 minutos (mapas de las aulas o de los patios)


    1 Lecciones introductorias - aula (pág. 22)


    2 Orientación punto a punto - aula (pág. 23)


    3 Ejercicios de estrella - patio (pág. 35)


    4 Orientación punto a punto - patio (pág. 36)


    5 Orientación en score - patio (pág. 32)


    6 Orientación punto a punto, en relevos - patio (pág. 36)


    7 Orientación en línea - aula, pasillos, patio (págs. 25, 39)


    8 Introducción a un parque local: método directo (pág. 48) o ejercicios de estrella con carreras punto a punto (págs. 44, 45)


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Plan 2

          

          	
            (Alumnos de entre 12 y 14 años)

          
        

      
    


    8 lecciones de 60 a 70 minutos (sin acceso a un parque o zona boscosa)


    1 Introducción en el aula (págs. 20, 22), ejercicios de estrella en el patio (pág. 35) – evaluar la habilidad, el potencial y el interés.


    2 Práctica: Orientación en score en el patio (pág. 32) o 5 carreras punto a punto (pág. 36)


    Teoría: Mapas de orientación, identificación de las leyendas, controles, elección de ruta, discusión, juegos de cartas, bingo (págs. 106, 109, 117)


    3 Práctica: Relevos de 3 en el patio (págs. 36, 56) Teoría: Juegos de memoria (pág. 108), orientar el mapa (págs. 95, 23)


    4 * Circuito permanente en un parque o bosque (págs. 44, 45)


    5 Teoría: Introducción a la brújula (págs. 80, 81)


    Práctica: ejercicios en el patio con la brújula (págs. 84, 85)


    6 * Paseo con el mapa por el parque o bosque, orientar el mapa con la brújula. Dos carreras cortas de punto a punto, con una misma salida (i) muy fácil (ii) fácil - con elementos lineales y elecciones de ruta (pág. 145)


    7 Preparación para la lección 8. Asistir a una competición (pág. 59), mapas maestros (pág. 28), relevos con etapas que marcar en la tarjeta (pág. 129), juegos (págs. 106, 109, 110, 113, 117)


    8 * Competición local – la carrera más fácil


    Proyecto 3: ficha de análisis de la carrera (pág. 138)


    *Estas salidas o bien un programa de competiciones locales son necesarias para un aprendizaje satisfactorio dentro de este grupo de edad.


     


    Trabajo adicional


    Véanse la página 14 y las secciones de “Trabajo adicional” en cada lección. Utilizar juegos en equipos, relevos, puzles y otros juegos para mantener el interés. Fijémonos bien al planificar las salidas en los bosques para aprovechar al máximo el tiempo; ejemplo: ejercicios de estrella o 2-3 carreras cortas (1 km) usando las técnicas básicas.


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Plan 3

          

          	
            (Alumnos de entre 12 y 17 años)

          
        

      
    


     


    Lecciones de 90 a 120 minutos (accesible a parques, zonas boscosas o circuitos permanentes)


    1 Escuela:


    Introducción: qué es la orientación (págs. 10, 20, 22)


    2 Parque:


    Paseo con mapa, ejercicios de estrella, carrera de punto a punto (pág. 45)


    o


    Circuito permanente - paseo con mapa y carrera (pág. 60)


    3 Escuela:


    Teoría: orientar el mapa e indicar con el pulgar (pág. 95), score en el aula (pág. 24), relevos en el patio (pág. 36) o score (pág. 32), juegos; por ejemplo: identificación de elementos (págs. 106, 109, 110, 117)


    4 En el parque o en el bosque


    Utilizar la aguja de la brújula para orientar el mapa (pág. 95) - práctica paseando y poniendo controles para unos relevos, elección de ruta en parejas (pág. 50), relevos de 2 muy cortos (de 0,5 a 0,8 km) (pág. 56)


    5 Escuela


    Vídeo o película (pág. 20, 161)


    Teoría: “barandillas” o líneas de parada (págs. 96, 98)


    o


    relieve (págs. 58, 101), dibujar perfiles (pág. 115 y 108, 106, 118)


    o


    brújula (pág. 80), utilizar la brújula para atajar (pág. 82), rumbos/medición de distancias (pág. 91), juegos de carreras; por ejemplo: marcar balizas (pág. 129) o carreras con minimapas (pág. 41)


    6 Parques o bosques


    Introducción del relieve (pág. 58)


    o


    Prácticas con la brújula (págs. 81, 82, 86, 87, 88) Carrera de punto a punto - elementos lineales, elecciones de ruta


    7 Escuela:


    Procedimientos y preparación de la competición (pág. 59), mapas maestros (pág. 28)


    8 Competición local


    Sin controles permanentes, las sesiones prácticas se organizarán mejor con dos personas. Uno puede ir a colocar los controles 5 minutos antes de que salga el primer alumno. El otro profesor empezará a dar las salidas cada dos minutos. Durante la espera se puede proponer a los alumnos que respondan una hoja de trabajo (págs. 117, 118) o solucionar una sopa de letras (pág. 116).


     


    Trabajo adicional


    Veánse progresiones de habilidades y las secciones de “Trabajo adicional” de cada lección.
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            Plan 4

          

          	
            (Centros al aire libre y campamentos)

          
        

      
    


    Sesiones de media jornada


    1 Sesión introductoria, presentación visual (pág. 20), paseo con mapa, score (pág. 46), 45-60 minutos también se puede hacer por la tarde.


    2 Paseo con mapa, ejercicio de estrella y orientación de punto a punto en una zona boscosa (pág. 45); 90-120 minutos.


    o


    circuito permanente, paseo con mapa y carrera de punto a punto (pág. 60), 90-120 minutos


    3 Competición de nivel “amarillo” de punto a punto (págs. 37, 145)


    Sesiones extra de orientación;


    •  introducción a la orientación nocturna (pág. 61)


    •  puzle (pág. 71)


    •  entrenamiento “noruega” (pág. 66)


    •  sesiones de brújula (Capítulo 6)


     


    También juegos (Capítulo 8) y orientación alternativa (Capítulo 9); por ejemplo: orientación en la montaña, en bicicleta o en canoa.


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Plan 5

          

          	
            (Club de orientación, organización juvenil - principiantes)

          
        

      
    


    Lecciones de 90 a 120 minutos (en zonas boscosas) 1 Paseo con mapa, circuito balizado, controles (pág. 44)


    Juegos de marcar tarjetas (pág. 129)


    - organización de tarjetas de control y descripciones Carrera de punto a punto, del nivel básico - correr y marcar, repeticiones (solo el tiempo del segundo circuito) (pág. 145)


    2 Seguir la línea, en parejas. 2 bucles (250-400 m) (pág. 47)


    Ejercicio de estrella con carreras simples y cortas (págs. 44, 51)


    Talonamiento de dobles pasos durante el seguimiento de las líneas - recordar los resultados para otras sesiones (pág. 54)


    Juegos de cartas y juegos de memoria (págs. 106, 108)


    3 Elección de ruta en grupos de 4 (pag. 50) Orientar el mapa con brújula (págs. 80, 81) Score en equipos (pág. 52)


    4 Apreciación de distancias (pág. 53) y talonamiento (pág. 54)


    Orientación lineal, con apreciaciones de distancias simples (pág. 49)


    Relevos de dos (págs. 36, 56)


    5 Introducción al relieve (pág. 58)


    Relocalización para principiantes (pág. 55) Puzzle (pág. 71)


    6 Utilización de la brújula (después de la teoría del Capítulo 6)


    Sesiones en el interior:


    •  Vídeos (págs. 20, 161)


    •  Copia de mapas maestros (pág. 28)


    •  “Barandillas” y líneas de parada (págs. 96, 98)


    •  Uso de la brújula (pág. 79)


    •  Análisis de las competiciones (pág. 138)


    •  Lectura recomendada (pág. 165)


    Notas


    Poner todos los ejercicios a unos 2 km


    Escribir y copiar el programa de ejercicios para cada sesión


    Explicar el objetivo de cada ejercicio


    Adjudicar a cada participante un miembro del club más experimentado


    Invitar a todo el mundo a participar en la siguiente competición


     


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Plan 6

          

          	
            (Adultos - educación adicional)

          
        

      
    


    6 semanas (16 horas)


    Este curso podría impartirse antes de una serie de competiciones locales. Un asistente para ir a poner los controles facilitaría la organización.


    1 Interior:


    Puzle- (pág. 105) score por equipos y en el aula (pág. 24), vídeo introductorio a la orientación (pág. 20), familiarización con los mapas de orientación -leyendas, orientar el mapa y señalar con el pulgar (pág. 95), juego de memorizar la leyenda (pág. 108), vídeo de entrenamiento (pág. 161)


    2 Parque/circuitos permanentes


    Ejercicios de estrella (pág. 45), cortos (1-2 km), carrera de punto a punto - incluye organización de las tarjetas de control y descripciones (pág. 59)


    Teoría: introducción a la brújula


    3 Parque/zonas boscosas


    Utilización de la brújula - orientación atajando (págs. 81, 82, 86)


    Teoría: rumbos (pág. 83), puntos de ataque (pág. 97), alargar el control (pág. 99), rumbos/juego de medición de distancias (pág. 113)


    4 Parque/bosque:


    Rumbos, 3 carreras con salidas comunes; por ejemplo: orientación somera/alargar el control (pág. 88), puntos de ataque (pág. 51), buscar controles (pág. 89)


    Teoría: elección de ruta/líneas de parada (pág. 98), semáforos (pág. 67), vídeo de entrenamiento (pág. 161)


    5 Parque/bosque


    Introducción al relieve (pág. 58), apreciación de distancias (pág. 53), score en equipos (pág. 52) Teoría: revisión del relieve - dibujar los perfiles (págs. 115, 118)


    6 Parque/bosque


    Talonamiento (pág. 54), brújula y talonamiento (pág. 91), dibujo sorpresa de un mapa (pág. 76) Teoría: trazar una carrera (págs. 112, 144)


    7 Parque/bosque


    Relocalización (pág. 55), carrera continua - puntos de control fáciles (pág. 75)


    Teoría: la competición (pág. 59), mapas maestros (pág. 28), análisis de la competición (pág. 138), preparación física y mental (Capítulo 10)


    8 Competición


    2 carreras (i) media (naranja), (ii) corta y dura (verde) - todos los participantes harán hará las dos carreras (pág. 145)


    Teoría: repartir información del club


     


    Notas


    La teoría se puede dar en notas o impartirse en días de mal tiempo. Adaptar a cada circunstancia.

  


   


  7 OTROS GRUPOS


   


  Policía y fuerzas armadas


  La lectura de mapas es una parte integral del entrenamiento de cadetes y oficiales. La orientación es una actividad ideal para aprender las técnicas de navegación, así como una herramienta muy útil para desarrollar las tomas de decisión y otras habilidades de liderazgo.


  Una misión eficiente de salvamento requiere una buena y rápida comprensión de los mapas, especialmente en zonas boscosas donde a menudo se necesita una búsqueda precisa. La policía local debería tener copias de los mapas de orientación para facilitar la organización de estas búsquedas y rescates.


   


  Personas con necesidades especiales


  Se pueden seleccionar y adaptar lecciones para personas con movilidad reducida o con dificultades de aprendizaje, teniendo siempre en cuenta la naturaleza de cada dificultad.


  Las personas con visión parcial o que van en silla de ruedas deberán ejecutar las lecciones en un terreno idóneo para ellos. Se pueden realizar en parques, campus y patios del colegio (muchas de las lecciones de los Capítulos 2, 3y 4). El mejor terreno es aquél en que un alumno con necesidades especiales puede formar equipo con otro que no las requiera. La orientación en la calle (pág. 120) también puede ser divertida. Existen brújulas braille, aunque sólo nos marcarán los puntos cardinales (Norte, Sur, Este y Oeste).


  Ejercicios imaginativos en una área adecuada pueden hacer de la orientación una actividad muy beneficiosa de cara a desarrollar la confianza para viajar solo; por ejemplo: ejercicio de estrella (pág. 45). Aspectos de “entrenamiento mental” (pág. 130), tales como la búsqueda de las rutas a seguir o el pensamiento positivo, pueden contribuir a reducir la ansiedad que una persona ciega podría experimentar en un ejercicio realizado en solitario.


  Alumnos de la Royal Blind School de Edimburgo han realizado con éxito ejercicios de orientación en mapas táctiles de 3 dimensiones, elaborados con un sistema llamado thermoforming. El cambio de texturas nos indica las distintas superficies del terreno.


  Para personas con dificultades de aprendizaje es preferible realizar carreras correlín (págs. 47, 146), mapas con dibujos (pág. 33) y juegos simples. Recoger alguna cosa de cada control puede significar para ellos un logro más importante que solamente marcar en la tarjeta de control. Hacer encajar colores o dibujos podría ser otra alternativa. Cuando preparemos las lecciones debemos tener en consideración los conocimientos que tienen, el bajo grado de concentración y la necesidad de una supervisión constante. Una “búsqueda del tesoro” con claves obvias y siguiendo una ruta marcada puede suministrar al alumno una experiencia divertida.


  El Capítulo 14 nos informa cómo se ha desarrollado la Orientación con pistas para cubrir las necesidades de las personas que no son capaces de moverse campo a través. También sugiere aproximaciones para que las personas con dificultades de aprendizaje conozcan y desarrollen habilidades para trabajar con mapas.
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  Padres


  La orientación es un deporte familiar ideal, pero sólo si toda la familia lo disfruta. Muchas de las lecciones impartidas en el aula o en el patio del colegio (especialmente los juegos) las podemos usar para introducir los conceptos de comprensión de los mapas a los niños pequeños. Las celebraciones veraniegas, los juegos en días de fiesta pueden ser una buena excusa para iniciar a los niños. Muchos jardines de las casas pueden acoger una “competición oficial”.


  Desarrollar unos conocimientos básicos en el jardín o en la casa puede dar mucha confianza para las posteriores salidas en el bosque, donde el éxito inicial es importantísimo para que el interés continúe.


  INTERIOR (págs. 22, 23, 25, 26)


  EXTERIOR


  mapas con dibujos (pág. 33)


  carreras con minimapas (pág. 41)


  relevos (pág. 36)


  dibujos sorpresa de mapas (pág. 76)


  score en equipos (pág. 52)


  JUEGOS (Capítulo 8)


  juegos de cartas (pág. 106)


  puzles (pág. 105)


  bingo (pág. 109)


  lanzar el dado (pág. 110)


  enredos (pág. 111)


   


   


   


   


   


  PREPARACIONES DE LAS PRÁCTICAS


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  Planificar un programa


  Planearemos una serie de lecciones y organizaremos un transporte si fuese necesario (véanse “Propósitos y objetivos” en pág. 12).


  Planificaremos ejercicios y juegos para las 3 primeras lecciones.


  Antes de empezar un programa


  MAPAS: Preparar mapas del aula, jardín o áreas cercanas (Capítulo 13) o, si existiesen, podríamos obtener mapas de orientación de parques locales (pág. 161).


  CONTROLES: Fabricar o comprar balizas. Podemos improvisar balizas reciclando material y pintándolo de blanco y naranja (por ejemplo, un contenedor viejo de detergente o un bidón de plástico (véase Proyecto en el aula, pág. 136).
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  PINZAS MARCADORAS:


  Fabricar o comprar pinzas marcadoras. Se puede atar en la baliza un lápiz o algo similar para que el alumno marque su paso. O bien obligar al alumno a que lleve consigo un lápiz para apuntar el código de cada baliza que encuentre.


  OTRO MATERIAL: Elaborar o comprar todo el material necesario: lápices de colores, cinta adhesiva, tarjetas de control, imperdibles, silbatos, antiguos mapas de orientación, etc. (En las primeras lecciones no usaremos las brújulas).
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  VÍDEOS/DIAPOSITIVAS: Preparar material audiovisual.


  MAPAS DE USO MÚLTIPLE


  Para ahorrar tiempo y dinero podemos preparar unos mapas para usos múltiples. Decidiremos si marcamos una carrera permanente o si damos el mapa en blanco (sin carreras señaladas). Si plastificamos los mapas podremos marcar los ejercicios con un rotulador permanente y luego borrarlos con alcohol cuando nos sea necesario. Es preferible evitar el uso de rotuladores de punta fina, porque dañan la superficie y además el agua borra su tinta.


   


  •  Doblamos el mapa para que sea fácil transportarlo.


  •  Marcamos claramente el límite Norte y dibujamos una flecha en esa dirección.


  •  Podemos recortar la leyenda y pegarla en una parte del mapa donde sea fácil leerla.


  •  Podemos plastificar los mapas para que se conserven mejor.


  Carreras premarcadas:
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  Las descripciones se introducen en la parte anterior.


  Los círculos se dibujan con una plantilla (normalmente de 6 mm), y no a mano alzada.


  Los números se escriben fuera de los círculos.


  Los círculos se juntan con líneas, sin ocultar elementos lineales o puntuales que nos sean de ayuda para la lectura y la elección de la ruta.


  A pesar de que los mapas rígidos o en tablas nos pueden durar mucho más, no son adecuados, ya que el alumno no podrá doblarlos o hacer el seguimiento con el pulgar.


   


   


   


   


  CÓMO INTRODUCIR LA ORIENTACIÓN


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
           

        

        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  La primera lección es posiblemente la más importante para captar la imaginación y el interés del alumno. Éste debe experimentar las sensaciones del deporte: la emoción de encontrar las balizas, la correcta interpretación de los mapas y el componente físico de correr entre control y control.


  Una preparación visual atractiva puede contribuir mucho a estimular esta sensación.


  Una buena lección en el aula nos puede ser muy útil para después progresar adecuadamente en los patios o bosques: podremos supervisar mejor este proceso en un espacio cerrado y ver las progresiones que hace cada alumno.


  En zonas boscosas y bosques el “Método Directo” (pág. 48) es el más adecuado para lograr los diferentes objetivos. Este método requiere bastante personal educativo y puede ser poco práctico con un grupo escolar de muchos alumnos.


  Al planificar un programa de orientación, la organización y la preparación serán esenciales, especialmente si tú (profesor o monitor) estás solo. El propósito de este libro es facilitarte este trabajo:


  •  ofreciendo listas de las diferentes técnicas que se deben dar en cada lección y ejercicio


  •  maximizando el uso de los circuitos permanentes


  •  usando la escuela y su patio para introducir los aspectos básicos


  •  suministrando muchas ideas para poder progresar con cualquier grupo


  Si aún no lo has hecho, PRACTICA YA LA ORIENTACIÓN para experimentar el deporte antes de impartirlo a tus alumnos. Verás que es un deporte individual excitante que consiste en interpretar un mapa y correr campo a través. No es un paseo en grupo con botas de montaña, una búsqueda del tesoro o solamente la realización de ejercicios con brújula. A menudo, estos son conceptos erróneos sobre lo que es, en realidad, la orientación.


   


  
    PRESENTACIÓN VISUAL


     


    ¿Qué es la orientación? La intención es dar una visión emocionante de la naturaleza del deporte.


    VÍDEO Y DIAPOSITIVAS


    Podemos contactar con la federación regional o nacional, o con alguna editorial, para que nos suministre material audiovisual adecuado para principiantes.


    MURALES


    Podemos realizar murales en los que se muestre todo el material necesario para este deporte: equipamiento, mapas, controles, etc.
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  INTRODUCIR LA ORIENTACIÓN EN EL AULA


   


   


   


  Empezar


  Orientación punto a punto


  Orientación en score


  Orientación en línea


  Comprensión de los mapas


  Maquetas


  Copiar de un mapa maestro


  La isla del tesoro
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  EMPEZAR


  OBJETIVOS


  •  crear un interés por la orientación


  •  introducir el mapa, la orientación del mapa, el norte, los controles y los círculos


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7+

        
      


      
        	
          TIEMPO 20-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  Véase pág. 7 para el significado de estos símbolos
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  Preparación


  Dibujamos un plano del aula que incluye las mesas, las sillas, los armarios, etc., pero sin excesivos detalles. El mapa deberá tener unas casillas numeradas en un lado.


   


  Lección


  Se debe empezar con una introducción visual y una breve descripción del deporte (pág. 20).


  Se reparten los planos del aula y se identifican los elementos dibujados en el mapa (mesas, sillas, etc.).
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  Se introduce la orientación del mapa - éste se dispone de manera que siempre coincida el norte del mapa con el norte de la clase. Así tendremos el mapa y la clase en la misma dirección, cosa que facilitará el desplazamiento de elemento a elemento.


  Se marcará el lado norte del mapa con una línea roja y se puede colgar en la pared una gran N (norte) para indicar dónde está el Norte real.


  Se colocarán 10 minibalizas (con códigos) en elementos significativos de la habitación (por ejemplo, en la esquina de una mesa, al lado de una ventana, etc.). Es mejor ponerlos todos a la misma altura del suelo, sin esconderlos mucho.


  Cada alumno marcará su lugar con un triángulo (el símbolo usado para determinar el punto de salida). Los alumnos dibujarán los círculos del modo más preciso posible.
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  Práctica


  En la práctica se presentará lo que se quiere hacer:


  “Vamos a ver en cuánto tiempo encontráis las balizas y anotáis sus códigos en las casillas del plano.”


  “Cuando terminéis, sentaos. Se darán 10 puntos por cada baliza.”


  “Hay 10 balizas en total. No hay ningún orden establecido, pero al finalizar todos deberéis tener 100 puntos.”


  El profesor deberá ir comprobando que los alumnos orientan bien el plano según el norte de la habitación. Esto hará que sea más fácil saber quién necesita ayuda.


   


  Trabajo adicional


  Debe explicarse la diferencia entre “Orientación de punto a punto” y “ Orientación en score ”.
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  DE PUNTO A PUNTO


   


  Todos los controles (normalmente, entre 6 y 12) se deben visitar en el orden establecido (1, 2, 3, etc.). El mejor será el que encuentre todos los controles en el menor tiempo posible. Quien se deje algún control, o los haga en un orden erróneo, será descalificado.


   


  EN SCORE


   


  Se da un tiempo fijo para encontrar tantos controles como sea posible en el orden que queramos. Cada baliza tendrá una puntuación determinada. Se puede aplicar una penalización para los participantes que sobrepasen el tiempo estipulado. El mejor será el que finalice con la mayor puntuación.


  Estas carreras pueden formar la base de la próxima lección.


  Podemos progresar en carreras de punto a punto, en el aula, en el gimnasio o patio.


  Hay que insistir en la orientación del mapa.


   


  ORIENTACIÓN PUNTO A PUNTO


  OBJETIVOS


  •  introducir la orientación punto a punto


  •  establecer el concepto de orientación del mapa


  •  introducir el seguimiento con el pulgar en el mapa


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-45 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  mirar pagina uno para no se que carajo
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  Preparación


  Se dispondrán entre 10 y 15 controles.


  Prepararemos copias de los planos y dibujaremos el mapa en la pizarra.


   


  Lección


  Repartiremos un mapa para cada alumno. Colocaremos las balizas y los alumnos las copiarán en el plano sin numerarlas. La copia maestra estará en la pizarra.


  Se coloca a los alumnos por parejas: cada uno marcará el triángulo de salida, en su sitio, y un doble círculo (símbolo usado como llegada) en el sitio de su compañero.
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  El profesor indicará 5 controles (de los dibujados en la pizarra) numerados del 1 al 5, para marcar una carrera de punto a punto. Cada alumno tendrá el mismo recorrido, pero con la salida y llegada distintas en cada mapa.


  Los alumnos se intercambian los planos y cambian los puestos. Deberán encontrar las balizas según el orden establecido y apuntar el código de cada una. Terminarán en su propia silla.


  Habrá que recordarles que hay que llevar siempre el mapa orientado.
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  LLEVAR EL MAPA, DOBLARLO E


  INDICAR CON EL PULGAR


  Llevar un mapa doblado e indicando con el pulgar nuestra situación hará que progresemos más rápido. Esta técnica hará que nuestra orientación sea más fluida y nos permitirá invertir menos tiempo en pararnos y buscar en qué punto del mapa nos hallamos. Además, disminuirá la probabilidad de localizarnos incorrectamente en el mapa, lo que nos puede llevar a perdernos.


  Doblar el mapa en una medida compacta nos ayudará posteriormente cuando empecemos a usar la brújula.
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  Llevaremos el mapa delante de nosotros de manera que la línea que va de la salida al control 1 salga de nuestra posición. Nos tendremos que girar hasta que el mapa esté encarado hacia dicho control. A continuación, nos desplazaremos.


  Llevaremos el mapa de manera que se vea el recorrido del control 1 al 2. Giraremos hasta encarar el control 2 con el mapa orientado. Llevaremos el mapa de manera que nuestro pulgar esté detrás del control 1 –el lugar donde nos encontramos. Si el pulgar no llega al círculo, lo doblamos más para conseguir que lo haga. A continuación nos desplazamos hacia el control 2. Llevaremos y doblaremos el mapa de manera que estemos encarados al control 3, y así sucesivamente.
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  Trabajo adicional


  Continuar con las Lecciones en el patio o con los Ejercicios de estrella (pág. 35).


   


  ORIENTACIÓN EN SCORE


  OBJETIVOS


  •  reforzar el concepto de orientación del mapa


  •  introducir la orientación en score


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7+

        
      


      
        	
          TIEMPO 20-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Prepararemos un mapa del aula con varias balizas. Habrá que hacer suficientes copias para darle una a cada alumno.


   


  Lección


  Explicaremos qué es la Orientación en score.


  Daremos a cada alumno un número y una minibaliza, para que la coloquen en el lugar correcto según su número (el mapa maestro estará en la pizarra).
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  Práctica


  Los alumnos tendrán 5 ó 10 minutos para encontrar tantas balizas como puedan en el orden que quieran. Se darán 10 puntos por cada baliza.


  El profesor ayudará a los que tengan dificultades, comprobará los códigos y contará las puntuaciones finales. Serán los alumnos los que recojan las balizas.


  En los ejercicios de aula no hace falta aplicar penalizaciones.


   


  Adaptaciones


  1. Los alumnos pueden planificar su itinerario empezando desde la baliza que ellos mismos hayan colocado.


  2. Dividiremos la clase en 2 equipos. Cada miembro del equipo deberá encontrar todos los controles, pero el primero que acabe puede ayudar a los alumnos de su mismo equipo que tengan problemas para hacerlo.
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  3. Dos equipos: 2 planos distintos del aula en la pizarra. Cada miembro del equipo A seleccionará un control, pondrá la minibaliza y lo marcará en el mapa maestro A. El equipo B hará lo mismo. El profesor tendrá que comprobar que escojan distintos puestos.


  El equipo A localizará todas las balizas del equipo B, y viceversa.


  Sólo se usarán los mapas de la pizarra.


  Cada equipo podrá emplear diferentes elementos: A armarios, mesas, sillas, etc., B ventanas, puertas, etc.


   


   


  Trabajo adicional


  Los mismos ejercicios se pueden practicar en el patio.


  ORIENTACIÓN EN LÍNEA


  OBJETIVOS


  •  estimular la observación mapa-terreno y el seguimiento con el pulgar


  •  mantener el mapa orientado en los cambios de dirección


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 20-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  El objetivo de la Orientación en línea es el de intentar seguir sobre el terreno una línea marcada en el mapa. Si seguimos esta línea de forma muy precisa encontraremos varias balizas a lo largo de la misma. Hecho esto, los alumnos tendrán que dibujar en su mapa el lugar donde han encontrado la baliza.
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  Los circuitos balizados (págs. 39, 47) funcionan como la Orientación en línea, pero con la línea marcada en el mapa y en el terreno (con cintas, cordel, etc.).


  Las líneas se pueden hacer con o sin balizas. Sin balizas el único objetivo es seguir el itinerario marcado en el mapa. Ésta es la mejor forma de introducir este ejercicio en el aula o en el patio.


   


  Preparación


  Con un mapa del aula, o con un plano simple con 6 ó 10 objetos (aparatos de gimnasia, conos, sillas, etc.), dibujamos una línea para cada alumno. Situamos algunos controles (si hace falta) y nos aseguramos de que cada línea pasa por las balizas.


  Hay que numerar todos los mapas.


   


  Lección


  Cada alumno seguirá la línea que tiene dibujada en su mapa (y encontrará y señalará la posición de cada baliza). Si es necesario, el profesor acompañará al grupo haciendo un circuito para mostrar cómo señalar con el pulgar, cómo orientar el mapa y cómo encontrar las balizas.


  Ocasionalmente se puede hacer parar a los alumnos para que nos indiquen dónde están exactamente. Se irán cambiando los mapas para dar variedad al ejercicio. Se ayudará a quienes tengan dificultades para realizarlo.


   


  Adaptaciones


  En el gimnasio: pondremos aparatos de varias medidas y formas para que el trazado sea simple. También lo pueden dibujar los alumnos.


  Cada uno escogerá un punto de salida, creará una línea, la trazará y la recorrerá mientras la dibuja. Luego se intercambiarán los mapas entre los alumnos para realizar varios ejercicios.


  En el patio: los alumnos copiarán la línea de un mapa maestro. Se pueden usar de 3 a 5 líneas diferentes para evitar que los alumnos se sigan.
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  1. Línea en el aula diseñada por los alumnos. No hay balizas. Los alumnos pueden empezar desde sus sillas.
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  2. Línea en el patio con balizas. Los alumnos seguirán las líneas y marcarán los controles en el mapa.
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  3. Un trazado de unos 7 objetos en el vestíbulo, gimnasio o pasillo. Sin controles. Se usará la misma salida y la misma llegada para todas las líneas.
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  4. Se usarán árboles o elementos naturales. Líneas cortas con muchos giros.


  El 3 y el 4 se pueden realizar en relevos.


   


  Trabajo adicional


  Progreso de interior a exterior, de corto a largo, sin controles y luego con controles.


  Carreras con minimapas. Orientación en laberinto. Orientación precisa. Competición en línea. Orientación balizada.


   


  COMPRENSIÓN DE LOS MAPAS


  OBJETIVOS


  •  hacer comprender que el mapa es una representación del terreno


  •  introducir el mapa, la orientación del mapa, el norte, los controles y los círculos


  •  elaborar un mapa sencillo


  •  enseñar a orientar el mapa


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min+

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Se usarán los objetos personales de los alumnos (por ejemplo, estuches, lápices, peines, reglas, pelotas, etc.) como elementos de un futuro mapa.


  Cada alumno debe tener un lápiz bien afilado y una hoja en blanco.


   


  Lección


  El profesor situará los objetos en una mesa asegurándose de que hay variedad de formas y medidas. La disposición debe ser lo suficientemente sencilla como para que los alumnos la puedan trasladar al mapa.
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  Propondremos a los alumnos que imaginen que son pequeños insectos que sobrevuelan la mesa. Deberán (desde el cielo) ver la forma de la mesa, dibujarla y posteriormente dibujar los objetos que hay encima. Habrá que remarcar que los objetos deben apuntar en la dirección correcta.


  Comprobaremos que lo han entendido y que sus mapas son más o menos correctos.


  Enseñaremos a los alumnos a cómo orientar el mapa de manera que lo que tengan a la izquierda del mismo debería estar a la izquierda de la mesa, etc.


  Pediremos a los alumnos que se acerquen desde diferentes puntos de la clase a la mesa, y comprobaremos que lleven el mapa siempre bien orientado.


  Repetiremos el ejercicio dejando que los alumnos creen sus propios mapas con los pupitres dispuestos juntos en un grupo.


  Reubicar los objetos para crear nuevos mapas.


   


  Trabajo adicional


  DIBUJAR UN PLANO DEL AULA


  Dibujaremos un plano del aula para introducir el concepto de escala.


  Discutiremos la representación de cada objeto y los símbolos usados en el plano.


  Una buena manera para introducir estos conceptos es dar a cada alumno una hoja en blanco y proponer que dibuje la forma del aula (sólo las paredes), como si cada uno de ellos fuera un insecto y viera la clase desde el techo.


  Al echar un vistazo a los resultados puede que nos encontremos con una gran variedad de formas, pero más o menos se parecerán todas.


  A continuación se explicará que todos los dibujos representan la misma habitación, pero que la escala es diferente.


  Se medirán las paredes de la habitación con todos los alumnos y entre todos se elegirá una escala para que nos quepa el mapa en el papel (por ejemplo, en una escala de 1:25, 2 cm corresponderán a 1 paso de 50 cm).


  Podemos volver a dibujar la forma del aula pero ahora con muebles y objetos.


  Para realizar ejercicios posteriores, será mejor que todos los alumnos utilicen copias del mismo plano.


  Comentar mapas en general: diferentes tipos de mapas, de ciudades, planos de arquitectos, mapamundis, etc.


  Se puede hacer una colección y colgarla en el aula.
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  MAQUETAS


  •  introducir el concepto que los mapas y planos son un patrón de formas


  •  reforzar el concepto que un mapa es como un dibujo


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 6-8

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-40 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  maquetas de casas, árboles, vallas
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  Preparación


  Reuniremos figuritas u objetos con formas contrastadas.


   


  Lección 1


  • Situaremos 3 objetos en una hoja de papel distribuidos según un patrón muy simple. Dibujaremos alrededor de cada objeto, apartaremos los objetos y a continuación observaremos las siluetas que han quedado. Entonces se comentará qué forma coincide con cada objeto y qué es cada silueta. De este modo, se habrá fabricado el mapa de una maqueta.
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  • Se colocarán los objetos en otra disposición y se dibujarán las formas correctas en una hoja al lado de la maqueta. Habrá que animar a los alumnos a que decidan qué forma quieren dibujar y dónde la tienen que ubicar. Si el mapa es correcto, coincidirá con la maqueta.
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  • Se vuelve a proponer a los alumnos que dibujen las formas correctas, pero también en las direcciones correctas. Se situarán las figuras en una mesa central, o bien se harán distintas maquetas para que todos los alumnos las puedan observar.


  Estos ejercicios se pueden adaptar para cumplir las necesidades de cada grupo.


   


  Lección 2


  Se dibujará un mapa muy simple y un plano de una maqueta, o bien se copiarán los que hay en la página 23.


  • Se coloca el modelo de modo que coincida con el mapa y se reparte a cada alumno una copia del dibujo. Los alumnos pueden estar de pie o sentados, pero de manera que puedan relacionar el dibujo con la maqueta. Deben mantener el dibujo orientado e identificar las distintas casas, árboles, etc.


  • En la maqueta se introduce un coche, el cual visitará cada una de las casas. A medida que el coche se desplace, el alumno debe seguir en su dibujo el recorrido que realiza.


  • Se escoge otro punto de partida, pero esta vez el alumno dibujará el recorrido que realice el coche entre casa y casa. Se puede usar un trozo de cordel para mostrar el recorrido en la maqueta, y facilitar así la tarea del alumno. Los alumnos deben dibujar flechas encima de la línea para indicar el sentido en el que circula el coche.


  • Se reparte a cada alumno un plano de la maqueta. A continuación se comparará y se hará coincidir el dibujo y el plano entre sí y con la maqueta. El objetivo es identificar los símbolos que representan árboles y casas, orientar el mapa y situar el punto de salida que nos muestra el cordel en la maqueta y que ya habíamos pintado en el dibujo.


  • Finalmente se dibuja la ruta, ahora en el plano observando la línea del cordel. Seguidamente se compara con la línea que anteriormente se había trazado en el dibujo.


  [image: image]


   


  Adaptaciones


  Se puede poner una “x” debajo de un objeto. El profesor muestra a la clase dónde ha puesto la “x” en el plano y pide a los alumnos que identifiquen de qué objeto se trata.


  Ubicar papeles de colores sobre los diferentes objetos. Los niños deberán marcar en sus mapas con los colores correctos.


   


  Trabajo adicional


  Los alumnos pueden hacer sus propias maquetas y dibujar los planos o mapas correspondientes. Se pueden trazar unas rutas con la ayuda del cordel, y luego trasladarlas al mapa.


  COPIAR DE UN MAPA MAESTRO


  OBJETIVOS


  •  enseñar a copiar con exactitud de un mapa maestro


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-40 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  En muchos ejercicios, los alumnos o participantes deben copiar sus propias carreras en sus mapas. Muchas veces la frustración llega cuando uno no encuentra la baliza, pero a veces esto se debe a que el círculo ha sido copiado en un lugar equivocado.


   


  Preparación


  Habría que obtener muchos mapas de orientación; unos viejos nos servirán. Podemos pedir al club local o asociación de orientación a la que pertenezcamos que nos ceda algunos.


  A continuación planificaremos y dibujaremos varias carreras de punto a punto (unos 5-8 controles), en las que situaremos los controles en gran variedad de elementos lineales. Deberíamos usar una plantilla de círculos.


  Luego escribiremos la descripción de los controles de cada carrera.


  Lección 1


  Se explicará la utilidad de los mapas maestros y se insistirá en la importancia de copiar los círculos con la mayor precisión posible.


  Luego pondremos el dedo índice de una mano en el control del mapa maestro y el dedo índice de la otra mano donde debe ir el control.
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  Habrá que comprobar que el lugar donde creemos que va el círculo coincide con la descripción de controles que nos han dado.


  Ahora dibujaremos un círculo –sólo una línea, no varias. Escribiremos el número de control en el mismo lugar donde se encuentra en el mapa maestro.


  Se puede practicar copiando una carrera sin tiempo límite (si es necesario, los alumnos compartirán de dos en dos un mapa maestro).
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  Nota


  Los círculos deben dibujarse cuidadosamente y con un rotulador fino.


  Se incluirá el triángulo de salida y el doble círculo de la llegada.


  Los números se colocarán fuera de los círculos para evitar que oculten información del mapa.


  Si el círculo no nos muestra el lugar preciso, se incluirá un punto en el elemento donde se encuentra la baliza.


  Se unirán los círculos.


  Finalmente habrá que comprobar que se hayan copiado y numerado todos los controles.


  Adaptación
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  Se puede hacer una competición por equipos, que consista en correr una distancia determinada y copiar un solo círculo en cada viaje.


   


  Trabajo adicional


  Lecciones teóricas


  Juegos de orientación


  Trabajo de relieve y brújula


  Nota: antes de iniciar este ejercicio con alumnos menores de 12 años debe comprobarse siempre que hayan dibujado correctamente los controles.


  LA ISLA DEL TESORO


  OBJETIVOS


  •  establecer el significado de “orientar el mapa” e investigar el uso de los distintos símbolos y formas


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 6-8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-40 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  tabla, objetos para representar (lago-cuenco con agua, etc.)
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  Preparación


  Nos abasteceremos de material y decidiremos la medida del área de juego: los más jóvenes necesitan ver toda la zona; los mayores pueden utilizar un área de juego más amplia con elementos más grandes. A continuación se leerá una historia sobre una isla y su tesoro escondido.


   


  Lección


  •  Repartiremos hojas de papel, carpetas y lápices de colores. Los alumnos se deben sentar alrededor del área que hemos delimitado como la isla.
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  •  Con tiza o una cuerda, marcaremos con una forma simple la línea de la costa de la isla. A medida que añadamos elementos en la isla, los alumnos deberán dibujarlos en su hoja. Podrán usar tanto símbolos como dibujos.


  •  Primero se situarán los elementos más grandes: un lago (un barril o cubo de agua), un río (una cuerda azul), una casa (una caja de cartón), árboles (con plantas o conos), una torre de vigilancia (una silla o taburete), etc.


  [image: image]


  •  Hilo conductor: tras un naufragio en el Caribe, se escondió un tesoro. Los marineros hicieron un mapa de la isla antes de ser rescatados, para que posteriormente lo pudiesen encontrar. Los alumnos son los marineros del naufragio.


  Propongamos a los alumnos que entierren su tesoro en algún lugar al otro lado de la isla y que marquen dicho lugar con una T.


  Han pasado varios años y volvemos a la isla a recuperar nuestro preciado tesoro. Cada alumno aterrizará en la isla en el lugar donde está sentado y señalará este punto con una flecha.
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  •  “¿Qué ruta seguiremos para llegar al tesoro?”. El profesor hará una demostración. Primero planificará la ruta observando la maqueta, luego seguirá el recorrido en el mapa con el dedo. El mapa se debe mantener orientado en todo momento para seguir la ruta.


  Los alumnos podrán hablar sobre qué ruta tomarían e identificar los elementos por los que pasarían señalándolos en la maqueta y en el mapa.


  •  Si la isla es suficientemente grande, los alumnos pueden intentar seguir la ruta, andando de un elemento a otro hasta encontrar el tesoro.


  Adaptaciones


  Se puede usar todo el patio para representar una isla más grande.


  Seguimiento


  Se puede hablar de islas.


  Coleccionar información sobre algunas islas como Australia, Gran Bretaña o Islandia.


  Pueden hacerse mapas de otras áreas o maquetas.


  Éste es un buen punto de partida para iniciar un trabajo interdisciplinario.
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  ESCUELA O ZONAS DEPORTIVAS


   


   


   


  Paseo con mapa y scoren


  Mapas con dibujos


  Orientar el mapa


  Ejercicio de estrella


  Orientación punto a punto


  Carrera punto a punto


  Orientación en score


  Seguir las cintas


  Ejercicio de cartografía


  Carreras con minimapas
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  PASEO CON MAPA Y SCORE


  OBJETIVOS


  • crear un interés por el deporte de orientación


  • introducir los conceptos de mapa y de orientar el mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Habrá que reunir varios mapas del colegio (uno para cada alumno), lápices de colores y papel para escribir los códigos.


  Se colocarán 10 controles fáciles que valdrán 10 puntos cada uno. Se marcarán los mapas usando siempre una plantilla de círculos.


   


  Lección


  Se empezará con una introducción audiovisual y con una breve descripción del deporte (pág. 20).


  Se entregará un mapa a cada alumno y se identificará cada elemento que esté representado.


  Saldremos a dar un paseo con el mapa para relacionar el mapa con el terreno y ver algunas de las balizas que estarán colgadas. Otra actividad que podemos hacer es colorear un mapa en blanco y negro, así el alumno podrá identificar más claramente cada elemento y área.


  Se puede hacer una competición score individual, sencilla y corta. El profesor podrá ayudar a los alumnos que tengan dificultades en la comprensión del mapa. Para una más fácil organización usaremos minibalizas y códigos de letras.


  Se puede retar al grupo a que encuentre los máximos controles posibles, pero sin convertir la actividad en algo muy competitivo (se puede dar un tiempo límite pero sin penalizaciones).


  Es preferible colgar las balizas a la misma altura del suelo, para facilitar su búsqueda -no hay que esconderlas.


  Animaremos desde el principio a los alumnos a participar de modo individual.


  Si el profesor tiene alumnos mayores de 12 años, los puede enviar por parejas a colocar las balizas y luego comprobar su posición antes de empezar el ejercicio. Si lo hace así, podrá quedar con todos los alumnos en un punto determinado, donde empezará el ejercicio. Al finalizar la sesión, los alumnos pueden recoger las balizas que han puesto.


  El profesor comprobará si los códigos que han apuntado son correctos y analizará los problemas, las rutas seguidas y si lo ha encontrado todo bien.


  Se explicará la diferencia entre Orientación score y Orientación punto a punto (normal) (pág. 22).


   


  Adaptaciones


  En un centro al aire libre o en un campamento, se puede crear un circuito permanente con mapas previamente sellados para la lección (pág. 60)
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  Mapa en blanco y negro con controles score.
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  Mapa coloreado a mano: marrón = carreteras/asfalto; naranja/amarillo = zonas abiertas y duras (pistas de tenis, etc.) –véase “la leyenda” en pág. 154.


   


  Trabajo adicional


  Los ejercicios de estrella nos permitirán hacer un buen seguimiento o uno alternativo al score (pág. 35).


  Los relevos de 2 personas son divertidos, sirven para introducir la Orientación punto a punto y desafían a los alumnos a que busquen las balizas en áreas conocidas.


  Seguir las cintas (pág. 39) es un ejercicio para evaluar si los alumnos son capaces de identificar elementos del mapa.


  Véase Score (en parques y zonas boscosas) (pág. 46).


   


  MAPAS CON DIBUJOS


  OBJETIVOS


  • introducir el deporte de orientación a alumnos muy pequeños


  • enseñar el concepto de que el mapa es un dibujo del terreno


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 4-7

        
      


      
        	
          TIEMPO 45 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  rompecabezas
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  Preparación


  Tendremos que hacer o conseguir dibujos de la escuela.


  Si el original está en blanco y negro, será mejor que coloreemos las zonas de hierba, bosque y cemento para facilitar su comprensión.


  Haremos 2-4 rompecabezas usando cartulina o madera. Cada pieza debe tener un elemento característico.


  Planearemos de 6 a 8 controles en elementos característicos


  Colocaremos las balizas y las pinzas marcadoras.


   


  Lección


  Es preferible realizar esta actividad en días sin lluvia.


  El profesor pedirá a los alumnos que hablen sobre los elementos más característicos de la escuela como si estuvieran describiéndola a unos amigos.


  El profesor formará grupos de 4-6 alumnos y repartirá un rompecabezas a cada uno. Habrá que identificar los elementos más grandes cuando el rompecabezas esté todo junto.


  El profesor pedirá a los alumnos que salgan fuera –sin el mapa– y busquen las balizas. Les preguntará:


  “¿En qué elementos están colgadas?”.


  De vuelta al aula, repartiremos los mapas e identificaremos los elementos donde hemos visto las balizas. Las marcaremos con un círculo rojo y las numeraremos. Dibujaremos un triángulo de salida y un doble círculo de llegada.


  Explicaremos a los alumnos que han de mirar al dibujo para identificar el orden que han de seguir. Podemos poner una “estación”, un alumno mayor o un profesor o monitor en los controles para que les pregunten dónde están exactamente, en qué elemento se encuentra la baliza, o para ayudarles a orientar el plano e indicarles hacia dónde deben seguir.


  Los alumnos pueden salir en parejas, dejando un intervalo para que no se encuentren por el camino. No es necesario calcular el tiempo.


  Si sobra tiempo, lo podemos repetir, pero esta vez calculando cuánto tardan en realizar el ejercicio.


   


  Adaptaciones


  Podemos utilizar una ruta balizada. Para ello, marcaremos el itinerario en el dibujo. Los alumnos deberán seguir las cintas e identificar la posición de las balizas.
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  Trabajo adicional


  Continuaremos utilizando el dibujo del mapa para encontrar las balizas e introduciremos “cómo orientar el mapa” si vemos que no lo hacen bien de forma natural.


  Podemos introducir un plano o mapa de la escuela y hacer coincidir dicho mapa con el terreno. Nos basaremos en el principio de que para encontrar los controles hay que identificar primero los elementos.


  Podemos trabajar con mapas de escritorio (dibujando formas de objetos) y un plano del aula (pág. 26).


   


  ORIENTAR EL MAPA


  OBJETIVOS


  • establecer el concepto de orientar el mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 20-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cuerdas y bancos
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  Preparación


  Se necesitará un plano de la pista o el pabellón de la escuela. Podemos añadirle objetos (bancos, cuerdas, bidones, etc.) y dibujarlos con la máxima precisión posible en el mapa.


   


  Lección


  Los alumnos practicarán la orientación del mapa con respecto al terreno y para ello usarán tanto los elementos permanentes (pistas de juego) como los temporales (bancos añadidos por el profesor).


  Una vez orientado, los elementos en el mapa y en el terreno se encontrarán en la misma posición. Esto hace que el desplazamiento entre un elemento y otro sea más sencillo.
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  Adaptaciones


  El profesor sitúa objetos nuevos y son los alumnos los que deberán dibujarlos en sus mapas.


  El profesor dibuja nuevos objetos en el mapa y esta vez son los alumnos los que deben situarlos correctamente en el terreno.


  Este ejercicio se puede hacer por parejas: uno dibuja y el otro sitúa los objetos.


   


  Trabajo adicional


  Para dificultar el ejercicio, podemos usar un plano de mayor escala donde sólo estén dibujados los objetos temporales. Los alumnos deberán fijarse en la orientación de los objetos, para orientar correctamente el mapa, sin la ayuda de elementos más grandes, como una pista de juego.


  Podemos tratar de realizar un ejercicio de estrella u otras actividades.


  [image: image]


  [image: image]


   


  EJERCICIO DE ESTRELLA


  OBJETIVOS


  hacer que los alumnos adquieran seguridad en sí mismos para desplazarse solos


  desafiar a todos a que compitan en grupos formados por alumnos con distintos niveles


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  •  permitir al profesor que identifique a los alumnos con más problemas


  ESCUELA O ZONAS DEPORTIVAS


  Preparación


  Dibujaremos un mapa maestro con todos los controles (1015), a unos 300 m del punto central, que será el punto de salida.


  Para cada control dibujaremos 2 mapas donde pondremos: la salida, el círculo donde estará la baliza, la descripción y el código. Debe haber uno por alumno, como mínimo. Podemos plastificar los mapas, para poderlos usar en otras ocasiones.


  Prepararemos una tabla para comprobar los controles que ha encontrado cada alumno:
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  Colocaremos las balizas con las pinzas marcadoras o con lápices.


  Haremos una tarjeta de control maestra para comprobar si los códigos son correctos.
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  Lección


  Explicaremos cómo funciona el ejercicio:


  Los alumnos trabajarán individualmente. Les daremos un número, el mapa correspondiente y una tarjeta de control.


  Todos los alumnos irán al punto de salida (el triángulo del mapa). Al mismo tiempo (toque de silbato), saldrán todos a buscar sus controles, los marcarán en su tarjeta (baliza 4 en la casilla 4) y volverán a la salida.


  Daremos instrucciones de que antes de salir hasta el control los alumnos deberán tener el mapa orientado y encarado hacia la buena dirección. Lo comprobaremos antes de que salgan.


  Iremos cambiando los mapas, comprobaremos las tarjetas y marcaremos en la lista las balizas que haya encontrado cada alumno (un alumno lesionado nos puede ayudar en esta tarea).


  Terminaremos cuando sea oportuno, o bien cuando los alumnos hayan encontrado todos los controles.


   


  Adaptaciones


  Podemos hacer algunos mapas con 2-4 controles. A los alumnos más seguros podemos darles estos mapas una vez hayan realizado el primer paso un par de veces.


  Los alumnos más experimentados pueden hacer este ejercicio de memoria (sin mapa), o convertirlo en algo más competitivo (por ejemplo, se les puede decir que busquen todos los controles).


  Éste es un ejercicio ideal para que el alumno se inicie en un nuevo entorno y una nueva técnica.


   


  Trabajo adicional


  Progresaremos con carreras sencillas de relevos o con carreras de punto a punto, siempre individualmente. Podemos usar las mismas balizas para alumnos pequeños.
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  Recuerda: el éxito da seguridad.
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  ORIENTACIÓN PUNTO A PUNTO


  OBJETIVOS


  • practicar la orientación del mapa y relacionar mapa con terreno


  • presentar el deporte de orientación en un entorno limitado


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  mirar pagina uno para no se que carajo
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  •  Memoria: ponemos un mapa maestro de cada carrera a la salida. Los alumnos deberán memorizar los 5 controles. Esto lo usaremos con alumnos mayores y familiarizados con el mapa o entorno.


   


  Preparación


  Planificaremos unas 4-5 carreras de punto a punto con unos 5 controles cada una. Si en el patio de la escuela hay pocos elementos, podemos añadir objetos temporales (conos, bancos, etc.) y dibujarlos en el mapa.


  Dibujaremos el mapa maestro con los 20-25 controles, la salida y la llegada. Usaremos una plantilla y numeraremos cada círculo. Haremos una copia para cada alumno.


  Prepararemos una hoja con las tarjetas de cada carrera, que incluyan la secuencia de los controles que deben encontrar. Haremos tantas tarjetas como mapas haya (preferiblemente de cartulina). Cada tarjeta podrá servir como hoja de respuesta.


  - Carrera A: 14 – 17 – 2 – 5 – 11


  - Carrera B: 13 – 1 – 12 – 7 – 20


  - ...


  Todo será más realista si colgamos pinzas marcadoras. De todas maneras, procuraremos que los códigos sean letras para no confundirlos con el número de orden. Si se debe copiar el código en cada baliza, cada alumno deberá llevar consigo un lápiz/bolígrafo.


   


  Práctica


  Se repartirá un mapa por alumno. También repartiremos las balizas entre las parejas, y les pediremos que ellos mismos las coloquen en el sitio correcto. Una vez colocadas, deben regresar al punto de salida. Demostraremos cómo atarlas y colgarlas de los árboles, ramas, etc.


  Repartiremos las tarjetas de cada carrera (una para cada uno) y pondremos el nombre y la hora de salida.


  La carrera se puede hacer andando o corriendo individualmente o por parejas (los más pequeños). Las balizas se marcarán en el orden correcto –cada tarjeta tendrá la secuencia correspondiente. Los alumnos deberán copiar el código, o marcar las tarjetas con la pinza.


  Daremos la salida a 4 ó 5 alumnos al mismo tiempo. A la llegada, les diremos la hora que es y ellos calcularán cuánto tiempo han tardado. Podemos usar a un alumno lesionado para que nos ayude con el cronometraje, o bien poner un gran reloj para que ellos mismos calculen el tiempo.


  Cuando acaben una carrera (si es que están todos los códigos correctos), pueden empezar otra. Se pueden comparar los resultados con los de otros alumnos, pero lo importante es que las respuestas sean las correctas.


   


  Adaptaciones


  •  La letra (código) de cada baliza puede formar una palabra.


  •  Se pueden poner menos carreras para los grupos más pequeños. Si sólo usamos una carrera, tendremos el inconveniente de que los alumnos deberán estar esperando su turno para salir, o bien esperando a que los demás terminen.


  •  Orientación nocturna.


   


  Trabajo adicional


  Podemos usar el mismo mapa con todos los controles para una competición score, con un tiempo determinado para encontrar todas las balizas posibles en el orden que se quiera. Se darán 10 puntos por cada baliza y habrá 10 puntos de penalización por cada minuto que se llegue tarde (podemos avisar con un silbato cuando falten 2 minutos. Podemos dar a cada alumno un control de salida distinto.
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  Uno contra uno: distribuimos a los alumnos por parejas, según el nivel técnico. Salen al mismo tiempo; un corredor hace el circuito en un sentido, y el otro en sentido contrario. El primero que llegue es el vencedor. Ésta es una buena manera de acabar la lección usando controles ya conocidos por los alumnos.


  Relevos de 2-3 personas: trazamos 2-3 carreras que se puedan realizar en los 2 sentidos. Haremos una “salida en masa” para la primera posta y usaremos la tarjeta de control como “testigo”. Esto requiere una organización perfecta, pero es una buena actividad para motivar el espíritu de equipo. Cada equipo correrá las carreras en distinto orden para evitar seguimientos (equipo 1: ABC, equipo 2: BAC, etc.). Marcaremos el orden en las tarjetas de control para que los alumnos sepan qué circuito deben hacer. Podemos repartir los mapas antes de la salida para que los alumnos tengan tiempo suficiente para entender el sistema. Los equipos escogerán el orden de salida de sus componentes (Posta 1: persona fría y que sepa correr bajo presión en una salida en masa. Posta 2: el puntal del equipo. Posta 3: un atleta con un buen final).


  Ver Relevos (pág. 56).


   


  CARRERA PUNTO A PUNTO


  OBJETIVOS


  • introducir a los alumnos más avanzados o mayores en la forma más común del deporte de orientación dentro de una zona familiar
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  Preparación y práctica


  Prepararemos un mapa maestro y una lista de descripción de controles como se muestra a continuación.


  Definiremos la carrera, colocando balizas con un código (letras distintas).


  Los alumnos copiarán el circuito y las descripciones de controles, y se les dará la salida cada 1 ó 2 minutos. Podemos hacer una lista de salida (los alumnos sabrán a qué hora salen). Se les calculará el tiempo empleado.


  Podemos penalizar a los alumnos que no hayan encontrado una baliza, en lugar de descalificarlos.


  
    DESCRIPCIÓN DE CONTROLES


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            1

          

          	
            AB

          

          	
            Final de la valla

          
        


        
          	
            2

          

          	
            AT

          

          	
            Árboles, en el extremo sur

          
        


        
          	
            3

          

          	
            BZ

          

          	
            Al pie del talud

          
        


        
          	
             
          

          	
             
          

          	
             
          
        


        
          	
            4

          

          	
            CG

          

          	
            Árbol

          
        


        
          	
            5

          

          	
            CD

          

          	
            Antigua valla, talud

          
        


        
          	
            6

          

          	
            AX

          

          	
            Mojón

          
        


        
          	
             
          

          	
             
          

          	
             
          
        


        
          	
            7

          

          	
            AZ

          

          	
            Final del camino

          
        


        
          	
            8

          

          	
            TL

          

          	
            Final del muro de piedra

          
        


        
          	
            9

          

          	
            BN

          

          	
            Esquina del campo

          
        

      
    

  


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Esta modalidad de la orientación (punto a punto) es la más común, y casi todos los ejercicios serán una adaptación de este modelo básico, enfocado para que los estudiantes adquieran experiencia y mejoren de modo significativo.


  Para realizar un trabajo adicional, usaremos mapas más detallados con carreras cada vez más complejas.


  Para asegurar un buen progreso, podemos preparar carreras con más elecciones de ruta, problemas de lectura fina del mapa, reconocimiento de elementos, etc.


  Para que los alumnos muestren más interés y adquieran más experiencia, podemos practicar en zonas no conocidas, o participar en alguna competición de nuestro club o asociación local.


  Observación: No caigamos en el error de suponer que todo el grupo lo ha entendido todo a la primera.


  Progresemos lentamente, usando muchas veces elementos parecidos para los controles.
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  ORIENTACIÓN EN SCORE


  OBJETIVOS


  • reforzar el concepto de orientar el mapa y encontrar controles en un tiempo límite


  • competir en grupos de alumnos de distintos niveles
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  Preparación


  Marcaremos un mapa por alumno y colocaremos unas 1520 balizas, que estarán numeradas.


  Si tenemos esa posibilidad, podemos usar un circuito permanente. También necesitaremos tarjetas de control.


   


  Lección 1


  Los alumnos, distribuidos por parejas, colocarán los controles. El profesor debe comprobar que las balizas están bien puestas.


  Explicaremos en qué consiste la Orientación en score (pág. 22).


  Pondremos un tiempo límite –15 minutos. No habrá ningún orden establecido para ir a los controles. Daremos 10 puntos por cada baliza encontrada y penalizaremos con 5 minutos cada minuto de retraso. La salida será en masa.


  Revisaremos cómo orientar el mapa. Daremos un primer control distinto a cada alumno, para evitar que todo el grupo vaya al principio al mismo control. Podemos dar tiempo a los alumnos para que planifiquen en qué orden van a hacer los controles.


  El punto de salida (y de llegada) puede servir como una base a la que el alumno pueda volver si necesita ayuda.


   


  Lección 2


  También, y como complemento de la lección anterior, podemos hacer este ejercicio en grupos. Para ello, daremos a cada miembro del grupo un mapa sin ningún control dibujado y un lápiz. A continuación, solos o por parejas, les proponemos que encuentren todos los controles y que los marquen en el mapa con la mayor precisión posible. Daremos 10 puntos por cada control bien dibujado y estableceremos un tiempo límite. Podemos ayudar a aquellos con más dificultades.


   


  Trabajo adicional


  Los equipos pueden competir de 2 maneras: buscando todos los controles entre todo el equipo, o que cada miembro del equipo busque todos los controles.
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  SEGUIR LAS CINTAS


  OBJETIVOS


  • incrementar la seguridad en uno mismo para seguir una ruta en solitario


  • desarrollar la relación entre el terreno y el mapa
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  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación (llevará bastante tiempo)


  Trazaremos una “línea” en el mapa que será la ruta a seguir.


  Haremos una copia maestra con los círculos de los controles en puntos distintivos a lo largo de la ruta balizada.


  Prepararemos mapas con sólo la línea dibujada.


  Colocaremos cintas y balizas donde sea preciso. Nos será más fácil poner las cintas con pinzas para tender la ropa. En los sitios donde no podamos colgarlas, podemos usar pequeñas estacas con la cinta en la parte superior (véase “Carreras correlín”, pág. 146).


   


  Lección


  Explicaremos cómo funciona el ejercicio. Se debe seguir la línea marcada en el mapa. Si se sigue correctamente, se encontrarán las balizas correspondientes. Éstas deberán dibujarse correctamente en el mapa.


  Lo más importante es colocar las balizas en el lugar correcto; el tiempo que tardemos es secundario.


  Los alumnos copiarán la línea en sus mapas.


  Les daremos salidas cada 2 minutos, con una tarjeta de control, el mapa y un lápiz. Si damos salidas demasiado próximas, los alumnos se juntarán y podrán seguirse unos a otros.


  Si se desea, se puede calcular el tiempo que invierten en hacer el recorrido.


  Deberíamos tener alguna actividad planeada para los que están esperando su hora de salida y para aquellos que ya hayan acabado su ejercicio (por ejemplo, pintar en un mapa el recorrido que seguirían en una carrera de orientación real, o bien hacer una sopa de letras con vocabulario de orientación (pág. 116).


   


  Adaptaciones


  Para facilitar la tarea, antes de salir, se pueden pintar la línea a seguir y los controles que se encontrarán a lo largo del ejercicio.


  Se pueden hacer algunas preguntas para cada control, como:


  ¿De qué color es la puerta?


  ¿En qué año se construyó esta casa?


  Las respuestas se pueden encontrar en la misma baliza. Para complicar el ejercicio, podemos dar a los alumnos un mapa en blanco (sin la línea marcada). Pueden dibujar la línea a medida que van avanzando siguiendo las cintas o bien dibujarla al llegar a la meta.


  Como alternativa sencilla, se puede empezar con un mapa con dibujos.
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  Trabajo adicional


  Se pueden preparar carreras similares en áreas más complicadas, como parques, bosquecillos o bosques incluso más grandes.


  Para principiantes, los controles deben situarse en elementos grandes.


  Este ejercicio tiene mucho éxito con niños pequeños, ya que no se preocupan por si se pierden porque siempre están visibles las cintas a seguir.


  En cada competición de orientación siempre hay carreras de seguir cintas (Correlín, Balizado, etc.) para niños de 3 a 10 años (pág. 47).


  La “Orientación en línea” (pág. 25) puede ser muy útil si la adaptamos a zonas deportivas o patios de escuelas (por ejemplo, seguir una línea dibujada en el mapa pero sin cintas sobre el terreno).


   


  EJERCICIO DE CARTOGRAFÍA


  OBJETIVOS


  • incentivar a los alumnos a mirar el terreno y relacionarlo con los elementos dibujados en el mapa


  • practicar la estimación de la posición “relativa”
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  carpetas
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  Preparación


  Deberemos tener un mapa base con los principales elementos y límites bien definidos.


  Es más fácil usar un mapa topográfico de la zona o bien un plano de los edificios. Si tenemos la oportunidad de tener un mapa de orientación ya existente, mejor aún.


  Tendremos que preparar una leyenda para mostrar a los alumnos los diferentes elementos y colores del mapa.


  Cada alumno llevará una carpeta y lápices de colores.
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  Práctica


  Pasearemos por la zona.


  Pintaremos las áreas según la leyenda (hierba, zona dura, etc.).


  Marcaremos los símbolos correctos para muros, vallas, etc. Situaremos los elementos nuevos (árboles, arbustos, bancos, etc.).


  Intentaremos que la posición del elemento que dibujemos en el mapa concuerde con la posición del elemento en el terreno.


  Si conviene, mostraremos la pendiente y el relieve.
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  Adaptaciones


  El ejercicio puede ser más sencillo si sólo coloreamos las áreas grandes: edificios, hierba, aparcamientos, etc.


  Si escogemos una zona más compleja (como un bosque con más detalles), el ejercicio ofrecerá una mayor dificultad.


  Para no invertir mucho tiempo en este ejercicio, podemos dividir el mapa en varias zonas y que cada alumno (o cada dos) hagan su parte. Posteriormente, las zonas se juntarán en un mapa maestro.


   


  Trabajo adicional


  Podemos usar los mapas dibujados por los propios alumnos para después hacer carreras y ejercicios. Los alumnos se podrán cambiar los mapas para comprobar si son capaces de interpretar otros mapas.


   


  CARRERAS CON MINIMAPAS


  OBJETIVOS


  • mejorar la lectura de mapa en movimiento


  • mejorar la condición física
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  Preparación


  Dibujaremos un mapa a gran escala y esquemático con grupos de árboles, arbustos, postes, rocas, etc. Haremos copias para los alumnos.


   


  Lección


  Todos los miembros del grupo deberán dibujar una línea en el mapa que vaya serpenteando alrededor de los árboles, rocas, etc. Luego numerarán cada mapa.


  Se trabajará por parejas. Cada pareja deberá seguir las líneas de cada mapa (una línea cada miembro de la pareja). Se trata de hacer el mayor número de líneas (diferentes mapas) en un tiempo determinado (por ejemplo, 10 minutos).
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  Pondremos una pinza marcadora en cada elemento. Prepararemos una serie de minicarreras para que se realicen por parejas.


  MINICARRERA- cada árbol o elemento tiene una pinza


  [image: image]


  Necesitaremos tarjetas de control para marcar las pinzas. Los alumnos aventajados pueden hacerlo de memoria (memorizan el mapa y luego realizan un ejercicio sin él).


  Equipos de 3-5 miembros: cada equipo empieza con un tipo de carrera distinto (sólo pinzas, memoria, seguir la línea, etc.). Se anotará el tiempo que invierte cada equipo en realizar el circuito. Los equipos se desplazarán hacia el siguiente mapa e intentarán batir el tiempo del equipo anterior.


  Estos ejercicios se pueden preparar con conos u otros objetos temporales, como en la Orientación en línea (pág. 25).
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  Adaptaciones


  LABERINTO DE ORIENTACIÓN


  Se preparará un laberinto usando cintas, banderas, cuerdas, etc.


  Dibujaremos un plano y lo fotocopiaremos.


  Situaremos a los alumnos fuera del laberinto. Tendrán que reorientar el mapa a cada esquina que giren, y deberán fijarse en que el plano se mantenga orientado en la misma dirección.


  Este ejercicio también se puede utilizar para enseñar a orientar el mapa con la brújula –para ello habrá que añadir la línea del norte magnético en el plano.
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  Nota: no debe permitirse que los alumnos miren durante mucho tiempo el plano antes de salir, ya que lo pueden memorizar y no necesitarían consultar el mapa.


   


  Trabajo adicional


  Podemos usar el mismo recurso para mapas de orientación.



   


   


  

    

      

    

    

      
        	
              
        
      


      
        	
              
        
      


    

  


   


  4


  PARQUES Y BOSQUES


   


   


   


  Lectura de mapa caminando/Circuito marcado


  Lectura de mapa caminando/Ejercicio de estrella


  Score


  Correlín


  Método directo


  Seguir la línea


  Elección de ruta


  Puntos de ataque - Ejercicio de estrella


  Score en equipo


  Apreciación de distancias


  Talonamiento


  Relocalización para principiantes


  Orientación en relevos


  Orientación por parejas


  Introducción práctica a las curvas de nivel


  Asistir a una competición


  Circuitos permanentes


  Introducción a la orientación nocturna


  Orientación nocturna


   


   


  Algunos de los ejercicios que se desarrollan en los espacios escolares pueden practicarse en parques o bosques, por ejemplo un circuito de estrella simple o un recorrido de punto a punto. Si la escuela tiene un acceso limitado a tales áreas, estos ejercicios pueden planificarse en el espacio disponible con la finalidad de proporcionar variedad.


  Muchas de estas lecciones y ejercicios pueden llevarse a cabo tanto en la escuela como en zonas de bosque de mayor extensión.


  Es conveniente comprobar los trámites necesarios para el acceso a la zona que se va a utilizar, así como obtener permiso de posibles propietarios privados.


  Examinar de nuevo las progresiones en el sistema gradual de aprendizaje (pág. 14). Toda persona requiere tiempo y experiencia para familiarizarse con el concepto de orientación del mapa, el reconocimiento de elementos cartografiados y las decisiones de itinerario. Después de una lección introductoria, el trabajo sucesivo debe planificarse cuidadosamente con el fin de...


  a) introducir nuevos elementos,


  b) aumentar la experiencia ante problemas específicos.


  Ejemplo 1: desarrollo de un elemento lineal


  - siguiendo carreteras, pistas o caminos y observando cambios de vegetación y edificios,


  - incluyendo muros y vallas


  - incluyendo riachuelos, grandes zonas cenagales, claros del bosque.


  Ejemplo 2: desarrollo de un problema


  - (sin opciones de ruta) en línea recta, a derecha o izquierda, con controles en cada cambio de dirección.


  - (sin opciones de ruta) elementos lineales fáciles de seguir, con controles en cada cambio de elemento.


  - (sin opciones de ruta) controles más separados, dos elementos a seguir.
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  LECTURA DE MAPA CAMINANDO/CIRCUITO MARCADO


  OBJETIVOS


  • dar a conocer el deporte de orientación


  • identificar colores y elementos lineales en un mapa de orientación


  • establecer el principio de orientación del mapa
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  Preparación


  Habrá que obtener mapas de orientación de parques o bosques locales. La mejor opción será contactar con el club local. Se comprobarán los trámites que se necesitan para el acceso. Será esencial obtener el permiso de uso por parte de los propietarios del terreno.


  Se adquirirán o elaborarán balizas, pinzas (también se podrán utilizar rotuladores de cera) y códigos.


  Se planificará un itinerario para la primera lección –véase nota de planificación más abajo.
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  Lección


  Se comenzará con una breve introducción a la orientación. Se repartirán los mapas, se sujetarán las tarjetas de control de forma segura en la muñeca izquierda de cada niño y se explicará la actividad.


  En una actividad de lectura de mapa caminando, el profesor y los alumnos deben identificar elementos en el mapa y en el terreno. Por ello habrá que concentrarse en los colores básicos y los elementos lineales, discutir la disposición del mapa, observar y pensar.


  En una actividad de seguimiento de un circuito marcado, los niños siguen una ruta marcada, ya sea en parejas o de forma individual, e identifican la ubicación de cada baliza encontrada. A continuación, muestran al profesor la ubicación de las balizas una vez han finalizado el circuito o bien marcan el mapa a medida que realizan el recorrido. Las balizas pueden estar colocadas directamente a continuación de las balizas anteriores, o bien en forma de circuito independiente.


  Para encontrar las balizas, los niños realizan una prueba de orientación sencilla, simplemente pinzando y corriendo. Hay que decirles que esperen en la meta.


  Si hay suficiente tiempo disponible, se repetirá el itinerario recogiendo las balizas y formulando preguntas que relacionen el mapa con el terreno.


  Nota: Si los mapas están forrados, se dibujará el itinerario con un rotulador permanente. Si es necesario, la tinta puede borrarse con alcohol metílico. Los bolígrafos convencionales dejan marcas en la superficie del mapa y además no son permanentes.


   


  Adaptaciones


  Si el profesor no dispone de otro adulto para supervisar la zona de llegada, es conveniente planificar el recorrido en forma de circuito. En parques urbanos, los niños más pequeños deberían realizar la actividad en parejas.


  

    

      

        

        

      

      

        
          	
            

              [image: image]

            

          
          	
            Lectura de mapa caminando (controles 1-7) Itinerario marcado (controles A-D, sólo representados en el mapa del profesor)

            Control (dibujado con una plantilla)

            Salida

            Llegada

          
        


      

    


     


    Marcación del itinerario: atando o clavando cintas de polietileno, algodón o nailon


     


    Idea para la lectura de mapa caminando: colgar algunas cartas a lo largo de la ruta con preguntas que obliguen a los estudiantes a pensar.


     


    

      ¿Dónde estás?


      ¿Está tu mapa orientado?


      ¿Puedes ver el surco?


    


     


    

      ¿Está tu mapa orientado?


      ¿Hacia qué dirección vas a seguir el surco?


    


  


  Nota de planificación: cuando se trabaje con niños más pequeños se hará el paseo más largo con la finalidad de que adquieran más seguridad en la lectura del mapa. Todas las balizas deberán colocarse en puntos muy visibles, de modo que los niños no puedan pasar sin verlas (nivel de dificultad °blanco°). Se utilizarán elementos que estén cerca unos de otros y entre los cuales sólo haya una ruta obvia. La ruta será corta (de un máximo de 2,5 km).


  Se dispondrá de un mapa ya marcado para cada alumno. Los mapas se cortarán o doblarán para que sean lo más pequeños posibles pero que dispongan de una escala y leyenda que se vean bien. Los niños deberán ser capaces de poder marcar con el dedo pulgar el punto donde se encuentran en todo momento.


  Para la conservación del mapa a largo plazo, éste se plastificará o protegerá con una funda transparente de cierre hermético. No se pondrán los mapas en tablas, pues ello dificulta el proceso de doblarlos o marcar el punto donde uno está con el dedo.


   


  Trabajo adicional


  Un ejercicio de estrella seguido por un recorrido de punto a punto corto o un score sería una buena manera de continuar.


  Juegos de identificación de elementos (págs. 106, 109, 110, 117).


   


  LECTURA DE MAPA CAMINANDO/EJERCICIO DE ESTRELLA


  OBJETIVOS


  • dar a conocer el deporte de orientación


  • enseñar el reconocimiento de elementos lineales y el proceso de orientación del mapa


  • permitir que los individuos progresen a su propio ritmo
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  Preparación


  Se obtendrán mapas de orientación de un parque o bosque local y se realizarán los trámites para el acceso.


  Se adquirirán o elaborarán balizas, con pinzas y códigos. Se planificará un ejercicio de estrella o un recorrido de punto a punto:


  Para el ejercicio de estrella: se usarán 8-15 balizas dispuestas a 300 m de una zona central distintiva; se planificarán mapas con controles individuales o dobles (véanse ejemplos).


  Para el recorrido de punto a punto: muy sencillo (nivel de dificultad blanco). Se realizará en un terreno conocido y se emplearán algunos de los controles utilizados en el ejercicio de estrella.
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  Se marcarán suficientes mapas como para que cada alumno pueda empezar con su propio ejercicio de controles individuales. Se incluirán ejercicios dobles y recorridos cortos –el número total debería ser al menos equivalente al número de personas en el grupo. Se prepararán más mapas fáciles, dos de cada uno si se trabaja con parejas. Se podrían montar sobre una plantilla pequeñas secciones de mapa.


  Se planificará y dibujará en el mismo mapa un recorrido de punto a punto y la línea de lectura de mapa caminando. Se incluirán descripciones.


  Se preparará una ficha para identificar en ella los mapas con distintos recorridos de estrella de forma clara (A, M, AHB, etc.).


  Se colocarán las balizas con pinzas/rotuladores y códigos. Si se dispone de dos organizadores, la actividad será más fácil de controlar. Si es otra persona la que ha de colocar las balizas, conviene “prebalizar” y marcar con exactitud los puntos donde uno desea que éstas se cuelguen.


   


  Lección


  Se empezará con una breve introducción del deporte de orientación.


  Se repartirán los mapas con recorridos para la lectura caminando y se explicará el procedimiento. El profesor acompañará a los niños en la lectura de mapa caminando y hará que se familiaricen con los colores del mapa, los elementos lineales y la colocación correcta del mapa. Les mostrará una baliza ya ubicada en el terreno.


  Ejercicio de estrella: Se guardarán los mapas utilizados para la lectura caminando y se distribuirán otros con controles individuales. Los niños realizarán el ejercicio de forma individual. En la salida, el profesor comprobará que los niños tengan los mapas orientados. Los alumnos tendrán que encontrar la baliza correcta, pinzar la tarjeta y volver a la salida. El profesor comprobará las tarjetas y dirá a los niños que intercambien sus mapas con otros compañeros. Cada uno debería buscar 2-3 balizas y a continuación pasar a los recorridos cortos y realizar 2-3 recorridos más por persona. Se podría encargar a algunos alumnos que recogieran las balizas al final de la actividad.


  Cuando finalicen los recorridos cortos, se repartirán mapas con recorridos de punto a punto y nuevas tarjetas de control, y se pedirá a los niños que realicen otro recorrido. Se les podría cronometrar. Habrá que asegurarse de que todos los niños esperan en la meta al final del ejercicio.


  Se discutirá y comprobará lo que los niños han aprendido.


   


  Adaptaciones


  Esta lección puede adaptarse bien a un recorrido permanente.


   


  Trabajo adicional


  Un evento score en la misma zona usando algunos de los controles ya utilizados en este ejercicio.


  Teoría: recorrido de punto a punto y scores (pág. 22), opciones de ruta (pág. 96), aguantar y marcar con el dedo pulgar (pág. 23).


   


  SCORE


  OBJETIVOS


  • introducir el deporte de orientación a niños mayores y adultos en zonas fáciles y en situaciones en que se dispone de tiempo limitado


  • competir en grupos de distintos niveles


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL postes
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  Los scores disponen de numerosos controles (cada uno de ellos tiene un valor de puntos determinado según la distancia y dificultad para alcanzarlo) y pueden visitarse en cualquier orden pero dentro de un límite de tiempo definido, por ejemplo 45 minutos. A aquellas personas que se excedan del tiempo límite se aplica una penalización, por ejemplo de 10 puntos por cada minuto sobrepasado. Para scores preliminares, en los que el principal objetivo es encontrar las balizas, la asignación de 10 puntos para cada control facilita a los alumnos la tarea de decidir el orden de visita de los mismos. A los principiantes normalmente les resulta difícil hacerse una idea de cuánta distancia pueden recorrer en un tiempo limitado.
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  Ventajas de los scores


  •  la salida en masa y el tiempo limitado hacen que la prueba sea más fácil de organizar.


  •  si una baliza no puede encontrarse o falta, no tiene importancia.


  •  es una práctica ideal en una zona pequeña con evidentes delimitaciones del terreno.


  •  es una actividad adecuada para recorridos permanentes.


   


  Desventajas


  •  algunos niños puede que no sepan cómo empezar, especialmente si no saben cómo orientar el mapa o reconocer elementos del mismo.


  •  es difícil planificar rutas evidentes debido a la libre elección del orden de los controles.


  •  en una zona no conocida, los principiantes pueden perderse fácilmente y puede ser difícil localizarlos. Es más fácil localizar a un grupo en un recorrido de punto a punto.


  •  no es la representación más común de este deporte.


   


  Preparación


  Habrá que obtener mapas de orientación y realizar los trámites para el acceso.


  Se escogerá una serie de puntos para colocar balizas fáciles de encontrar. Unas 10-20 balizas deberían ser suficientes para un área pequeña (recuerda que las tienes que colocar tú; ¿tienes suficientes?).


  Se preparará una lista de descripciones y una tarjeta de control. Éstas pueden dibujarse en uno de los lados de un mapa fotocopiado.


  Se colocarán las balizas con códigos y pinzas. Se pueden utilizar pequeños postes para lugares donde no haya árboles u otras estructuras de donde colgar las balizas. Las balizas deberían ser bien visibles por todos los lados.


  Se dibujarán los controles en los mapas para lecciones introductorias. Se numerarán los controles aleatoriamente para evitar que los niños intenten encontrarlos en el orden numérico.


   


  Lección


  Se empezará con una breve introducción al deporte de orientación. Se explicará en qué consiste el score.


  Se repartirán los mapas, las tarjetas de control y las descripciones (+ puntos). A continuación se analizarán los mapas y se responderán preguntas. Habrá que insistir en la importancia de mantener el mapa orientado.


  Los participantes se dirigirán a la zona de salida y llegada pasando por una o dos balizas por el camino, para que los alumnos no familiarizados con el deporte adquieran seguridad.


  Se comprobarán los relojes y se calculará el tiempo de retorno. Se recordará a los alumnos que pueden retroceder a la zona de salida para recibir ayuda en caso necesario y volver a comenzar. Si el profesor tuviera la sensación que todo el grupo se va a dirigir a un mismo primer control, adjudicará a cada alumno un número de control específico para que lo visite primero.


  Es más beneficioso caminar por la zona ayudando a los alumnos que esperar simplemente a que lleguen a la meta. No obstante, el profesor también deberá prever que algunos alumnos encontrarán todas las balizas dentro del tiempo límite.


  Se sumarán los puntos, se comprobarán las marcas y se anotarán los nombres de los alumnos que no han podido encontrar muchas balizas –éstos necesitarán más ayuda en la siguiente lección. Se encargará a algunos niños que recojan las balizas.


   


  Adaptaciones


  Se podría dar a cada alumno un orden definido de visita de controles, que los incluya todos o sólo algunos.


  Se podrían utilizar letras en vez de pinzas. En ese caso, se emplearían letras que formaran un mensaje, por ejemplo el nombre de un cantante famoso o algo similar.


   


  Trabajo adicional


  Lectura de mapa caminando, ejercicio de estrella, recorrido de punto a punto (pág. 45), recorrido de punto a punto de nivel amarillo –por ejemplo un recorrido permanente– (pág. 145), score en equipo (pág. 52).


  Juegos de identificación de elementos del mapa, hojas de trabajo (Capítulo 8).


   


  CORRELÍN


  OBJETIVOS


  • introducir el deporte a niños de Primaria sin dejar atrás a los más jóvenes o a los menos capaces


  •  simplificar la orientación en una zona compleja


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 4-8

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-90 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  cintas, rollo de cuerda


  

    [image: Image]

  


   


  Preparación


  Se obtendrán mapas y se comprobarán los requisitos para el acceso. Se pueden utilizar mapas con dibujos (pág. 155) para el correlín.


  Una sección pequeña de un mapa puede redibujarse a mayor escala y copiarse.


  Se obtendrá un rollo de cuerda de un club o asociación local, o bien se cortarán muchas cintas de material naranja brillante o polietileno.


  Se atarán o clavarán las cintas en diversos puntos a lo largo de la línea.


  Se mantendrán todas las cintas a la misma altura (altura de los ojos de los niños).


  Se visitará previamente la zona y se planificará el recorrido a lo largo de las áreas más agradables del bosque (que ofrezcan buena posibilidad para correr). Se conectarán elementos únicos y distintivos que sean adecuados como controles. Los cambios de dirección obvios también ayudarán al alumno a situarse en el mapa. La distancia óptima para este evento será entre 500 y 1.500 metros.


  Se necesitarán unos 30 minutos por kilómetro para colocar y recoger la cuerda.
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  Habrá que asegurarse de que la cuerda no sea un peligro para otros competidores que usen esa misma zona.


  Mapa del profesor que muestra todos los controles.


  La copia en blanco y negro ha sido ligeramente aumentada.


  Ejemplos de correlín: el objetivo es seguir la cuerda, que se muestra en el mapa como una línea; cada control debe identificarse en el mapa como ----+-----. Los niños llevarán un lápiz, o bien se colgarán rotuladores de cera en las balizas para que los utilicen.


  Los niños menores de 8 años necesitarán mucha ayuda para marcar los mapas, a menos que se trate de mapas con dibujos. Se les podría dar un mapa con círculos y pedirles que identifiquen el círculo correcto a medida que se encuentran con cada baliza.


  Se marcarán los mapas con una línea. El uso de copias en blanco y negro, en vez de mapas de color, es más económico.


  Se escribirán y copiarán las descripciones y se pegarán a un lado del mapa, o bien se escribirán en el primer mapa antes de realizar las fotocopias. Para ello se emplearán minúsculas.


  Colocar la cuerda o cintas y las balizas con pinzas o rotuladores.


  En este ejercicio, los controles se dibujarán en el mapa. La cuerda o cintas conectan los controles.


   


  Lección (es esencial que se realice en un día sin lluvia) Se empezará con una breve introducción al deporte de la orientación: “Es un deporte que implica correr por el bosque”.


  A continuación se explicará el ejercico.


  Se enviará a los alumnos a lo largo de la línea con una tarjeta de control –simplemente tendrán que seguir las cintas, correr y pinzar la tarjeta. Esto les permitirá experimentar la sensación de encontrar balizas y correr entre árboles, y les ayudará a deshacerse del exceso de energía.


  A continuación, seguirán las cintas con un mapa en la mano, ya sea individualmente o por parejas. En cada control, los alumnos observarán dónde están y lo identificarán con una descripción, intentando también ubicar el sitio en el mapa –en la línea roja. Deberán marcar ese punto con un lápiz o rotulador.


  El profesor caminará alrededor del circuito con el grupo y comprobará las respuestas.


  Este ejercicio es especialmente conveniente para niños muy jóvenes que acuden a eventos con sus padres. Normalmente realizan el mismo recorrido varias veces.


   


  Adaptaciones


  El correlín puede adaptarse a cualquier grupo de edad o experiencia, por ejemplo introduciendo elementos de curva de nivel, examinando la observación del mapa/terreno, etc.


   


  Trabajo adicional


  Continuar con más ejercicios de correlín o recorridos de nivel de dificultad blanco hasta que se haya entendido bien el concepto del mapa. Combinar con lecciones en el patio para aumentar la seguridad.


  Planificar correlines (pág. 146).


   


  MÉTODO DIRECTO


  OBJETIVOS


  • introducir el deporte de orientación directamente a través de la competición. Primera lección: la sensación del deporte, comprobar códigos, pinzar tarjetas de control, encontrar balizas; reconocimiento y distinción entre pistas y senderos, terreno abierto y bosques


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45-120 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  pancartas de salida y llegada, cuerda para colgar resultados, imperdibles
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  Preparación


  Para esta lección es esencial que el profesor tenga experiencia en el deporte de orientación.


  El principal objetivo es encontrar las balizas con éxito sin pasar por una lección introductoria de lectura de mapa caminando. Por ello, es necesario contar con la ayuda de otras personas organizadoras, o bien utilizar flechas o carteles de aviso que eviten que los alumnos tomen direcciones erróneas en los puntos críticos.


  Las personas presentes en dichos puntos deben proporcionar solamente una ayuda mínima, y dejar que los alumnos piensen por sí mismos,


  “Pon el mapa de tal manera que la pista esté en línea con la que ves aquí”


  “¿En qué dirección se encuentra la siguiente baliza?”


  “¿Vas a seguir un sendero o una pista hacia el control número 4?”


  Estas preguntas también pueden escribirse en carteles. En las intersecciones críticas se pueden colocar señales de carretera o carteles que indiquen: “Retroceder, dirección incorrecta”.


  Habrá que planificar la carrera o carreras que constituyan la primera lección y asegurarse de que los controles están unos cerca de otros, especialmente en los puntos de cambios de dirección (nivel de dificultad “blanco”).


  En esta zona, los niños podrían completar el circuito A en parejas, y después realizar el circuito B individualmente si han adquirido suficiente seguridad.


  La organización debería tener en cuenta que los niños tar-darán unos 8-15 minutos en completar cada recorrido. Habrá que preparar los mapas (marcados previamente), las descripciones y las tarjetas de control.
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  P: persona, cartel o cintas. X: aviso de “Retroceder, dirección incorrecta”.


   


  La competición se organizará como si se tratase de un evento real, con una zona de presalida, carteles de salida y llegada, y una cuerda para mostrar los resultados (pág. 148). Habrá que solicitar algunos voluntarios adicionales.


  Lección (es esencial que se realice en un día sin lluvia)


  •  Se ofrecerá una breve descripción del deporte de orientación y se visualizarán los mapas –elementos lineales y colores. Esta parte podría realizarse en una sesión independiente.


  •  Se distribuirán los mapas y las tarjetas de control. Se escribirán los códigos (a partir de la lista de descripciones) en los espacios correspondientes de la tarjeta de control. Se sujetará la tarjeta de control en la muñeca (puño de camisa) de cada alumno de manera que quede segura y no estorbe (se pueden utilizar imperdibles para ello). La lista de descripciones puede mostrarse a un lado del mapa o bien sujetarse con imperdibles en la muñeca.


  •  Se asignará una hora de salida a cada pareja. Es conveniente utilizar un reloj de cocina o similar para mostrar la hora en la zona de salida. Se separará a las parejas en intervalos de 30 segundos o 1 minuto.


  •  Se animará a los niños a que corran hacia la meta. Los alumnos pueden calcular su propio tiempo de carrera y colgar la tarjeta con el tiempo realizado en la cuerda de resultados.


  •  Antes de la carrera: se empezará a hacer que los niños piensen: “¿Necesitamos práctica en la orientación del mapa o en la identificación de pistas, senderos, colores verde, blanco o amarillo?”.


  •  Se organizará el grupo para que compita en el segundo circuito. Alternativamente, se caminará a lo largo del primer circuito, recogiendo balizas y comentando aspectos del mapa, rutas, etc.


   


  Trabajo adicional


  Se puede progresar con el mismo sistema e introducir nuevos elementos a seguir en cada carrera, por ejemplo, recorrido C: utilizar surcos y edificios, recorrido D: vallados y vegetación. No introducir ninguna elección de ruta en niños menores de 12 años hasta que el profesor tenga la seguridad de que la mayoría sabe bien como orientar el mapa guiándose por el terreno y entiende que se debe leer el mapa para decidir los elementos a seguir.


  Las actividades de introducción y revisión son un importante proceso del aprendizaje. Los niños deberían conocer los objetivos de cada lección.


  Si se va a utilizar una zona nueva, habrá que retroceder algunas fases para asegurarse de que los niños no pierden la seguridad, o bien permitir que hagan el recorrido en parejas.


  Una vez se ha usado demasiado un área, puede reutilizarse para un score.


  Se puede recurrir a juegos para mantener el interés por el aprendizaje (Capítulo 8).


   


  SEGUIR LA LÍNEA


  OBJETIVOS


  • instar a los alumnos a que mantengan el mapa orientado todo el tiempo


  • promover la lectura continua y detallada del mapa


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60 min+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  En este tipo de ejercicio, el grupo debe concentrarse en seguir una línea y en leer el mapa con seguridad.


   


  Preparación


  Habrá que preparar dos mapas maestros. Uno de ellos será para que lo copien los estudiantes y sólo mostrará la línea a seguir. El otro será para el trazador y mostrará la línea y los controles.


  El proceso de seguir una línea requiere concentración continua y tiende a ser lento. Por ello, no se planificarán líneas demasiado largas (1-2 km es suficiente).


  Los alumnos no conocerán la ubicación de las balizas, así que no necesitarán descripciones.


  Se colocarán las balizas.


  Nota: se recomienda un rotulador fosforescente para dibujar líneas que recorren algún elemento lineal del mapa.
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  Mapa que muestra dos trazados.


  Dos alumnos pueden empezar a la vez, uno en cada recorrido.
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  Lección


  Los alumnos comenzarán a intervalos de 1-2 minutos y seguirán la línea cuidadosamente. Pinzarán las balizas que encuentren en la línea y marcarán su ubicación en el mapa.


  Se podrán añadir puntos de penalización por balizas no encontradas o no marcadas correctamente en el mapa.


  No se recomienda que se cronometren estos ejercicios, ya que se corre el riesgo de que los niños no se concentren en la lectura detallada del mapa.


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Para niños con menor habilidad, se puede crear una variante más fácil de este ejercicio mediante la colocación de cintas a lo largo de la línea (como si se tratara de un correlín).


  El recorrido puede hacerse más difícil si se modifica la ruta de la línea. Por ejemplo, la línea puede empezar de manera muy fácil siguiendo pistas y senderos. A medida que la actividad progresa, la línea puede seguir a través de bosques y pasar al lado de elementos de tamaño pequeño.


   


  ELECCIÓN DE RUTA


  OBJETIVOS


  • enseñar y promover las elecciones de ruta: “¿Por dónde debo ir?”, “¿Qué debo seguir?”


  • demostrar que la mejor ruta entre dos puntos no es siempre la línea recta


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60 min+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Elecciones de ruta: durante el proceso de introducción al deporte de la orientación, muchos jóvenes no aprecian automáticamente o de forma natural que las respuestas a las preguntas “¿Por dónde debo ir?”, “¿Qué debo seguir?” pueden encontrarse en el mapa. Por ello, al principio deberían concentrarse en seguir uno o dos elementos lineales sin ninguna posibilidad de elección de ruta.


  Este ejercicio puede introducirse en fases tempranas del aprendizaje con el fin de promover la toma de decisiones simples: “¿Debo seguir este camino o este muro?”.


  Para la mayor parte de grupos, sería beneficioso analizar el recorrido y tomar decisiones primero en el aula.


   


  Lección


  Los estudiantes realizarán un recorrido por parejas: cada uno tomará una ruta diferente entre controles y esperará al otro en la siguiente baliza.


  El ejercicio en sí no debería ser cronometrado. Sin embargo, sería interesante cronometrar cada tramo por separado para comprobar la diferencia de tiempo entre distintas rutas. Para ello, se necesitará personal organizador adicional.
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  Preparación


  Se preparará un mapa maestro con dos o tres opciones de ruta entre controles. Con los alumnos más jóvenes, se darán sólo opciones de ruta basadas en pistas y caminos.


  Se preparará una tarjeta con descripciones. No es necesario utilizar códigos, pero es recomendable hacerlo para que los alumnos se familiaricen con la práctica regular del deporte de orientación.


   


  Adaptaciones


  Esta actividad podría desarrollarse como ejercicio de estrella en una zona apropiada.


   


  Trabajo adicional


  Para progresar a partir de este ejercicio, se pueden establecer problemas de elección de ruta más complejos y dejar que los alumnos los resuelvan por su propia cuenta dentro del contexto de un recorrido de punto a punto (véase el ejemplo mostrado abajo).


  Se puede observar un mapa con 3-4 tramos de dificultad “naranja”, en el cual se muestra una variedad de opciones de ruta que utilizan elementos lineales (pág. 145).
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  Río que no se puede cruzar.


   


  PUNTOS DE ATAQUE - EJERCICIO DE ESTRELLA


  OBJETIVOS


  • practicar el uso del punto de ataque en un control complicado


  • hacer adquirir experiencia técnica a alumnos que han alcanzado el nivel naranja


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Para más información, véase PUNTOS de ATAQUE (pág. 97).


   


  Preparación


  Preparación similar a la del ejercicio de estrella de la página 45.


  Se preparará un mapa maestro como el que se muestra aquí. Los controles rojos son fáciles y se usarán como puntos de ataque para los controles azules, más complicados.


  Se prepararán mapas para cada pareja de controles (rojo + azul). Se harán algunos de recambio, por ejemplo, para un grupo de 15 alumnos, se colocarán 10 tramos y se harán 20 mapas –2 de cada tramo.


  Cuando se planifique el ejercicio, habrá que tener en cuenta la condición física del grupo, ya que la vuelta al punto de encuentro o base es principalmente tiempo perdido. Para practicar al máximo el punto de ataque habrá que situar los controles a no más de 300 m de la base, y los puntos de ataque, a unos 50 m de la baliza.


  Se colocarán balizas con códigos y pinzas.


  Se hará una lista para seguir el desarrollo de todos.


   


  Lección práctica


  Se explicará brevemente por qué se usan los puntos de ataque.


  Se reunirá al grupo en el punto de salida y se dará un mapa a cada alumno. Los alumnos tendrán que visitar los dos controles dibujados en el mapa, usando el control rojo como punto de ataque para el control azul. Luego tendrán que pinzar sus tarjetas y volver a la salida. Se cambiarán los mapas y repetirán el ejercicio.


  Será necesario revisar el concepto de la toma de rumbos utilizando la brújula, ya que el ejercicio requiere rumbos precisos, así como aprender a usar la brújula de dedo para la orientación fina. En ambos casos será mejor parar e ir caminando al control desde el punto de ataque, estimar la distancia y leer cada elemento del mapa. Los alumnos deberán aprender a crear una imagen mental detallada del terreno y saber reconocer qué elemento los parará si pasan la baliza de largo.


  Se pondrá un tiempo límite para el ejercicio.


   


  Adaptaciones


  Se puede prohibir usar la brújula para poner énfasis en la lectura del mapa.


  Se puede proponer usar la brújula sólo del control rojo al control azul.
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  En vez de una baliza, se puede poner cinta para marcar el punto de ataque.


  Se pueden combinar 2-4 tramos en una carrera lineal para terminar (véase el ejemplo).


  Estaría bien practicar la toma de un rumbo desde el punto de ataque antes de llegar a él.


  Se puede intentar hacer el ejercicio sólo memorizando el mapa.


  Con grupos en muy buena forma, este ejercicio podría servir como sesión de entrenamiento de series.


  Se puede emplear para introducir pequeños elementos de relieve.


  El profesor puede escribir al dorso de cada mapa una ruta óptima, que pueden consultar los alumnos si están en apuros, o una vez hayan finalizado.


   


  Trabajo adicional


  Puede planificarse una carrera lineal con varios puntos de ataque y controles en elementos puntuales.


  Otra opción sería omitir los círculos de los puntos de ataque para permitir que el alumno los seleccione él mismo.


   


  SCORE EN EQUIPO


  OBJETIVOS


  • animar a los alumnos a trabajar juntos en equipos


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Para más información, véase SCORE (pág. 46).


  En un score en equipo, el equipo tiene que visitar todas las balizas, ya se trabaje individualmente o por parejas. Es una actividad ideal para que los equipos con miembros de distintas capacidades animen a los alumnos a salir solos al bosque.


   


  Preparación


  Se planificará una serie de 20-25 controles alrededor de un punto central de salida. No se situarán en un orden lógico. Se dará a los controles fáciles una puntuación baja y a los difíciles, una puntuación más alta.


  Se hará un mapa maestro para cada equipo, que muestre la salida, la llegada y todos los controles.
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  Se preparará una lista de descripción de controles. Dicha descripción podrá incorporar la tarjeta de control.


  Se colocarán las balizas con los códigos apropiados y se marcará una tarjeta maestra.


   


  Lección


  Se agrupará a los alumnos en equipos de un mínimo de 3 personas.


  Se dará a cada alumno un mapa y la tarjeta de control/hoja de descripciones.


  Cada equipo decidirá quién irá a cada control. Se podrá nombrar a un capitán.


  A partir del mapa maestro, los alumnos copiarán los controles en sus respectivos mapas (un miembro del equipo podrá usar el mapa maestro).


  Habrá un tiempo límite (por ejemplo, 45-60 min), y cada equipo que llegue tarde recibirá una penalización (por ejemplo, 10 puntos por minuto). El equipo con más puntuación será el que gane.


   


  Adaptaciones


  Esta idea es buena para el juego de orientación “En busca del tesoro”. Se pueden usar menos controles pero colgar una palabra o una letra en cada uno. Cuando los alumnos vuelvan, las palabras les darán la clave final con la posición del “tesoro”, o una contraseña (en este ejercicio, los alumnos tendrán que encontrar todos los controles –sin tiempo límite).


  Se pueden incluir dentro del tiempo límite las actividades de dibujar los controles en el mapa y el tiempo utilizado para las decisiones de búsqueda.


  Puede ser divertido realizar este ejercicio en un pabellón o en el patio de la escuela.


   


  

    

      

      

      

    

    

      
        	
            A

        
        	
          Cima de una cota

        
        	
          10

        
      


      
        	
            B

        
        	
          Esquina de una valla

        
        	
          10

        
      


      
        	
            C

        
        	
          Final de un sendero

        
        	
          10

        
      


      
        	
            D

        
        	
          Unión de caminos

        
        	
          15

        
      


      
        	
            E

        
        	
          Unión de senderos

        
        	
          15

        
      


      
        	
            F

        
        	
          Roca

        
        	
          20

        
      


      
        	
            G

        
        	
          Pie de un talud

        
        	
          20

        
      


      
        	
            H

        
        	
          Curva de un sendero

        
        	
          20

        
      


      
        	
            I

        
        	
          Zona pantanosa, en el lado norte

        
        	
          25

        
      


      
        	
            J

        
        	
          Unión de caminos

        
        	
          25

        
      


      
        	
            K

        
        	
          Esquina de una valla

        
        	
          25

        
      


      
        	
            L

        
        	
          Puente

        
        	
          30

        
      


      
        	
            M

        
        	
          Curva de un sendero

        
        	
          20

        
      


      
        	
            N

        
        	
          Final de un sendero

        
        	
          25

        
      


      
        	
            O

        
        	
          Final de una valla

        
        	
          30

        
      


      
        	
            P

        
        	
          Vaguada

        
        	
          30

        
      


      
        	
            Q

        
        	
          Monumento

        
        	
          20

        
      


      
        	
            R

        
        	
          Roca

        
        	
          25

        
      


      
        	
            S

        
        	
          Cima de una cota

        
        	
          30

        
      


      
        	
            T

        
        	
          Vaguada

        
        	
          25

        
      


      
        	
            U

        
        	
          Poste

        
        	
          30

        
      


    

  


   


  Trabajo adicional


  Puede hacerse más difícil si se planifican controles más complicados.


  Para grupos más capacitados, se puede añadir dificultad mediante la utilización de mapas que sólo tengan representadas las curvas de nivel (pág. 78).


   


  APRECIACIÓN DE DISTANCIAS


  OBJETIVOS


  • enlazar el concepto de la escala del mapa con la distancia en el terreno


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  tarjetas
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  Preparación y práctica


  Habrá que preparar dos ejercicios:


  1. Dentro del aula. Se preparará un mapa para cada alumno con un recorrido sencillo de nivel amarillo, en el que se usarán elementos lineales. Alternativamente, se dibujará un itinerario en blanco con tramos de distinta longitud.
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          Tramo

        
        	
          Distancia apreciada

        
        	
          Distancia medida

        
      


      
        	
          Salida - 1
1 - 2

        
        	
          130
150

        
        	
          140
160

        
      


    

  


   


  2. Fuera. Se planificará y montará una carrera de 6-10 balizas visibles de una a otra. Los tramos serán inferiores a 150 m y de distinta longitud.


  Se preparará una tarjeta de dirección/respuestas como la que se muestra abajo.


  Se confeccionará una hoja de respuestas y se hará una copia para cada alumno. El objetivo es apreciar la distancia hasta cada control, primero a ojo y después andando. La respuesta se encontrará en cada control.


  Se podrá incluir el “talonamiento” si los alumnos ya han calculado cuántos pasos realizan en 100 m.


  Se confeccionará una hoja de respuestas.


  Los alumnos estimarán la distancia a ojo y luego la medirán.


   


  Trabajo adicional


  Ejercicios de talonamiento –véase la próxima lección. Juegos de interior (pág. 114).


  Trabajo interior sobre la escala (pág. 94).


  Este ejercicio se puede combinar con los conocimientos aprendidos en carreras lineales o en los ejercicios de punto de ataque.
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  TALONAMIENTO


  OBJETIVOS


  • introducir el talonamiento como un recurso preciso de medición de distancia en el terreno


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  cintas, tarjetas


  

    [image: Image]

  


  Contar los dobles pasos, por ejemplo, cada vez que pisa el pie derecho (o el izquierdo), es la manera más precisa que tiene un orientador de comprobar la distancia cubierta sobre el terreno.


  Talonar caminando con pasos de un metro es más útil para encontrar controles que se hallen lejos de los elementos lineales, por ejemplo desde un punto de ataque o cuando el mapa no se parece mucho a la realidad.


  Talonar corriendo es útil para encontrar uno o múltiples elementos lineales y adquirir confianza para correr a través de zonas boscosas.


  

    [image: image]

  


  El talonamiento es una habilidad útil para practicantes júnior en progresión hacia carreras más técnicas (por ejemplo, nivel verde), particularmente cuando se combina con rumbos.


  El talonamiento se calcula tanto en 10 m como en 100 m. (Por ejemplo, 100 m = 60 dobles pasos; 10 m = 6 dobles pasos).


  Las distancias se dividen en bloques de 100 m/10 m.


  Por ejemplo, para cubrir una distancia de 360 m, corriendo a 60 dobles pasos cada 100 m: talonar 3 x 60 dobles pasos (100 m), y luego 6 x 6 dobles pasos (10 m).


  Talonar en bloques de 60 (100 m) permite un ajuste fácil a diferentes tipos de terreno. Habrá que añadir algunos pasos si se circula en subida o en terreno de carrera lenta.


  El talonamiento caminando debería ser el mismo en todos los terrenos.


  Puntos a enseñar:


  •  Mantener los pasos similares.


  •  No correr demasiado rápido.


  •  No talonar al lado de otro –perderás tu ritmo.


   


  Preparación


  El profesor puede planificar una lección utilizando algunos de los ejercicios siguientes:


  •  Medir y marcar 100 m a lo largo de un camino o sendero. Medir desde el mapa o usar una cinta. Contar los pasos andando y corriendo y memorizar el resultado.
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  •  Colocar 200-400 m de cinta o cordel. Talonar todo el circuito y luego dividirlo cada 100 m. Esto dará una mejor media de pasos.


  

    [image: image]

  


  •  Talonamiento en estrella (utilizar como una segunda lección o como recordatorio). Colocar controles a 100 m del punto de salida sobre diferentes tipos de terreno. Poner los controles visibles o utilizar cinta a lo largo del recorrido.


  

    [image: image]

  


  •  Juego en estrella (talonamiento y rumbos). Habrá que numerar los grupos. Cada alumno pondrá su número, un rumbo y una distancia en 2 trozos de papel. Se dejará un trozo en la base y el otro a la distancia y rumbo correcto en el terreno. Se intercambiarán sucesivamente y se intentarán encontrar las hojas de papel con los números correctos.


  

    [image: image]

  


   


  Trabajo adicional


  Se pueden hacer ejercicios de brújula y talonamiento (pág. 91).


  Puntos de ataque (pág. 51, 97).


  Semáforos (pág. 67).


   


  RELOCALIZACIÓN PARA PRINCIPIANTES


  OBJETIVOS


  • que los principianrtes adquieran seguridad en sí mismos para relocalizarse si se pierden, y en consecuencia evitar que abandonen.


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45-90 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Procedimientos básicos de relocalización


   


  8-10 años


  ¿Te has perdido? Quédate donde estás. Quédate con tu compañero. Vuelve al último control. No sigas moviéndote en todas direcciones. Quédate en un camino o sendero. Usa el silbato si estás muy preocupado (6 soplidos y una pausa) y espera hasta que alguien acuda. Podría tratarse de una espera de 30 min, así que no te preocupes si no aparece nadie inmediatamente.


  10-16 años


  ¿Te has perdido? Párate en un cruce de carreteras destacado o en algún punto de intersección entre dos o más elementos. Observa tu mapa detalladamente y fíjate en qué elementos seguiste desde el último control. ¿Alguno de ellos coincide con el elemento en el que estás? ¿Puede ser que hayas ido 180O en la dirección opuesta? Orienta el mapa utilizando la brújula y mira a ver si puedes hacer coincidir el mapa con el terreno.


  Si este procedimiento no funciona, considera tomar una dirección que te permita llegar a un sitio realmente destacado y desde el cual te puedas resituar, como por ejemplo, ir hacia el norte hasta encontrar la pista forestal, seguirla hacia el oeste hasta encontrar una valla que limite el bosque, seguirla hacia el sur hasta encontrar la carretera, etc.


  Preparación


  Se utilizará una zona con la que los alumnos no están familiarizados.


  Se planificará un paseo a lo largo de elementos lineales pasando a través del mayor número de intersecciones únicas posibles.


  Se preparará un conjunto de mapas no marcados para cada miembro del grupo.
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  Lección


  Se explicará el ejercicio. Los alumnos no podrán mirar el mapa durante el paseo pero deberán fijarse en el terreno y memorizar todo cuanto puedan de la ruta.


  Se repartirán los mapas y se localizará el punto donde comienza la actividad. Se familiarizará a los alumnos con la leyenda básica del mapa.


  Se recogerán los mapas, o bien se pedirá a todos los alumnos que los doblen y no los miren.


  Se dirigirá al grupo a lo largo de una ruta previamente planificada y habrá que pararse en un punto destacado, por ejemplo, un cruce de elementos lineales. En ese punto, se formularán las siguientes cuestiones:


  •  Sitúa en el mapa el último punto donde conocías tu ubicación.


  •  Orienta el mapa con la brújula.


  •  Observa tu alrededor. ¿Qué elementos puedes ver? ¿Qué elementos has seguido? Haz coincidir el patrón de elementos del terreno con los detalles del mapa.


  Habrá que comenzar con puntos de muy fácil ubicación y luego se pasará a puntos más difíciles, pero sólo en el caso que todos los alumnos sean capaces de relocalizarse sin problemas.


  Si se trabaja con alumnos mayores de 12 años, habrá que dirigirlos a través del bosque en cualquier dirección, sin seguir elementos lineales, y a continuación pedirles que encuentren la manera de volver a la zona de salida. Los alumnos deberán explicar la ruta que van a seguir antes de dejarles marchar. Habrá que animar a los alumnos a que lo hagan solos. Se discutirá el procedimiento de relocalización.


   


  Adaptaciones


  Determinados alumnos podrían dirigir el grupo hacia el siguiente punto de relocalización.


   


  Trabajo adicional


  Se planificará un recorrido fácil, en el que los niños trabajarán por parejas, con un solo mapa. Uno de los dos empezará dirigiendo el ejercicio; el otro le seguirá, y más tarde se alternarán estas posiciones. El líder parará en algún punto situado a medio camino entre controles; su compañero cogerá el mapa, se relocalizará y conducirá a la pareja hacia el control. Sin parar, el mismo alumno seguirá dirigiendo la ruta hacia el siguiente control, y a medio camino entregará el mapa al primer alumno para que éste se relocalice y encuentre el control. Y así sucesivamente.


  Se pueden colocar 3-4 controles con pinzas. En esta variante se dispondrá de un mapa no marcado para cada persona. Se conducirá al grupo en cualquier dirección dentro del bosque. A continuación:


  •  se pedirá a los niños que se relocalicen y que se reúnan en el control 1. Entonces se repartirán los mapas con controles dibujados. Seguramente, los niños necesitarán alejarse de la zona hasta llegar a un elemento de gran tamaño con la finalidad de relocalizarse y después seguir una ruta hacia el control.


  •  se asignarán diferentes controles a cada persona y un punto común donde todos se reunirán.


   


  ORIENTACIÓN EN RELEVOS


  OBJETIVOS


  • crear un ambiente de relevos y promover el espíritu de equipo


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 2 horas +

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  

    [image: Image]

  


  Las pruebas de relevos son divertidas, se utilizan recorridos cortos y se promueve el trabajo en equipo.


   


  Preparación


  Las pruebas de relevos requieren mucha preparación, pero valen la pena ya que son muy divertidas. Se elegirá una zona con la que el grupo esté familiarizado.


  Se prepararán tres recorridos cortos de similar longitud y forma (aprox. 1,5-2 km). Algunos controles podrán ser comunes en todos los recorridos.


  

    [image: image]

  


   


  

    RECORRIDO A


    1 XY Refugio


    2 AC Final de sendero


    3 AB Reservorio de agua, extremo este


     


    4 HA Espesor, extremo sur


    5 HG Pie de un risco


    6 XX Río, extremo oeste


  


   


  Lección práctica


  Si la prueba ofrece tres puestas de relevos, los estudiantes se organizarán en equipos de tres.


  Al oír el silbato de salida, todos los participantes en la primera puesta de relevos emprenderán la carrera en uno de los recorridos.


  En el momento en que el primer corredor de un equipo llegue a la meta, tocará al segundo relevista y éste comenzará un recorrido distinto. El propósito es que, al final del evento, los tres corredores de un equipo hayan completado los tres recorridos de la prueba.


  El orden de recorridos es variado con el fin de evitar que los alumnos se sigan unos a otros. El primer equipo que complete los tres recorridos será el ganador.


  Por ej. con seis equipos el orden es:


  Equipo 1 ABC Equipo 4 BAC


  Equipo 2 ACB Equipo 5 CAB


  Equipo 3 BCA Equipo 6 CBA


  De esta manera se separa ligeramente a los equipos.


  Nota: los puntos con espectadores añaden animación; por ejemplo, el control número 3 es visible desde la zona de salida/llegada.


  Se elaborarán listas de descripciones de controles para cada recorrido, incluyendo códigos. Se marcarán los controles en los mapas; hará falta un conjunto de tres mapas (recorridos A, B y C) para cada equipo de tres alumnos. Cada persona dispondrá de una tarjeta de control. Se colocarán las balizas utilizando el mapa maestro y se pinzarán tres tarjetas de control maestras, una para cada recorrido.


  Este ejemplo muestra tres recorridos de relevos con controles permanentes (A-rojo, B-negro, C-azul). Ejemplo, recorrido A:


   


  Adaptaciones


  (véase también la pág. 36.)


  La prueba de relevos puede organizarse para equipos de dos niños, utilizando dos recorridos distintos. Si bien este formato implica menos tiempo para su preparación, aumenta la posibilidad que más alumnos coincidan en los primeros controles de la prueba (en las primeras balizas se necesitará más de una pinza).


  Se puede hacer una carrera en direcciones opuestas. Para ello, sólo es necesario un recorrido. Se formarán equipos de dos alumnos con capacidad similar. Uno de los miembros del equipo hará el recorrido en un sentido y competirá contra su compañero, que realizará el recorrido en sentido opuesto. El primero en acabar será el ganador.


   


  ORIENTACIÓN POR PAREJAS


  OBJETIVOS


  • animar a los alumnos a que salgan solos en un área desconocida


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Si el grupo ha trabajado hasta ahora por parejas, se podrá utilizar un parque local para esta actividad. Se elegirá un recorrido permanente, si se dispone de él.


  Los alumnos trabajarán por parejas, se dividirán y completarán algunos de los tramos de forma individual, para luego reunirse cada dos controles.


  Se preparará un recorrido con un control adicional para cada tramo, tal como se muestra en la ilustración. Si se trabaja con principiantes, habrá que mantener los controles en elementos lineales con una ruta obvia. Si alguien se pierde, el compañero tendrá que esperar durante mucho tiempo.


  Descripciones de controles:


   


  

    RECORRIDO 1 (más difícil)


    1 AB Estanque, lado sur


    2a AF Depresión grande, límite oeste


    2 AX Curva de riachuelo


     


    3 BP Montículo


    4a BX Pie de una pendiente escarpada


    4 BY Pie de un precipicio


     


    5 XX Zona entre montículos


  


   


  

    RECORRIDO 2 (más fácil)


    1a PS Surco profundo


    1 AB Estanque, lado sur


    2 AX Curva de riachuelo


     


    3a BH Senda


    3 BP Montículo


    4 BY Pie de un precipicio


     


    5a PH Unión de senderos


    5 XX Zona entre montículos


  


  Se elaborarán listas de descripciones para cada pareja. Se emplearán los controles adicionales de forma alternativa para cada miembro de la pareja. Véase arriba.


  Se colocarán las balizas y se pinzará una tarjeta maestra.


   


  Lección


  Se dará la salida a los alumnos por parejas.


  El corredor 1 se dirigirá al control 1 y esperará.


  El corredor 2 se dirigirá a los controles 1a + 1 y se encontrará con el corredor 1.


  Los dos miembros de la pareja realizarán este procedimiento a lo largo del recorrido y se esperarán en los controles comunes.


   


  Adaptaciones


  Esta actividad es ideal para grupos con distintas capacidades. Se asignarán los tramos más cortos entre controles comunes al alumno más débil de cada pareja.


  El ejercicio puede realizarse dos veces si se alternan los recorridos entre los dos miembros de cada pareja.


   


  Trabajo adicional


  Se añadirán más controles a los tramos adicionales, de manera que los alumnos recorran un mayor número de balizas antes de esperarse en un control común.


  Si los alumnos no se esperan en el control común, la actividad puede servir de entrenamiento de relevos para corredores con cierto grado de experiencia.


  Se puede cambiar el formato de recorrido, por ejemplo siguiendo una línea, utilizando un mapa que sólo muestre curvas de nivel, etc.
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  INTRODUCCIÓN PRÁCTICA A LAS CURVAS DE NIVEL


  OBJETIVOS


  • crear un interés por la orientación


  •  introducir el mapa, la orientación del mapa, el norte, los controles y los círculos


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45-100 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  cintas y tarjetas
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  Preparación


  Los mapas que sólo representan las curvas de nivel son más fáciles de utilizar de lo que parecen a primera vista. Tales mapas simplifican la cantidad de información a extraer de los mismos y permiten que los alumnos centren su atención en la forma del terreno.


  Un mapa con sólo curvas de nivel puede elaborarse fácilmente, tan solo dibujando las curvas de nivel del área a utilizar. Mientras se hace esto, habrá que contactar con el cartógrafo o la persona que disponga de los derechos de autor y solicitar una copia que sólo muestre los elementos de color marrón. A ésta se añadirán las líneas norte-sur (magnéticas).


  Los programas de simulación por ordenador son herramientas excelentes para este tipo de aprendizaje. Se buscarán programas informáticos que expliquen las curvas de nivel.


  Usando la teoría de las páginas 101 y 115 y la hoja de trabajo 2 (pág. 118), se planificará una serie de lecciones progresivas para el entendimiento de las curvas de nivel y su interpretación en la orientación. Se utilizarán algunos o todos los ejercicios que se muestran a continuación.


   


  

    MAPA DE RELIEVE DE SUPERFICIES DE BARRO


    Como repaso de la teoría estudiada en clase: se utilizará una bandeja con arena, una piedra en agua o se cortará una patata.
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    RECORRIDO DE PUNTO A PUNTO


    En algunos controles, se colocarán tarjetas que llamen la atención hacia las curvas de nivel, por ejemplo: “Para llegar al siguiente control, ¿iremos hacia arriba o hacia abajo? Puedes seguir una curva de nivel hasta el control 4, ¿eso significa que vas hacia arriba o que te quedarás a la misma altura?”.
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    Lista recordatoria para el profesor:


    •  Pendientes de la montaña


    •  Cotas


    •  Depresiones


    •  Formas: espolones y vaguadas


    •  Líneas auxiliares


    •  ¿Qué está arriba y qué está abajo?


     


    •  Crea una imagen mental a partir del mapa.


    •  Imagina lo que esperas ver.


    •  Oriéntate de un punto a otro utilizando curvas de nivel, no necesariamente en línea recta.


  


   


  

    LÍNEA O RUTA ENCINTADA


    Se conectan varios controles de un ejercicio de estrella.


    Es mejor si el ejercicio se realiza por parejas. Se mantiene un recorrido corto, entre 0,5 y 1 km.
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    LECTURA DE MAPA CAMINANDO


    El grupo entero camina siguiendo una línea. Se regresa individualmente o por parejas visitando controles. Se observan las formas de las curvas de nivel en el mapa y en el terreno.
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    CORRELÍN


    Se colocan cintas o cuerda que conecten elementos de curva de nivel destacados:


    •  se dibuja la línea en el mapa y se identifica la posición de 4-6 controles.


    •  se muestran la salida y la llegada, pero se deja que los alumnos dibujen la ruta encintada en el mapa.


  


   


  

    EJERCICIO DE ESTRELLA


    Se colocan controles en elementos de curva de nivel, mapas de color y mapas con sólo curvas de nivel. Se mantienen los tramos por debajo de los 200 m.
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  ASISTIR A UN EVENTO


  OBJETIVOS


  • exponer el procedimiento para acudir a una prueba de orientación


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  funda transparente, imperdibles, cinta adhesiva, tijeras, silbato
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  Después de 3-4 lecciones en la escuela, los alumnos pueden sacar mucho provecho si van a un evento de orientación. Es muy fácil.


   


  CIRCUITOS PERMANENTES


  OBJETIVOS


  • utilizar circuitos permanentes para dar a conocer el deporte de orientación


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-120 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  imperdibles, silbatos
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  Preparación


  Se adquirirán mapas y se comprobarán los recorridos recomendados. Si los circuitos no son apropiados para el ejercicio, se planificarán nuevos recorridos utilizando los controles permanentes pero en diferente orden. Si es posible, se adquirirán los mapas en blanco (sin controles marcados), de manera que se pueda dibujar en ellos el circuito deseado.


  Si se utiliza esa zona habitualmente con grupos heterogéneos, se prepararán los mapas y se plastificarán:


  •  Se marcará el lado norte claramente con un rotulador rojo.


  •  Se cortará el mapa para que tenga el menor tamaño posible. Se cortará la leyenda y se pegará en el dorso del mapa.


  •  Se marcarán las zonas prohibidas u otras instrucciones necesarias, por ejemplo: “En caso de estar perdido, seguir la carretera en bajada”.


  •  Se numerará cada mapa para facilitar la organización.


  Para su mayor protección, se colocará el mapa plastificado dentro de una funda transparente con cierre hermético.


  Los recorridos pueden dibujarse sobre un mapa forrado con un rotulador permanente de punta fina. El recorrido puede borrarse con alcohol metílico. Se usará una plantilla para dibujar los círculos.


  Se prepararán tarjetas de control (protegidas contra la lluvia), descripciones (ya sea en un papel aparte o en el dorso del mapa), lápices (sujetarlos al cuerpo con un cordón y un imperdible). Se tratará de organizar todos los detalles del equipamiento de manera que cada alumno transporte sólo el mapa en la mano, pero disponga de fácil acceso a la tarjeta de control y las descripciones.


  Para los más inexpertos: si los controles no están en cada punto de toma de decisiones (un cambio de dirección o elemento lineal), entonces el recorrido no es lo bastante fácil.


  •  planificar primero una lectura de mapa caminando, o


  •  diseñar un ejercicio de estrella para introducir elementos del mapa, enseñar el concepto de orientación del mapa y dar seguridad a los alumnos, o


  •  colocar más controles hasta obtener un recorrido más fácil.


  Realizar una lección preparatoria de trabajo con mapas y mostrar un vídeo corto o diapositivas de orientación.


   


  Lección


  Se distribuirá un mapa para cada alumno. Se orientará al grupo en los alrededores y se dirigirá una práctica corta que implique la lectura del mapa caminando. Se les mostrará una baliza con código. Con principiantes jóvenes, lo mejor será enviarlos a completar el mismo recorrido que se ha hecho caminando.


  Se repartirán las tarjetas de control, los lápices y las descripciones.


  Se mostrarán las ventajas de sujetar la tarjeta y el lápiz con un imperdible en la camiseta o el pantalón –no molesta, está seguro, está a mano.
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  Sujetar un lápiz corto con un cordón. Dejar el extremo de la funda abierto, para que se pueda escribir en la tarjeta y aun así se mantenga seca.


  Se explicarán las rutas de seguridad y el uso del silbato, y se informará de la existencia de un tiempo límite. Se cronometrará a los alumnos en un recorrido, ya sea de forma individual o por parejas –grupos no, si se pretende que todos aprendan a leer el mapa. Las salidas a intervalos de 2-5 minutos ayudarán a que no se formen grandes grupos durante el recorrido.
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  Trabajo adicional


  La mayor parte de las lecciones en esta sección pueden adaptarse para usarlas en recorridos permanentes. Habrá que considerar cuáles son las capacidades que se quieren enseñar (preferentemente una cada vez) y utilizar los controles ya dispuestos para planificar los ejercicios.


  Se contactará con un club o asociación local y se pedirá un listado de recorridos permanentes cercanos (pág. 161).


   


  INTRODUCCIÓN A LA ORIENTACIÓN NOCTURNA


  OBJETIVOS


  • dar a conocer la orientación nocturna a gente joven


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  linternas, frontales, silbatos


  

    [image: Image]

  


  Preparación


  Seleccionar una zona con numerosos elementos lineales y límites destacados. Las escuelas y centros de recreación suelen ser zonas seguras.


  Visitar la zona por la noche.


  Planificar el ejercicio: una línea + tres o cuatro controles (A-D), y a continuación un recorrido de punto a punto –véase el ejemplo. El recorrido debería utilizar elementos lineales fáciles –nivel de dificultad “amarillo”.


  Marcar mapas separados para:


  a) la línea + tres o cuatro controles (A-D) y


  b) el recorrido de punto a punto


  (cada miembro del grupo necesitará ambos mapas).


   


  Lección


  Se comprobará que la vestimenta y las linternas o frontales sean correctos. Si se utilizan frontales, se ajustarán de manera que el haz de luz ilumine aproximadamente 2 m del terreno que nos precede. Si se utilizan linternas, se sujetarán con una cinta en el hombro o la muñeca con el fin de dejar las manos libres. Se comprobará que los alumnos lleven pilas de recambio y una linterna pequeña adicional.


  Se seguirá la línea del mapa en grupo:
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  •  el talonamiento puede dar seguridad. Es más útil realizarlo en la oscuridad que durante el día, dado que la visibilidad es mucho menor. Debe practicarse.


  •  observar formas en la oscuridad.


  •  seguir un elemento lineal manteniéndose en el lado por el cual se volverá después.


  Al final de la caminata (línea), se visitarán los dos primeros controles (A, B) en grupo, utilizando puntos de ataque y rumbos precisos. Los dos siguientes controles (C, D) deberían ser visitados por parejas, y finalmente todo el grupo se reencontrará en el último control/salida del recorrido de punto a punto.


  Se dará la salida a los alumnos en el recorrido de punto a punto, ya sea de forma individual o por parejas. Este circuito se hará en la misma zona que el recorrido por el cual se acaba de caminar.


  Se cronometrará el recorrido de punto a punto como si fuera una competición.
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  Adaptaciones


  Un ejercicio de estrella también podría representar una buena introducción a la orientación nocturna. Aumenta la seguridad en uno mismo.


   


  Trabajo adicional


  Se puede realizar un score con salida en masa. El hecho de tener otras personas alrededor da más seguridad en la oscuridad. Se pueden visitar 2-3 balizas en grupo como calentamiento.


  También se podría disponer de tres circuitos muy cortos (600-900 m) dispuestos únicamente en senderos. Los niños deberían completar los recorridos de forma individual o siguiendo un formato de relevos.


   


  ORIENTACIÓN NOCTURNA


  OBJETIVOS


  • desarrollar habilidades para la orientación nocturna


  • adquirir confianza en técnicas útiles para eventos diurnos


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min PAREJAS 12+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  linternas, frontales, silbatos, cintas, reflectantes
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  Preparación y práctica
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  Se planificará un recorrido fácil que haga uso de elementos lineales (nivel amarillo).


  Se dibujarán mapas maestros y se prepararán descripciones de controles.


  La preparación y organización de un evento de orientación nocturna son las mismas que para un evento diurno, con la excepción que la competición se realiza en la oscuridad.


  Se evitarán riscos y zonas peligrosas.


  Se comprobará el recorrido por la noche para asegurarse de que no es demasiado difícil.


  Si se trabaja con alumnos principiantes, se podrán colocar cintas adhesivas reflectantes en las balizas con el fin de facilitar la visibilidad de las mismas.


  Se dará la salida a los alumnos y se los cronometrará. Podrán completar el recorrido por parejas o individualmente.


  Se pueden organizar eventos nocturnos de muchos tipos. Se recomienda que cada alumno utilice una linterna grande y disponga también de una pequeña de recambio.


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Cualquier tipo de ejercicio descrito anteriormente puede practicarse por la noche, especialmente los presentados en el capítulo 3.


  Los eventos urbanos pueden celebrarse por la noche (pág. 120).


  Miniorientación nocturna: es un evento divertido. Para ello se utilizarán solamente pinzas. Se establecerá un recorrido en un parque donde haya un edificio. Las luces del edificio estarán encendidas, pero no habrá otras fuentes de luz en el parque. Los corredores deberán regresar al edificio para poder leer sus mapas –no se permiten linternas ni frontales. Deberán buscar las pinzas a tientas (palpando).



   


   


  
    
      
    

    
      
        	
              
        
      


      
        	
              
        
      

    
  


   


  5


  ENTRENAMIENTO DE LA TÉCNICA


   


   


   


  Orientación en pasillos


  Orientación en ventanas


  Entrenamiento noruego y memorización del mapa


  Técnica del semáforo


  “Esto es pan comido”: colocar balizas


  Ejercicios mixtos


  Relevos: dos dentro, uno fuera


  Rompecabezas de orientación


  Recorridos de habilidad variada


  Relocalización por parejas


  Relocalización: seguir al rey


  Recorrido de autoevaluación


  Dibujo sorpresa de un mapa


  Juego de las sardinas


  Desarrollar la percepción de curvas de nivel


   


   


  Esta sección ofrece una selección de ejercicios y habilidades de entrenamiento requeridas para completar con éxito recorridos más técnicos. Los ejercicios están diseñados para el entrenamiento, más que para su enseñanza en la escuela. La sección está planificada para alumnos que son bastante competentes en las habilidades básicas e implica conceptos de elección de ruta, uso más preciso del mapa y la brújula y apreciación de distancias, por ejemplo, nivel de dificultad intermedio entre naranj” y verde (pág. 145).


  Las zonas forestales con numerosos detalles de relieve son más convenientes. Sin embargo, si se planifica bien, los parques y áreas abiertas también pueden ser útiles.


  La mayor parte de lecciones descritas en las secciones anteriores pueden adaptarse y hacerse más difíciles si se utilizan zonas más complejas de bosque o terreno abierto.
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  ORIENTACIÓN EN PASILLOS


  OBJETIVOS


  • concentrar la atención en la línea recta como ruta elegida


  • animar a los alumnos a seguir rutas sin utilizar elementos lineales como barandilla


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Este ejercicio permitirá convertir una zona conocida con numerosos elementos lineales en un espacio más interesante y difícil. La única parte del mapa que se muestra es un pasillo estrecho entre controles. La orientación a lo largo del pasillo requerirá la lectura del mapa y el uso de la brújula. No habrá elección de ruta ni opción de seguir elementos lineales.


  Se planificará un recorrido con tramos cortos (100-300 m) y con un elemento grande o destacado justo antes de cada control. Se definirán los límites del pasillo, recordando que la amplitud del mismo determinará el grado de dificultad del ejercicio (cuanto más ancho, más fácil).


  Se elaborarán mapas, ya sea cortando o bien tapando las zonas a ocultar. Los alumnos podrían preparar sus propios mapas, pero es más conveniente que no vean la parte de mapa a los lados del pasillo. Si se tienen que reutilizar los mapas, se usará papel blanco para cubrir las zonas que no se desea mostrar.


  Se preparará una lista de descripciones de controles como la que se muestra en el ejemplo.


  Se colocarán las balizas y se pinzará una tarjeta de control maestra.


  Se decidirá cuál es la mejor dirección para la relocalización.


  El pasillo debe examinarse previamente, con el fin de verificar la exactitud del mapa y la capacidad de carrera que ofrece el terreno (maleza, zarzas, etc.).
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  Práctica


  Se explicará al grupo el objetivo del ejercicio.


  Se expondrá a los alumnos cómo deben relocalizarse si se pierden.


  Se dará la salida a los alumnos con intervalos de 1-2 min (individualmente o por parejas).


  Se cronometrará a los participantes y se calcularán sus tiempos.


   


  Adaptaciones


  La amplitud del pasillo puede modificarse en función de la habilidad del grupo.


  Se pueden utilizar mapas con sólo curvas de nivel si ofrecen suficiente detalle para la orientación.


   


   


  Trabajo adicional


  Se puede practicar la orientación en ventanas (pág. 65).


  Pueden elaborarse recorridos de punto a punto con posibilidades de elección de ruta en línea recta –empezar con tramos cortos fáciles.


   


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Descripción de controles

          
        


        
          	
            1

          

          	
            1

          

          	
            Matorrales, lado norte

          
        


        
          	
            2

          

          	
            2

          

          	
            Edificio, lado sur

          
        


        
          	
            3

          

          	
            3

          

          	
            Vaguada

          
        


        
          	
            4

          

          	
            5

          

          	
            Surco profundo

          
        


        
          	
            5

          

          	
            13

          

          	
            Pequeño muro de tierra

          
        


        
          	
            6

          

          	
            12

          

          	
            Curva de un sendero

          
        


        
          	
            7

          

          	
            6

          

          	
            Valla

          
        


        
          	
            8

          

          	
            8

          

          	
            Esquina de una valla

          
        


        
          	
            9

          

          	
            9

          

          	
            Depresión

          
        

      
    

  


   


   


  ENTRENAMIENTO NORUEGO Y MEMORIZACIÓN DEL MAPA


  OBJETIVOS


  • el entrenamiento noruego tiene los mismos objetivos que el recorrido de punto a punto


  • (en el ejercicio de memorización de mapa) recordar los elementos principales de cada tramo y el mapa alrededor del control


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          12+ TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Este ejercicio se denomina “entrenamiento noruego” porque fue introducido en el Reino Unido por orientadores de Noruega. Es una manera útil de planificar recorridos largos en un área pequeña. El recorrido puede cruzarse sobre sí mismo varias veces. Si el recorrido entero fuera revelado en la salida, la ruta más rápida implicaría visitar controles fuera del orden establecido. La preparación es similar para ambos ejercicios.


  Preparación


  ENTRENAMIENTO NORUEGO


  Se preparará un recorrido de punto a punto en el mapa y se conservará como mapa maestro.


  Se elaborarán secciones del mapa que muestren sólo 2 controles, por ejemplo 1-2, 2-3, 3-4, etc. (véase ejemplo a la derecha). Se destacará el norte en el mapa.


  Se colocará cada sección en una lámina y se protegerá si es necesario. Se hará un agujero en la parte superior de la lámina y se hará pasar un cordón para poder colgar la lámina de una baliza.


  Se colocarán las balizas. En la salida, se colgará la sección de mapa que muestra el tramo desde la salida hasta el control 1. En la baliza 1, se dejará la sección que incluye el tramo entre los controles 1 y 2, etc. Habrá que pinzar una tarjeta de control maestra.


  Se preparará una lista de descripción de controles.


  Práctica


  Cada alumno dispondrá de un mapa en blanco. En la salida, los alumnos copiarán la posición de la salida y del control 1 en el mapa y procederán a completar el tramo. Cuando lleguen a la baliza 1, encontrarán el mapa con el tramo 1-2. Pinzarán la tarjeta de control, copiarán el control 2 en su mapa e iniciarán ese tramo. Y así sucesivamente.


  Adaptación


  MEMORIZACIÓN DEL MAPA


  La preparación para este ejercicio es exactamente igual que para el entrenamiento noruego. No obstante, el ejercicio de memorización del mapa puede introducirse mediante un ejercicio de estrella (véase pág. 51).


  En este ejercicio, los alumnos no dispondrán de un mapa.


  En la salida, observarán el mapa del que disponga la organización y memorizarán el tramo hacia el control 1. Una vez allí, pinzarán la tarjeta de control y memorizarán el tramo hacia el control 2, etc.


  Para empezar, se darán opciones sencillas de elección de ruta y orientación y se mantendrán los tramos por debajo de los 400 m. Si los alumnos no encuentran una baliza, deberán buscar la manera de retroceder al control anterior e intentarlo de nuevo. Se les dará un rumbo de seguridad hacia la meta en caso de que se pierdan.


  Trabajo adicional


  Los ejercicios pueden hacerse más difíciles si se planifican recorridos más técnicos.


  Es recomendable que los alumnos intenten dibujar su propio recorrido sobre un mapa en blanco una vez finalizado el ejercicio de memorización.


  Se puede realizar un score con memorización de mapa: se coloca un mapa maestro en la zona de salida, se memoriza y se visitan tantos controles como sea posible.


  Se puede proponer un ejercicio de estrella: se memoriza uno, dos o tres controles.


  Se puede practicar la selección de controles y técnica del semáforo: se practica la visualización y memorización del punto de ataque hacia el control.
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  ORIENTACIÓN EN VENTANAS


  OBJETIVOS


  • apreciar distancias y relocalizarse dentro de la ventana


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Esta actividad puede añadir dificultad al entrenamiento incluso cuando se utiliza en una zona muy conocida.


  Preparación


  Este ejercicio es similar al de orientación en pasillos, pero se diferencia en que la única parte del mapa que se muestra es una ventana alrededor del control. Los alumnos deberán tomar un rumbo y apreciar distancias hasta alcanzar la ventana, a continuación relocalizarse y analizar la información detallada de la ventana y, finalmente, encontrar la baliza.


  Cuando se planifique el recorrido, es necesario asegurarse de que cada ventana contiene suficiente información detallada para la relocalización. El tamaño de la ventana determinará el grado de dificultad del ejercicio (cuanto más grande, más fácil).


  Se elaborarán mapas tapando las zonas que no deben mostrarse. Los alumnos podrían preparar sus propios mapas, pero es más conveniente que no vean las porciones de mapa fuera de las ventanas. Si se tienen que reutilizar los mapas, se usará papel blanco para cubrir las zonas a ocultar.


  Se preparará una lista de descripción de controles.


  Se colocarán las balizas y se pinzará una tarjeta de control maestra.


  Se decidirá cuál es la mejor dirección para la relocalización.


  La ruta debe examinarse previamente, con el fin de verificar la exactitud del mapa y la posibilidad de carrera que ofrece el terreno (ortigas, zarzas, etc.).


  La prueba puede planificarse de forma que sea cada vez más difícil, empezando con un ejercicio en forma de pasillo, pasando a continuación a ventanas grandes que contengan elementos lineales y disminuyendo progresivamente su tamaño.


  Práctica


  Se explicará al grupo el objetivo del ejercicio.


  Se comprobará que los alumnos sean capaces de tomar un rumbo y que sepan cuántos pasos realizan en 100 m.


  Se les recordará la escala del mapa.


  Se les dirá cómo deben relocalizarse si se pierden.


  Se dará la salida a los alumnos a intervalos de 1-2 min.


  Se cronometrará a cada alumno.


  Adaptaciones


  Para hacer el ejercicio más fácil, se colocarán cintas en las rutas entre ventanas. Los alumnos seguirán la ruta y cuando lleguen al final del tramo encintado deberán localizar su posición en la ventana.
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  Mapa maestro para el ejercicio de ventanas –utilizando principalmente controles permanentes


   


  
    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            Descripciones de controles

          
        


        
          	
            1

          

          	
            15

          

          	
            Bosque, límite sur

          
        


        
          	
            2

          

          	
            17

          

          	
            Montículo, lado este
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            18

          

          	
            Pequeño muro de tierra
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            14

          

          	
            Unión de senderos
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            19

          

          	
            Vaguada
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            -

          

          	
            Matorrales, lado este

          
        

      
    

  


   


  Alternativamente, se pueden dar instrucciones para llegar de una ventana a otra, por ejemplo: seguir la carretera 300 m hacia el sur.


  Trabajo adicional


  El ejercicio se puede hacer más difícil si se disminuye el tamaño de las ventanas y/o se aumenta la distancia entre las mismas.


   


  TÉCNICA DEL SEMÁFORO


  OBJETIVOS


  • acostumbrar a los alumnos a que disminuyan el ritmo cuando se acerquen al control


  • practicar los conceptos de orientación somera y fina


  • practicar el uso de puntos de ataque


  • establecer un procedimiento disciplinado de ejecución de ruta


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Se planificará un recorrido de punto a punto de 2-3 km con buenos puntos de ataque previos a los controles.


  Se preparará un mapa maestro y se dibujará el itinerario a seguir en verde, ámbar y rojo para indicar secciones de carrera rápida, media y lenta, respectivamente.


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
          Mapa maestro
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          Verde - secciones rápidas

        
      


      
        	
          [image: ]
        

        	
          Ámbar - disminuir la velocidad
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          Rojo - punto de ataque. Acercarse despacio hacia el control

        
      

    
  


   


  En las secciones verdes, se requiere orientación simplificada y la velocidad puede ser rápida. En las secciones de color ámbar y rojo, la velocidad ha de disminuirse ya que es necesaria la orientación fina para localizar el punto de ataque y leer el mapa hasta llegar al control.


  Se utilizarán cuadrados rojos para indicar posibles puntos de ataque. Importante: un punto de ataque puede encontrarse al principio o final de una sección ámbar, o en ambos sitios, dependiendo de su tamaño y la dificultad del control (véase el capítulo de teoría de la pág. 97).


  Se colocarán las balizas y se pinzará una tarjeta maestra.


  Se prepararán las descripciones de controles con códigos.


  Práctica


  Este ejercicio es de entrenamiento. Habrá que explicar el concepto del semáforo. Se dará la salida a los alumnos en intervalos de 1-2 min.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los alumnos pueden decidir sus propias secciones de carrera rápida y lenta.


  Este ejercicio puede utilizarse juntamente con actividades que requieran trabajo con la brújula, apreciación de distancias y selección de controles.


  La técnica del semáforo puede ponerse en práctica como ejercicio de estrella.


  Cuando se trabaja con grupos con más experiencia, los controles pueden marcarse con cintas en vez de balizas.


  Se puede dividir cada tramo en dos partes. La primera parte será un pasillo para orientación simplificada, la segunda será una línea que lleve hacia el control a través de una lectura detallada del mapa y de la orientación fina. Se insistirá en la importancia del ajuste de la velocidad en la competición.
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            Descripciones de controles:

          

          	
            

          

          	
            

          
        


        
          	
            1

          

          	
            AB

          

          	
            Vaguada

          
        


        
          	
            2

          

          	
            AC

          

          	
            Roca, lado sur

          
        


        
          	
            3

          

          	
            AD

          

          	
            Hito

          
        


        
          	
            4

          

          	
            EB

          

          	
            Depresión

          
        


        
          	
            5

          

          	
            EC

          

          	
            Hito

          
        

      
    

  


   


   


  “ESTO ES PAN COMIDO”; COLOCAR BALIZAS


  OBJETIVOS


  • adquirir confianza en la lectura detallada del mapa mediante la identificación de puntos para la ubicación de controles


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Encontrar un elemento y colocar en él una baliza requiere una capacidad técnica mucho más avanzada que encontrar el control en una competición. Los grupos deberían realizar esta tarea por parejas al principio, especialmente si no tienen suficiente experiencia (nivel naranja o menor). El concepto es muy similar al de un ejercicio de estrella.


  Habrá que preparar un mapa maestro y dividirlo en secciones, tal como se muestra en el ejemplo –cada sección tiene dos controles que colocará una pareja. Los puntos de emplazamiento de dichos controles deberían adaptarse a la capacidad técnica de la pareja.


  Se preparará un mapa independiente y descripciones de controles para cada sección.


  Ejemplo: sección A


  Senda, en la curva


  Vaguada


  Práctica


  Los alumnos trabajarán por parejas. Colocarán las balizas por parejas o una cada uno.


  Cada alumno deberá retornar a la zona de salida una vez se hayan colocado las balizas asignadas a la pareja.


  Las parejas intercambiarán mapas con otros equipos y saldrán en busca de las balizas de otras secciones, ya sea de nuevo como parejas o individualmente.


  O BIEN


  El grupo entero puede recorrer todas las balizas y evaluar si están bien colocadas:


  - ¿en el elemento correcto?


  - ¿demasiado alta?


  - ¿demasiado baja?


  - etc.


  Una vez finalizado el ejercicio, se enviará a los alumnos a recoger las balizas.


  Pese a que este ejercicio representa una buena manera de utilizar un área conocida para los alumnos, el uso de una zona desconocida aporta más ventajas.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los puntos de ubicación de controles podrían prebalizarse con cinta amarilla y un código para facilitar la identificación de los mismos.


  Los alumnos podrían seleccionar los controles a colocar dentro de una sección.


  Se podría elaborar un recorrido de autoevaluación (pág. 75).


  [image: image]


   


  EJERCICIOS MIXTOS


  OBJETIVOS


  • mejorar la capacidad de concentración mediante el cambio de un ejercicio a otro


  • mantener el interés y la motivación durante un largo período de tiempo, cuando un ejercicio podría resultar aburrido


  • ofrecer más oportunidades de practicar técnicas ya introducidas y ejercitadas independientemente


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13-14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación y práctica


  El ejercicio consiste en:


  1 SCORE


  Visitar los controles A-F en cualquier orden, finalizar en G (10 puntos por cada control visitado).


  2 ORIENTACIÓN SIGUIENDO LA LÍNEA (pág. 49) Tres controles a ser identificados en el mapa.


  3 ORIENTACIÓN EN PASILLOS (pág. 64)


  4 ORIENTACIÓN EN VENTANAS (pág. 65)


  5 ENTRENAMIENTO NORUEGO O DE MEMORIZACIÓN DE MAPA (pág. 66)


  No es tan complejo como podría parecer –se trata de una mera mezcla de algunos de los ejercicios descritos anteriormente.


  Habrá que preparar un mapa maestro donde figuren todos los ejercicios de forma clara. Habrá que tener en mente que los tres controles del ejercicio de orientación siguiendo la línea no se muestran en el mapa maestro.


  Se prepararán secciones separadas a partir del mapa maestro para colocarlas en cada control del ejercicio de entrenamiento noruego/memorización de mapa. Se recortará esta sección del mapa maestro.


  Habrá que pinzar una tarjeta de control maestro cuando se coloquen las balizas en el campo.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Existen numerosas combinaciones de ejercicios posibles. Cada ejercicio debería ser relativamente corto.
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  RELEVOS: DOS DENTRO, UNO FUERA


  OBJETIVOS


  • proveer gran animación de relevos partiendo de la mínima organización


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Esta actividad de relevos está planificada para equipos de tres personas y es ideal para equipos de habilidades mixtas. Requiere 2 recorridos. Como en la mayoría de relevos, los controles deberían ser fáciles y la distancia total no debería superar los 2 km.


  Se planificarán dos recorridos de similar distancia y dificultad, y se dibujará un mapa maestro como referencia.


  Se prepararán dos mapas para cada equipo de tres personas –uno de cada recorrido– utilizando códigos de letras para diferenciar los recorridos.


  Se colocarán las balizas con los códigos correctos y se pinzará una tarjeta de control maestro.


  Una salida en masa simplifica la organización y hace que la actividad sea más divertida. Una tercera parte del grupo (una persona de cada equipo) correrá el primer recorrido, otro tercio correrá el segundo recorrido, y el tercio restante se quedará en la zona de salida esperando a que los primeros corredores retornen. Para evitar colas, se colocarán dos pinzas en los primeros controles de cada circuito.
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  Círculos rojos - circuito A


  Círculos azules - circuito B


  Salida y llegada en la pista de atletismo


  Práctica


  Dos miembros de cada equipo correrán a la vez –uno en el recorrido A y el otro en el B. Es más práctico empezar con un corredor rápido y uno lento de cada equipo.


  Para cada equipo


  Corredor 1 (rápido)


  Corredor 2 (intermedio)


  Corredor 3 (lento)


  El primero que complete su recorrido entrega el mapa al tercer corredor. El corredor que llegue segundo, entrega su mapa al corredor que llegó primero, y así sucesivamente hasta que los tres miembros del equipo hayan completado los dos recorridos.


  SALIDA


  Corredor 1 sale en el recorrido A


  Corredor 3 sale en el recorrido B


  Corredor 1 finaliza el circuito A - Corredor 2 sale en el recorrido A


  Corredor 3 finaliza el circuito B - Corredor 1 sale en el recorrido B


  Corredor 2 finaliza el circuito A - Corredor 3 sale en el recorrido A


  Corredor 1 finaliza el circuito B - Corredor 2 sale en el recorrido B


  Corredor 3 finaliza


  Corredor 2 finaliza


  LLEGADA


  
    
      
        

        
      

      
        
          	
            Recorrido A

          

          	
            Recorrido B

          
        


        
          	
            1 Puerta de vallado

          

          	
            1 Unión de caminos

          
        


        
          	
            2 Edificio, lado norte

          

          	
            2 Unión de senderos

          
        


        
          	
            3 Extremo de una valla

          

          	
            3 Claro de bosque

          
        


        
          	
            4 Esquina de matorrales

          

          	
            4 Esquina de una valla

          
        


        
          	
            5 Unión de senderos

          

          	
            5 Cota

          
        

      
    

  


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Para entrenamientos, se pueden utilizar recorridos más largos.


  Los corredores menos hábiles podrían trabajar por parejas. Con un grupo numeroso, se dará la salida a los equipos en intervalos de 30 segundos o bien se planificarán cuatro recorridos con el fin de separar a los corredores y evitar que se sigan unos a otros. Aun así, los tres miembros de cada equipo deberían completar dos recorridos, siendo los mismos para todo el equipo.


  Se pueden realizar relevos de una persona contra otra con un solo recorrido y parejas de semejante habilidad. El corredor A empieza en el sentido de las agujas del reloj, el corredor B en sentido inverso; el primero que finalice será el ganador. El


   


  ROMPECABEZAS DE ORIENTACIÓN


  OBJETIVOS


  • proveer variedad y un evento divertido


  • mezclar la teoría con la práctica


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-120 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cintas, puzles
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  Preparación


  En el rompecabezas de orientación, ¡cualquier cosa vale! Los alumnos deben disponer de un conocimiento teórico mínimo, por ejemplo saber cómo tomar rumbos, hacer talonamientos, reconocer los símbolos del mapa, etc.


  El concepto es similar al del entrenamiento noruego. Los corredores encuentran en cada control dónde está la siguiente baliza. En esta ocasión, para obtener esta información los alumnos deben completar ciertas tareas. Las instrucciones para las mismas están disponibles en unas tarjetas colgadas de la baliza.


  La preparación depende del organizador. El ejemplo que se muestra a continuación es simplemente una manera de proporcionar ideas al respecto.


  Práctica


  SALIDA: los alumnos deben completar un puzzle que representa un mapa antes de poder consultar la tarjeta de salida.


  TARJETAS: Se coloca la tarjeta de salida en la salida, la tarjeta 1 en la baliza 1, etc.
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  Salida ¡Seguid la senda hacia el sur hasta encontrar la baliza 1!


   


  
    1 Seguid un rumbo de 190O hasta la baliza 2. ¡Talonad!

  


   


  
    2 ¿Cuánta distancia habéis recorrido desde la baliza 1? Respuestas posibles:


    a) 130 m b) 200 m c) 250 m. Si la respuesta es a) ir a 3a,


    b) ir a 3b, c) ir a 3c. Hay una baliza solamente en el punto que corresponde a la respuesta correcta.
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    3 La baliza 4 está en un matorral (lado este) en algún punto dentro de este cuadrado de mapa.
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    4 La baliza 5 está en un agujero pequeño en esta área de mapa.
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    5 La baliza 6 es una zona pantanosa a 100 m de aquí –hay varias zonas pantanosas, ¡tenéis que adivinar dónde está!

  


   


  
    6 Seguid las cintas hacia la baliza 7 –cuidado, no es tan fácil.

  


   


  
    7 ¿Dónde estáis ahora?


    Si vuestra respuesta es 7a, la baliza 8 está en una zona de aparcamiento.


    Si la respuesta es 7b, la baliza 8 está siguiendo la carretera, en el extremo este.


    Si la respuesta es 7c, la baliza 8 está siguiendo la carretera, en el segundo claro de bosque.
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    8 ¿Cuál de estos símbolos representa una depresión grande?


    A)(ver original pág. 62)


    B) v C) o. Si la respuesta es A, id a 9a. Si la respuesta es B, id a 9b.


    Si la respuesta es C, id a 9c.
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    9 ¡El control 10 está en algún sitio dentro de esta área del mapa! Debéis encontrarlo antes de finalizar.
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  Adaptaciones y trabajo adicional


  ¡Existen muchas posibilidades! Las preguntas de tipo test pueden incluir numerosos temas (“¿Cuál es el nombre del club de orientación local?”, etc.). Algunos controles pueden contener únicamente pinzas, otros pueden solicitar que se realicen tareas físicas –saltar una cuerda, nadar (en verano), etc.


   


  RECORRIDOS DE HABILIDAD VARIADA


  OBJETIVOS


  • permitir que grupos con miembros de habilidades variadas completen un recorrido de punto a punto con la mínima cantidad de planificación y organización


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+ TIEMPO

        
      


      
        	
          60-90 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Se planificará un recorrido en el que los controles dispongan de diferentes elementos muy destacados delante y que puedan utilizarse como puntos de ataque. Se prepararán tres mapas maestros diferentes.


  El primer mapa maestro sólo mostrará los puntos de ataque –1a, 2a, 3a, etc. (se utilizarán balizas).
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  El segundo mapa maestro mostrará los puntos de ataque y los controles, marcados únicamente con cintas.
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  El tercer mapa mostrará sólo los controles, marcados con cintas –1b, 2b, 3b, etc.
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  Se colocarán balizas con códigos en los puntos de ataque, y sólo cintas en los controles.


  Práctica


  La clase se dividirá en 3 grupos según las habilidades.


  Los menos hábiles completarán el recorrido utilizando el mapa 1, y visitarán los puntos 1a, 2a, 3a, etc.


  El grupo intermedio completará el recorrido utilizando el mapa 2, y visitarán primero los puntos de ataque 1a, 2a, etc., con el fin de utilizarlos para orientarse poco a poco hacia los controles marcados con cintas 1b, 2b, etc.


  El grupo de mayor habilidad completará el recorrido utilizando el mapa 3, y visitará únicamente los controles 1b, 2b, etc. Este grupo desconocerá la existencia de controles emplazados en los puntos de ataque.
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  Adaptaciones y trabajo adicional


  Se pueden colocar minibalizas en vez de cintas.


   


  RELOCALIZACIÓN POR PAREJAS


  OBJETIVOS


  • hacer que los alumnos practiquen la valiosa habilidad de relocalizarse


  • permitir que los alumnos realicen la actividad por parejas y aprendan unos de otros


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Es mínima. Simplemente, se planifica un recorrido y se colocan las balizas. No hacen falta pinzas, ya que se trata de una actividad de entrenamiento no competitiva. Los códigos son útiles, pero no necesarios –si se omiten, la actividad es más difícil.


  Se pueden mostrar ejemplos de puntos de ataque para los dos primeros controles –los puntos de ataque deberían estar a unos 50-100 m de la baliza. Se marca un área de 200 m de diámetro alrededor de cada control, que dirige al líder hacia la zona correcta para seleccionar un punto de ataque y facilita el proceso de relocalización. Este ejercicio ayuda a desarrollar la confianza en una habilidad que muy a menudo se ve afectada por el pánico y la ansiedad.


  Se preparará un mapa para cada pareja. El mapa contendrá controles, puntos de ataque y círculos de 200 m si es necesario.


  Práctica


  Los alumnos saldrán de dos en dos con un solo mapa por pareja. El corredor 1 llevará el mapa y correrá hasta llegar a un punto de ataque. Su compañero le seguirá.


  En el punto de ataque, el corredor 1 entregará el mapa al corredor 2, quien se relocalizará y encontrará la baliza. A continuación, el corredor 2 dirigirá a su compañero hacia el punto de ataque de la baliza 2, y así sucesivamente.
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    Descripciones de controles


    1 Barranco, surco profundo


    2 Curva de una zanja


    3 Depresión


    4 Vaguada


    5 Depresión


    6 Espolón


    7 Vaguada


    8 Vaguada

  


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  No es necesario disponer de balizas colocadas en el terreno. El corredor 1 podría correr hacia cualquier punto y entregar el mapa al corredor 2.


  Alternativamente, el compañero que sigue podría llevar consigo el mapa, mientras que el corredor 1 podría ir a cualquier sitio sin el mapa. En esta situación, el equipo estaría corriendo más rápido y la persona que sigue estaría practicando la orientación “retrospectiva” a gran velocidad.


  Los corredores deberían parar cada pocos metros y discutir la ruta en el mapa. En una pareja de habilidades variadas, el orientador con más experiencia puede percibir los errores del otro y ayudarle.


  El profesor podría dirigir al grupo en el terreno. Después de haber recorrido una distancia de 300-500 m, se distribuirían los mapas y el grupo tendría que dibujar la ruta que se ha seguido. El ejercicio puede repetirse incrementando la distancia gradualmente. Esta modalidad también se puede realizar por parejas. Ayuda a dar respuesta a la pregunta “¿De qué manera he llegado aquí?”.


   


  RELOCALIZACIÓN - SEGUIR AL REY


  OBJETIVOS


  • tratar que el grupo se pierda y, en consecuencia, darle la oportunidad de que practique la habilidad de relocalización


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Se utilizará una zona con elementos distintivos para poder relocalizarse. Se preparará un mapa maestro con un recorrido en un área pequeña (con tantas balizas como alumnos haya en el grupo).


  Se elaborará un mapa para cada baliza; cada mapa mostrará sólo un control. Se escribirá el código y la descripción en cada mapa.


  Se colocarán las balizas.


  Los alumnos prepararán tarjetas de control y escribirán los códigos en ellas. Todos tendrán una secuencia de controles diferente.


   


  
    
      

      

      

      

      
    

    
      
        	
          4 alumnos (A, B, C, D)

        
      


      
        	
          Control

        

        	
          A

        

        	
          B

        

        	
          C

        

        	
          D

        
      


      
        	
          1

        

        	
          AB

        

        	
          AC

        

        	
          AD

        

        	
          AE

        
      


      
        	
          2

        

        	
          AC

        

        	
          AD

        

        	
          AE

        

        	
          AF

        
      


      
        	
          3

        

        	
          AD

        

        	
          AE

        

        	
          AF

        

        	
          BB

        
      

    
  


   


  Mapa maestro del líder
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  Práctica


  Se discutirán los diferentes aspectos de la relocalización:


  a) desarrollando la memoria del terreno,


  b) encontrando un punto definido en un elemento lineal si la relocalización inmediata no es posible.


  Se explicará el procedimiento del ejercicio.


  El líder (profesor) correrá por el área llevando consigo todos los mapas. Los estudiantes le seguirán tratando de memorizar los elementos por los que pasen.


  El líder parará en un punto definido y entregará los mapas a los alumnos. Siguiendo el ejemplo mostrado arriba, el alumno A tomará el mapa AB, etc.


  Los alumnos se relocalizarán y correrán hacia sus respectivas balizas, pinzarán sus tarjetas y retornarán al punto de parada.


  Cuando todos los alumnos hayan regresado, se repetirá el procedimiento pero cada alumno se dirigirá hacia un punto diferente.


  Se puede ir a tantos controles como se desee (véase apartado de Adaptaciones).


  Los alumnos deberán recordar dónde se han parado y recibido el mapa para poder regresar al sitio.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Si se marcan todos los controles en cada mapa, el líder puede pararse en una baliza cualquiera y entregar los mapas. De este modo el grupo entero se podrá encontrar en otro control, designado por el líder. Alternativamente, cada individuo recibirá órdenes para encontrar una baliza en concreto y luego reencontrarse con el grupo en un control común (por ejemplo, ir a la baliza 6 y reencontrarse en la baliza 4).


  El ejercicio puede hacerse más difícil si se utilizan mapas que sólo muestren curvas de nivel, por ejemplo.


  Esta actividad puede utilizarse para practicar rumbos –tomar un rumbo desde el control hacia el punto de relocalización y seguirlo.


   


  RECORRIDO DE AUTOEVALUACIÓN


  OBJETIVOS


  • permitir que un circuito de entrenamiento se lleve a cabo sin grandes esfuerzos de organización


  • proveer la oportunidad de “ir a la caza” y “evitar ser cazado” entre compañeros


  • aumentar la confianza en las propias habilidades, mediante la localización de elementos y la colocación de balizas


  • desarrollar las habilidades necesarias para la orientación a gran velocidad


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Este ejercicio requiere poca preparación, ya que el grupo coloca las balizas en el bosque.


  Se planificará un recorrido con tantos controles como estudiantes haya en el grupo, por ejemplo 8. Se situará la salida en una zona central.


  Se elaborarán uno o dos mapas maestros.


  Los puntos de emplazamiento de balizas deberían seleccionarse en función del nivel de experiencia del grupo. No obstante, todos los controles deberían estar en elementos muy destacados para que el grupo sienta seguridad a la hora de escoger los lugares donde deben colocarse las balizas.
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  El grupo copiará el recorrido en sus mapas.


  Se asignará un control a cada alumno. Éste se dirigirá desde la salida hasta el punto de emplazamiento y colocará la baliza. A continuación, todos los alumnos continuarán el recorrido en el orden mostrado –el corredor que cuelgue la baliza C, visitará las balizas D, E, F, G, H, A, B, C, en este orden. Los alumnos finalizarán en el control que ellos mismos colocaron, lo recogerán y regresarán a la zona de salida. De esta manera, el profesor no tendrá que colocar balizas para realizar la actividad.


   


  
    Descripciones


    A Montículo


    B Vaguada


    C Unión de senderos


    D Esquina de matorrales


    E Vaguada


    F Matorral, lado oeste


    G Bosque pequeño, extremo oeste


    H Muro de tierra interior

  


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  El ejercicio puede hacerse más difícil si se utilizan puntos de emplazamiento más técnicos.


  También se puede hacer más fácil si se emplean controles fáciles y se organiza el trabajo de los niños por parejas.


  Los tramos cortos requieren contacto continuo con el mapa y concentración; los tramos largos introducen elecciones de ruta y orientación somera.


   


  DIBUJO SORPRESA DE UN MAPA


  OBJETIVOS


  • examinar la capacidad de memorizar el terreno haciendo que los estudiantes describan y dibujen una ruta


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Se requiere muy poca preparación.


  Se planificará un punto de salida y tantos controles como alumnos tenga el grupo. Se debe tener presente que la orientación a todos los controles se hará desde el punto de salida.


  Se elaborará un mapa maestro para cada alumno, que muestre la salida y un solo control en cada mapa.


  Habrá que llevar lápices y papel.


  Práctica


  Los participantes se dirigirán a la zona central de salida. El profesor entregará un mapa a cada alumno (pero sólo se podrá dejar que vean la posición de su propio control).


  Cada estudiante visitará su propio punto de emplazamiento, colocará una baliza y regresará a la salida.


  ¡A CONTINUACIÓN, SORPRÉNDELOS!


  Los niños esperarán el intercambio de mapas con otros compañeros y seguidamente visitar los controles señalados en ellos, pero...


  en lugar de ello, el profesor recogerá los mapas. Entregará papel y lápiz a cada alumno y les pedirá que dibujen el mapa con suficiente información para que otra persona pueda encontrar la baliza. Los alumnos no podrán hacerse consultas entre ellos. Deberán encontrar y recoger las balizas utilizando los mapas dibujados por sus compañeros.


  Habrá que variar el número de colores permitidos para el dibujo, así como las anotaciones permitidas.


  He aquí algunos ejemplos de lo que podría ser dibujado:


  [image: image]
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  Adaptaciones


  Para hacer el ejercicio más fácil, se puede dejar que los alumnos observen el mapa original mientras dibujan el suyo.


  Para hacerlo más difícil, no se permitirá ninguna anotación. Los corredores pueden intercambiar dibujos e intentar encontrar otros controles.


  Podrían repetir el ejercicio –¡apreciar la diferencia en la calidad de los dibujos cuando los alumnos saben de antemano que van a tener que dibujar uno!


  Trabajo adicional


  Un entrenamiento ideal para el cerebro sería: dibujar la ruta entera alrededor de un recorrido justo después de finalizar –sin volver a observar el mapa o bien volviéndolo a observar.


  Podrían practicarse juegos que impliquen dibujar mapas (pág. 110).


  1.Por parejas: se enviará a los alumnos a lo largo de 100-300 m en diferentes direcciones. Cuando se paren, cada uno dibujará un mapa de la zona que le rodea, colocará una baliza, marcará la posición en su propio mapa y regresará a la salida. Intercambiarán mapas con sus compañeros y recogerán los controles que visiten. Si se utilizan elementos lineales y distancias cortas desde la base, el ejercicio será más fácil.


  2.Un recorrido corto o ejercicio de estrella: se eliminarán del mapa los círculos de emplazamiento de controles. Se colocarán balizas. Los alumnos deberán orientarse hasta el centro del círculo y dibujar el elemento sobre el cual se encuentra la baliza, ya sea en el mapa o en la casilla pertinente de la tarjeta de control.


   


  JUEGO DE LAS SARDINAS


  OBJETIVOS


  • mejorar la confianza en la identificación de elementos


   


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 15+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Cualquier área puede utilizarse para este ejercicio, pero es mejor que el mapa sea muy detallado.


  Se seleccionarán 4-6 zonas del mapa, cada una con al menos tres ejemplos de un mismo tipo de elemento. Por ejemplo:


  zona 1: vaguadas


  zona 2: matorrales de travesía lenta


  zona 3: cotas


  zona 4: zonas rocosas


  Las zonas deben ser de 300 m de diámetro como máximo. Habrá que dibujarlas en el mapa. No se necesitarán balizas.
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  Práctica


  Se repartirán los mapas y se explicará el juego.


  Una persona del grupo dispondrá de tres minutos para salir y esconderse en uno de los elementos predeterminados (vaguada) en la zona 1 –el propio alumno escogerá el punto de escondite.


  El resto del grupo intentará encontrar a su compañero.


  El primero en encontrarlo correrá a esconderse en la zona


  2. Cuando el resto encuentre el escondite 1, esperará allí hasta que todo el grupo se reencuentre –como ¡“sardinas”! Si después de 10 minutos uno o más alumnos están aún buscando, todas las sardinas se pondrán de pie y gritarán para llamar la atención de los que falten. Una vez reunido, todo el grupo marchará en busca del escondite en la zona


  2. Esta vez será en unos matorrales de travesía lenta.
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  Más juegos de orientación


  Competición de controles en montículos –una baliza cuelga de cada montículo en una zona definida, no hay círculos marcados en el mapa. “¿Cuántos podéis encontrar en una hora?”


  Rompecabezas de orientación (pág. 71).


   


  DESARROLLAR LA PERCEPCIÓN DE CURVAS DE NIVEL


  OBJETIVOS


  • desarrollar la interpretación de curvas de nivel como ayuda para el contacto con el mapa y la elección de rutas


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  La interpretación instantánea de las formas del relieve es el arte del orientador capacitado. El primer paso es reconocer el grado de desnivel (pendiente o suave), las distintas colinas y si una trayectoria va hacia arriba o hacia abajo. A continuación, se puede progresar hacia el desarrollo de una interpretación más fina de las formas del relieve, al mantener contacto con el mapa cuando se sigue una trayectoria en el terreno.


  En zonas con relieve detallado pero con numerosos elementos lineales, el uso de mapas que sólo muestren las curvas de nivel ayuda a mantener la concentración en las formas del terreno, lo que favorece la percepción de la imagen tridimensional. Este trabajo es la clave para orientar con éxito una vez el principiante ha progresado hacia recorridos más técnicos.


  En el trabajo con participantes júnior, cuando se utilizan mapas sólo con curvas, deben añadirse los elementos lineales existentes en los límites del mapa para evitar que los alumnos sientan un exceso de ansiedad por pensar que pueden perderse completamente.
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  Un mapa sólo con curvas de nivel que muestra una variedad de trabajo para desarrollar la percepción del relieve.


  Preparación


  La manera más simple de obtener un mapa sólo con curvas de nivel es solicitar el fotolito marrón del cartógrafo y pedir permiso para fotocopiarlo. Cuando un mapa está en impresión es posible solicitar copias de un solo color o combinaciones de colores, por ejemplo marrón, o marrón y azul. Como último recurso, las curvas de nivel pueden trazarse a partir del mapa (pero también existen problemas de derechos de autor que se deben resolver).


  No debe olvidarse añadir las líneas de NORTE MAGNÉTICO y la ESCALA en el mapa.


  Práctica


  ALGUNOS EJERCICIOS QUE UTILIZAN MAPAS SÓLO CON CURVAS DE NIVEL


  1. Seguir la curva de nivel. Se sigue una curva de nivel contando la cantidad de minibalizas que se encuentran por el camino. El participante debe mantenerse en el mismo nivel para poder encontrar todos los controles.


  2. Orientación precisa (véase pág. 89). Se planifican varios controles, unos cerca de otros, con tramos que dispongan de un relieve bien detallado y destacado. Por ejemplo, los tramos 2-4 y 5-7. Ésta es una de las mejores maneras de familiarizarse con mapas que sólo muestran curvas de nivel y desarrollar la imagen mental de la zona comprendida entre el punto de ataque y la baliza.


  3. Seguir líneas. Se debe tratar de mantener el contacto con el mapa, y memorizar los elementos principales que existen por delante para facilitar el movimiento continuo. Las líneas deben ser cortas, por debajo de 500 m. Por ejemplo, los tramos 4-5 y 7-8.


  4. Eslalon. Se visitan muchos controles en poca distancia y en bajada. Por ejemplo, el tramo 9-11.


  5. Tramos más largos. Promover la orientación siguiendo diferentes elementos de relieve, en vez de simplemente siguiendo una línea recta. Por ejemplo, el tramo 8-9. Utilizar controles fáciles con tramos largos para que los alumnos realicen el ejercicio a alta velocidad usando elementos de relieve de gran tamaño como elementos de reafirmación. Por ejemplo, el tramo 11-12.


  Trabajo adicional


  Orientación en pasillos (pág. 64).


  Se pueden colocar balizas en elementos de relieve. Por ejemplo, el ejercicio de “trabajo fácil” (pág. 68).


  Memorización del mapa –tramos cortos detallados (pág. 66).


  Se pueden cartografiar zonas muy pequeñas.


  Juegos de memoria (pág. 108) –dibujando relieves.


  Orientación en ventanas, con un destacado relieve bien detallado (pág. 65).


   


   


  
    
      
    

    
      
        	
              
        
      


      
        	
              
        
      

    
  


   


   


  6


  LA BRÚJULA


   


   


   


  Brújulas para orientadores


  Orientar el mapa con la brújula


  ¡Atajar!/La localización de elementos


  Tomar un rumbo desde el mapa


  Orientación de un plano


  Orientación del mapa y ejercicios de rumbo


  Desplazarse con mapa y brújula


  Rumbos de seguridad


  Orientación somera - alargar el control


  Orientación precisa - de punto a punto


  Tomar un rumbo en movimiento


  Brújula y talonamiento
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  Leamos toda la información de las páginas siguientes referente a la teoría y práctica de la brújula.


  Planifiquemos lecciones teóricas y prácticas alternativas usando estos pasos como una guía.


  Empecemos identificando las partes de una brújula mediante un modelo de muestra o en la pizarra. Para entenderlo correctamente, tendremos que invertir mucha práctica y tiempo. Cada miembro del grupo debería tener una brújula, ya que si se comparte, el aprendizaje puede no ser efectivo.


  
    
      

      
    

    
      
        	
          BRÚJULA PARA ORIENTADORES
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  La brújula es un instrumento para encontrar la dirección, muy valioso como ayuda para una orientación precisa. Su uso adecuado permitirá al orientador mantener el mapa orientado, seleccionar rutas más directas y seguirlas más rápido, sin perder el contacto con el mapa.


  La relación entre el Norte Magnético, el geográfico y el de la cuadrícula del mapa es complejo y de ninguna incumbencia para el orientador. Los mapas de orientación sólo tienen las líneas del Norte Magnético. Esto simplifica la orientación del mapa o la toma de rumbos.


  El momento adecuado en que se debe introducir el concepto de la brújula en la orientación es siempre un tema de debate. Recordemos que el mapa de orientación por si solo ya resulta complejo, incluso para la gente que está familiarizada con otros tipos de mapas. Por ello, si añadimos más dificultades demasiado pronto (en este caso, la brújula, los ángulos, los rumbos, etc.), podemos crear desconcierto y seguramente desviar la atención en el aprendizaje del MAPA propiamente dicho.


  Las carreras para menores de 12 años están pensadas para que el uso de la brújula no sea necesario, ya que la orientación del mapa con el terreno es sencilla.


  Recomendamos introducir la brújula sólo cuando el alumno esté familiarizado y:


  •  entienda la leyenda del mapa


  •  sepa orientar el mapa en relación con el terreno


  •  sepa llevar, doblar y seguir con el pulgar un mapa de orientación


  •  sea capaz de hacer elecciones de ruta ante preguntas como: “¿Qué debería seguir?” o “¿Qué camino debo escoger para llegar?”.


  La instrucción de la brújula de dedo y de mapa permite al principiante centrar la atención en la aguja magnética, unir rápidamente el norte del mapa con el norte magnético y por lo tanto facilitar la correcta orientación del mapa. Esto puede ser de mucha ayuda cuando las sesiones introductorias se realizan en parques o bosquecillos.


  Las brújulas de mapa son recomendables para que los niños se familiaricen con el material específico de orientación. Esto facilitará más tarde el paso al uso de la brújula plana o transportadora de ángulos. También posibilitará al niño concentrarse en mirar el mapa y seguir con el pulgar, una vez orientado.


  Las brújulas de dedo, aunque son ideales para orientadores más experimentados, puede ser un estorbo para niños jóvenes. Sus pequeñas manos son sobre todo necesarias para llevar el mapa. Llevar el mapa y la brújula juntos como una sola unidad ayuda a mantener la atención en el mapa. De todas formas, es menos precisa que una brújula plana con transportador de ángulos.


  La brújula de demostración SILVA ha sido desarrollada recientemente: es una brújula con transportador de ángulos simplificada, que utilizaremos para introducir el concepto de la brújula como una alternativa a la brújula de clip (que sólo sirve para saber dónde está el norte).


  PARA LLEVAR


  Para llevar la brújula en la muñeca, el cordel debe ser suficientemente largo como para que llegue a todas las partes del mapa, pero corto para que los dedos puedan coger la brújula si se deja caer.
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  En un grupo, es más seguro colgar las brújulas en el cuello. En otro cordel podemos llevar los silbatos, de manera que no interfieran en el imán de la brújula.


   


  ORIENTAR EL MAPA CON LA BRÚJULA


  OBJETIVOS


  • introducir y comprobar las ventajas del uso de la brújula para orientar el mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  PASO 1: En primer lugar comprobaremos el norte. La aguja magnética siempre señala la dirección norte-sur (normalmente el color rojo marca el norte). En cualquier dirección que encares, si te giras o la mueves, la aguja de la brújula siempre te marcará el norte.


  PASO 2: Doblaremos el mapa lo bastante como para marcar nuestra situación con el dedo. Sujetaremos el mapa de manera que veamos la dirección de toda la ruta que vamos a seguir.


  PASO 3: BRÚJULA DE MAPA (CLIP): Sujetaremos el mapa firmemente, usando las dos manos para llevar la dirección.
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  BRÚJULA DE DEDO: Colocaremos el dedo y el ángulo del borde de la brújula en nuestra posición exacta. Al principio, usaremos la otra mano para mantener el mapa firme.
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  BRÚJULA TRANSPORTADORA: Pondremos el borde de la brújula a lo largo de la ruta a seguir. Al principio, también se usará la otra mano para mantener el mapa firme.
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  PASO 4:


  Nos giraremos con el mapa y la brújula delante de nosotros, hasta que la aguja magnética coincida con las líneas norte-sur del mapa. Entonces también coincidirá el norte de la aguja con el norte del mapa.


  PASO 5:


  En ese momento estaremos encarados en la dirección que queremos tomar. Sacaremos la mano libre del mapa y empezaremos a desplazarnos. Si lo preferimos, podemos llevar la brújula transportadora en la mano contraria de la que sostiene el mapa.


  PASO 6
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  Continuaremos leyendo el mapa manteniendo el pulgar en nuestra nueva posición. Cuando el camino cambie de dirección, giraremos el mapa de manera que veamos siempre la ruta que queremos tomar.


  Comprobaremos constantemente que la aguja coincida con el norte del mapa.
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  Practicaremos estos puntos usando los ejercicios prácticos de “orientación de un plano” y “desplazarse con mapa y brújula” (pág. 84, 85, 86), hasta que los alumnos lo hayan comprendido perfectamente, antes de pasar al siguiente punto (¡Atajar!).


  PUNTOS A TENER EN CUENTA


  El mapa y la brújula deben mantenerse siempre horizontales para permitir que la aguja gire libremente.


  Sujetaremos el mapa y la brújula a la altura de la cintura.


  Éste es un punto clave en el aprendizaje para principiantes. Por ello hay que asegurarse de que no se pase por alto. Si es necesario, repetiremos los ejercicios hasta que se hayan comprendido por completo.


   


  ¡ATAJAR!:LA LOCALIZACIÓN DE ELEMENTOS


  OBJETIVOS


  • establecer una buena práctica en el uso progresivo de la brújula


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Usando un mapa con buenos ejemplos podemos demostrar y practicar cómo atajar y posteriormente localizar elementos singulares.


  ¡ATAJAR!


  1. ¿Muestra tu pulgar en el mapa dónde estás realmente en el terreno?


  2. ¿Llevas el mapa cogido de tal manera que puedas ver perfectamente la ruta que quieres recorrer?


  3. ¿Está la aguja magnética señalando el norte del mapa?


  4. ¿Qué buscas? (¿Está muy lejos?)


  5. ¡Ya puedes ir! (pero leyendo el mapa)


  6. Cuando llegues al muro, mueve tu pulgar y vuelve a orientar el mapa.


  (a la derecha) (BRÚJULA DE MAPA – CLIP)
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  Todavía se pueden usar las dos manos para “conducir” por el bosque.
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  (abajo) (BRÚJULA DE DEDO) Cuando atajemos, el ángulo del borde de la brújula de dedo se debe situar a lo largo de la línea de navegación, de manera que el pulgar nos quede al lado de la ruta que vamos a seguir, y no del lugar donde estamos.
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  (abajo derecha) (BRÚJULA TRANSPORTADORA) No tenemos que mover el transportador, sólo usaremos la aguja.


  Practicaremos según la “Orientación somera y alargar el control” (pág. 88), y haremos carreras con elecciones de ruta con atajos.


  LOCALIZAR UN ELEMENTO GRANDE FUERA DE UN ELEMENTO LINEAL
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  Por ejemplo: zona pantanosa, claro, risco grande, colina.


  Usaremos el mismo procedimiento que emplearíamos si atajáramos, pero seremos mucho más cautos.


  Mediremos la distancia.


  LOCALIZAR UN ELEMENTO PEQUEÑO FUERA DE UN ELEMENTO LINEAL
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  Por ejemplo: roca o montículo.


  Usaremos el mismo procedimiento que emplearíamos si atajáramos, pero tendremos que ser mucho más precisos y tendremos que medir la distancia lo más exactamente posible.


  Practicaremos con mapas en el aula, y posteriormente prepararemos ejercicios como “Puntos de ataque” (pág. 51) y “Técnica del semáforo” (pág. 67).


   


  TOMAR UN RUMBO DESDE EL MAPA


  OBJETIVOS


  • enseñar a tomar un rumbo para usarlo como ayuda para precisar la navegación por una ruta escogida


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-45 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Ésta es una progresión natural de cómo orientar el mapa con una brújula transportadora y se usa para obtener una dirección más exacta. Se debe realizar con cuidado y de la forma más precisa posible.


  Sigamos los pasos del 1-4, como se muestra a la derecha.


  USAR LA BRÚJULA


  Marquemos una carrera en algunos mapas y mostremos a los alumnos diferentes situaciones donde es conveniente utilizar la brújula.
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  1-2


  ¿Qué dirección debo seguir para salir del control 1?


  Usemos la aguja o tomemos un rumbo.


  2-3


  ¿En qué camino estoy?


  Orientemos el mapa.


  3-4


  Punto de ataque al control.


  Tomemos un rumbo.


  4-5


  Directos de control a control.


  Tomemos un rumbo.


  5-6


  Midamos distancias a lo largo del camino.


  Usemos la escala.


  6-7


  Atajemos un ángulo del bosque y apuntemos al cruce.


  Naveguemos con la aguja (orientación somera) o tomemos un rumbo.


  7-8


  ¿Es éste el camino del mapa?


  Tomemos un rumbo a lo largo del camino.


  Estoy totalmente perdido y quiero volver a casa.


  Rumbo de seguridad Este, hacia la carretera.
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  1. Situemos el borde de la brújula a lo largo de la ruta que queremos seguir. Por ejemplo, punto de ataque-control.


  Nota: se puede usar tanto el borde de la tablilla de la brújula como cualquiera de las líneas rojas de la base paralelas al borde.
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  2. Giremos el transportador de manera que el norte del mismo señale hacia el norte del mapa. Comprobemos que las líneas interiores del transportador son paralelas a las líneas nortesur del mapa.


  Hagamos caso omiso de la aguja magnética.
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  3. Cojamos la brújula y pongámonos detrás de la flecha de dirección.


  Girémonos hasta que la aguja magnética coincida (paralelamente) con las líneas norte-sur del transportador.


  [image: Image]


  4. Sigamos la dirección que nos marca la flecha de dirección, sin dejar de leer el mapa. Por ejemplo, 100 m a nivel hasta una roca.


  Miremos enfrente y vayamos comprobando que la aguja y las líneas norte-sur del transportador continúan paralelas.


   


  ORIENTACIÓN DE UN PLANO


  OBJETIVOS


  • aprender a orientar el mapa usando la brújula


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cuerdas, bancos, etc.
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  Preparación


  Para este ejercicio es conveniente usar un plano a gran escala del patio de la escuela con algunos objetos temporalmente colocados, que nos servirán de elementos.


  El plano deberá tener las líneas Norte dibujadas.


  Práctica


  Parte 1


  Situaremos los objetos temporales en la pista/campo de fútbol, etc., y los dibujaremos en el plano. Comprobaremos que el norte del plano corresponde con el norte del terreno.


  Los alumnos deberán orientar el plano con respecto a los elementos colocados. Podrán comprobar la orientación asegurándose de que las líneas Norte del plano corresponden con la dirección de la aguja magnética de la brújula.
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  Para orientar este plano usando los objetos, es necesario girar 90O en el sentido de las agujas del reloj.


  Parte 2


  El profesor situará objetos temporales creando una forma simétrica y los dibujará en el plano. Se asegurará de que el norte del mapa corresponda al norte del terreno (indicado con la brújula).


  Los alumnos deberán intentar orientar el plano usando solamente los elementos. Se darán cuenta de que el plano “encajará” de diferentes maneras, y así verán la importancia del uso de la brújula.
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  Si usamos sólo los objetos, el plano se podrá orientar de 4 maneras diferentes. Usaremos la brújula para orientarlo en la dirección correcta.


  En este caso, el plano deberá girarse 90O en el sentido de las agujas del reloj.


  Trabajo adicional


  Uno de los usos más importantes de la brújula en el deporte de orientación es orientar el mapa. Estimulemos a los alumnos a que lo hagan con cada mapa que usen.


  Podemos usar “Orientación del mapa” y “Ejercicios de rumbos” para practicar más a fondo (págs. 85, 86).


   


  ORIENTACIÓN DEL MAPA Y EJERCICIOS DE RUMBO


  OBJETIVOS


  • practicar siguiendo una línea con un mapa orientado o con rumbos en un área conocida


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30+ min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Podemos orientar el mapa con una brújula de mapa (clip), una brújula de dedo o una brújula transportadora. Este ejercicio se puede realizar para introducir la brújula de dedo y la técnica de correr con el mapa y la brújula juntos. Tengamos en cuenta que los rumbos sólo los podremos tomar con las brújulas transportadoras móviles.
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  Preparación


  Comprobaremos que el mapa que usaremos tenga las líneas del norte magnético. Seleccionaremos 8-12 puntos de control colocados en elementos fáciles de distinguir. Evitaremos poner balizas muy juntas o tramos a través de los edificios. Los controles no deberán estar más lejos de unos 150 m de la salida o base. Cada control deberá tener un código. Procederemos como en los ejercicios de estrella (pág. 35).


  Elaboraremos “fichas de carrera” (véase ilustración) sacadas del mapa maestro. Las fichas podrán tener 1, 2 ó 3 puntos a visitar. Dibujaremos cada círculo, recordando que la baliza se debe colocar justo en el centro del mismo. En la ficha podremos incluir la descripción de control si las balizas no se ven desde la salida. Podemos cortar los mapas (fichas) en trozos pequeños y plastificarlos, así las podremos usar varias veces.


  Usaremos el mapa maestro para poner las balizas. En este ejercicio podemos usar las minibalizas, ya que el entorno es pequeño y las otras se verían mucho.


  Práctica


  Demostraremos la importancia de hacer coincidir la aguja con las líneas del norte del mapa, y después mirar el mapa hacia la dirección donde queramos desplazarnos. Siempre nos mantendremos de pie encarados hacia la dirección que queramos tomar.


  Repartiremos las fichas y visitaremos los controles recordando los códigos de cada baliza.
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  Adaptaciones


  Estas carreras las podemos montar en un parque o en un área más boscosa. Ningún tramo debería superar los 150 m. Haremos carreras de 4-6 controles en mapas en blanco para practicar las habilidades con la brújula y la apreciación de distancias. También podemos dar la distancia: por ejemplo, salida a control 1 = 60 m. Si tenemos el mapa a escala, calcular la distancia nos será fácil. Para evitar que los alumnos se sigan, podemos planear diferentes carreras.


  En la mayoría de los ejercicios de entrenamiento, se puede practicar el manejo de la brújula. Los mejores para principiantes son “Técnica del semáforo” (pág. 67), y “Orientación somera” (pág. 88).


  Trabajo adicional


  Una vez los alumnos hayan aprendido bien el uso de la brújula para orientar el mapa, es posible progresar y desarrollar la técnica que nos permita llevar el mapa y la brújula en la misma mano.


  Esta técnica la usan muchos orientadores para llevar en todo momento el mapa orientado. Es aconsejable desarrollar este hábito en principiantes.


  Pongamos la brújula en el mapa con el borde a lo largo de la línea de navegación (o un poco desplazada para no tapar elementos importantes). Cojamos la brújula y el mapa juntos en la misma mano. Tendremos que doblar bien el mapa.


  Girémonos con el mapa hasta que la aguja magnética señale la misma dirección que las flechas del norte magnético del mapa.


  Ahora sólo tenemos que seguir la dirección que la “flecha de dirección” de la brújula nos indica.


  Orientación somera y alargar el control (pág. 88)


  Puntos de ataque (pág. 97)


  Recorrido de autoevaluación (pág. 75)


  Técnica del semáforo (pág. 67)


   


  DESPLAZARSE CON MAPA Y BRÚJULA


  OBJETIVOS


  • establecer las ventajas de usar la brújula para orientar el mapa y confirmar la dirección de carrera


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Planearemos 2 ó 3 carreras cortas (400-800 m). Cada carrera deberá seguir elementos lineales con un control en cada punto de giro. La salida y la llegada deberían estar en el mismo lugar (un cruce de caminos bien claro). Dibujaremos 2 ó 3 mapas maestros para que los alumnos los puedan copiar.


  Podemos usar cintas en lugar de balizas, y, como los controles están en elementos lineales y claros, los podrán colocar los mismos alumnos como calentamiento de la actividad.
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  Lección


  Habrá que poner énfasis en las acciones de doblar el mapa y señalar nuestra posición, y se revisará la orientación con la brújula. No será necesario girar el limbo de la brújula para este ejercicio. Si usamos brújulas de clip, deberán colocarse correctamente en el mapa, donde las comprobaremos a menudo.


  CARRERA A: usaremos la aguja para orientar el mapa. En la salida y en cada control:


  • doblaremos el mapa mirando al siguiente círculo del mismo.


  (Brújula de dedo: pondremos el ángulo del borde en nuestra posición. Brújula transportadora: pondremos el borde de la brújula a lo largo de la ruta que queremos seguir.)


  • nos giraremos con el mapa hasta que la aguja señale al norte del mismo (no usaremos el limbo de las brújulas).


  • ¡Ya podemos salir!


  CARRERA B & C (Brújulas de dedo o de mapa)


  Igual que en la carrera A, solucionaremos todos los problemas posibles antes de empezar.


  CARRERA B & C (Brújula transportadora)


  • Tomaremos un rumbo en cada control.


  • Doblaremos el mapa mirando al siguiente control.


  • Pondremos el borde de la brújula a lo largo de la ruta que queremos seguir.


  • Giraremos el limbo de la brújula hasta que las líneas norte-sur del limbo sean paralelas a las del mapa.


  • Nos giraremos hasta que la aguja, el norte de la brújula y el norte del mapa coincidan.


  • La dirección de la “flecha de dirección” nos señalará el elemento lineal que queremos seguir.


  • Podemos sostener la brújula junto con el mapa en la misma mano, o bien llevarla en la otra mano.


  Cuando la aguja y el mapa coincidan, ¡ya podemos marchar!
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  Adaptaciones


  Todas las carreras deben ser de la misma longitud, para que los alumnos puedan empezar por cualquiera (A, B o C).


  Trabajo adicional


  “Rumbos de seguridad” (pág. 87), y luego “Orientación somera y alargar el control” (pág. 88).


  Hagamos referencia al “uso de la brújula” (pág. 83). Planifiquemos ejercicios cortos para demostrar, practicar y verificar las diferentes utilidades de la brújula.


   


  RUMBOS DE SEGURIDAD


  OBJETIVOS


  • mostrar cómo la brújula puede usarse de un modo fácil y útil para seguir un punto cardinal seleccionado del mapa.


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Un rumbo de seguridad es una dirección que, si se sigue, llevará al orientador a un elemento lineal grande y claro (una carretera o una pista forestal amplia), que le podrá llevar de vuelta a la salida. Normalmente es uno de los 4 puntos cardinales (Norte, Sur, Este u Oeste).


  Este ejercicio es una buena introducción a la idea de seguir una dirección determinada usando solamente la aguja de la brújula o comprobando la dirección con las brújulas transportadoras. También refuerza el hecho que si sabemos donde está el Norte, podemos saber cualquier otra dirección.


  Estos ejercicios los podemos usar como una serie progresiva o seleccionados por separado, dependiendo de las circunstancias.


  Preparación


  Planificaremos una serie de ejercicios usando las ideas presentadas anteriormente. Elegiremos unos cuantos mapas que contengan límites claros, y dibujaremos una carrera o varios controles que usaremos como referencia.


  Podemos usar cualquier tipo de brújula.


  Práctica


  ¡Observemos los mapas y charlemos!


  ¿Qué caminos o carreteras sería mejor seguir si queremos volver a la salida o base?


  ... ¿Qué punto cardinal debemos seguir?
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  Con una brújula transportadora podemos practicar y buscar todas las direcciones.


  AULA, PABELLÓN O PATIO


  Practicaremos apuntando y desplazándonos en cada dirección sin dejar de mirar la brújula.


  a) sin mapa o plano


  b) con mapa o plano


  En el patio, deberemos “chocar” con elementos muy definidos.


  PABELLÓN, PATIO O BOSQUE
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  Marcaremos un cuadrado.


  Dejaremos un objeto en el punto de salida (por ejemplo, un guante o un palo).


  Recorreremos la misma distancia en cada dirección (por ejemplo, 5 pasos).


  Volveremos a un lugar lo más cercano posible al punto de inicio.
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  Si usamos la brújula con el mapa, será más real.


  Repetiremos con objetos más pequeños (monedas, etc.) y con distancias más largas (20 pasos, etc.).


  BOSQUE


  Llevaremos un grupo dentro de una zona de bosque con límites claros. Repartiremos un mapa y una brújula a cada miembro.


  Discutiremos cuál será la dirección más segura para volver a la base.
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  Antes de dejarlos salir, comprobaremos que cada persona lleve correctamente el mapa y la brújula.


  Por ejemplo, carretera: al Norte.


  La seguiremos hacia el este para llegar a la base.


  Pondremos controles en cada cruce de caminos de alrededor del bosque y llevaremos el grupo al medio.


  El profesor escogerá el control y los alumnos elegirán el rumbo de seguridad. Por ejemplo, para el control D, el rumbo de seguridad es Sur u Oeste.


  Nos reuniremos todos en el control D.


  Repetiremos lo mismo en otras zonas con los alumnos distribuidos en parejas. Uno llevará a su compañero dentro de la zona. El otro escogerá un control. Juntos o separados decidirán el rumbo de seguridad y se desplazarán hacia el control.


  [image: Image]


  Por ejemplo, rumbo de seguridad Norte o Este para encontrar el control B.


   


  ORIENTACIÓN SOMERA - ALARGAR EL CONTROL


  OBJETIVOS


  • incrementar la confianza en el uso de la brújula para atajar y para practicar la orientación somera


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60-90 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  La orientación somera consiste en tomar un rumbo preciso, pero hacia el que correremos rápido, sabiendo que tendremos que comprobar algunos elementos para no perder contacto con el mapa.


  Con la brújula de dedo, pondremos el ángulo del borde detrás de la dirección a tomar, y procuraremos que la aguja y el norte del mapa coincidan durante todo el tramo. Durante la carrera, comprobaremos los elementos grandes y fácilmente distinguibles.


  Las brújulas transportadoras las podemos usar de dos maneras:


  - junto con el mapa en la misma mano; el borde de la brújula a lo largo de la dirección a tomar, corriendo con la aguja que coincida siempre con el norte del mapa.


  - llevándola en la mano opuesta, con rumbos precisos tomados desde el mapa.


  La orientación precisa implica poner mucha más atención al elegir una dirección, medir distancias o leer elementos detallados.


  Preparación


  Usaremos un área con una buena red de caminos, senderos, cortafuegos, etc.


  Colocaremos balizas en los cruces de los elementos lineales (caminos, etc.) de manera que la carrera transcurra diagonalmente a través de las zonas boscosas (véase ejemplo). Planearemos 3 vueltas (bucles) o una carrera dividida en 2 ó 3 secciones, o también una carrera que podemos repetir varias veces. Cada bucle puede ser de unos 2 km.


  Práctica


  Al explicar el ejercicio, practicaremos un control con los alumnos para que vean mejor de qué se trata.


  Los alumnos pueden colocar las balizas como calentamiento de la actividad.


  Salida - 4:


  Tomaremos un rumbo directo a cada control. Correremos intentando mantenernos en la buena dirección. Miraremos enfrente tan lejos como podamos y comprobaremos que la aguja sigue alineada correctamente cada 30-50 m (4-8 s). Si llegamos a un elemento lineal y no es evidente hacia qué lado debemos girar, orientaremos el mapa con la brújula para ver en qué elemento nos encontramos.


  4-7:


  Alargaremos tomando rumbos hacia unos 50 m a uno de los lados del control (por ejemplo, en el límite del círculo). Empezaremos lentamente y a medida que nos sintamos seguros de que nos estamos desplazando en la dirección correcta (desviándonos unos 50 m del control), incrementaremos la velocidad.


  Alternativamente tomaremos rumbos, alargando a derecha e izquierda del control. Deliberadamente, nos desviaremos a un lado del rumbo y decidiremos qué método de la técnica de “apuntar” preferimos.


  Trataremos de hacerlo con una carrera cronometrada, la cual puede ser un poco más larga.
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  Carrera dividida en dos secciones


  S-4, un rumbo directo al control


  4-7, apuntando a un lado


  Adaptaciones


  1. Este ejercicio puede realizarse por parejas. El de atrás intentará leer el mapa durante todo el tramo. Para no romper el ritmo del ejercicio, se cambiarán posiciones cada 3-4 controles en lugar de cada 1.


  2. Se pueden incluir prácticas de talonamiento mientras se ejecutan los rumbos. Esto crea seguridad porque de esta manera es más fácil llegar al control.


  Trabajo adicional


  Ejercicios con mapas vacíos (pag. 85), ejercicios de brújula y talonamiento (pág. 91), puntos de ataque (pág. 51) y técnica del semáforo (pág. 67). Trabajar más la orientación somera y precisa con la brújula.


   


  ORIENTACIÓN PRECISA - DE PUNTO A PUNTO


  OBJETIVOS


  • mejorar el uso preciso de la brújula con talonamiento y lectura precisa de mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45-90 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  La orientación precisa se usa cuando tienes que saber exactamente dónde estás. Normalmente es más necesaria cuando los controles están lejos de los elementos lineales. Necesitaremos una navegación precisa para encontrar el control desde el punto de ataque. Se tendrá que mantener durante todo el tramo contacto con el mapa, con la ayuda de una imagen mental de lo que tenemos que ver. También requiere una buena apreciación de distancias, y tendremos que seguir la brújula lentamente y con cuidado.


  Los ejercicios más útiles (y típicos) para mejorar la orientación precisa son “la línea” y “de punto a punto”. La “línea” verifica el contacto con el mapa, mientras que el ejercicio “de punto a punto” da la oportunidad de usar rumbos precisos con talonamiento junto con la lectura de mapa.
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  Preparación – de punto a punto


  Seleccionaremos una zona muy detallada, con buenos elementos de referencia y un mapa preciso. Planificaremos una carrera corta (1,5-3 km) donde cada control será el punto de ataque del siguiente. Los puntos de control serán pequeños (rocas, montículos, depresiones, etc.), para que se pueda trabajar con la brújula y el talonamiento. La longitud de cada tramo será inferior a 300 m, siendo más real entre 100 y 200 m. En grupos más avanzados, podemos usar balizas pequeñas. Colgaremos las balizas a poca altura, pero no las esconderemos.


  Lección


  Este ejercicio se hará sin cronometrar. Explicaremos el propósito del mismo:


  • seguir la dirección de la brújula muy atentamente,


  • medir la distancia y talonar,


  • crear una imagen mental del terreno.


  Daremos un mínimo de 2 minutos entre las salidas, para impedir que los participantes vean a sus compañeros delante de ellos.


  Posteriormente comentaremos el ejercicio. ¿Han usado la brújula y el talonamiento? ¿Ha funcionado?


  
    Descripción de controles:


    1. Montículo


    2. Montículo, extremo este


    3. Muro de tierra


    4. Vaguada


    5. Espolón, cima


    6. Pequeño montículo


    7. Cota


    8. Pie de risco


    9. Roca


    10. Cota

  


  Trabajo adicional


  Técnica del semáforo (pág. 67).


  Orientación en pasillos (pág. 64).


  Para más información sobre orientación precisa, véase Training & Coaching Manual.


   


  TOMAR UN RUMBO EN MOVIMIENTO


  OBJETIVOS


  • aprender a tomar rumbos en movimiento


  • introducir la brújula en la anticipación


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Preparación


  Sea cual sea la experiencia del grupo, planificaremos una carrera sencilla de entre 0,5-1,5 km. La carrera deberá tener muchos cambios de direcciones. Los controles estarán en los caminos para que resulte fácil desplazarse mientras se sostiene la brújula y el mapa.


  Colocaremos las balizas (con pinzas marcadoras) de modo que puedan verse desde unos 20-50 m.
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  Lección


  Tomaremos rumbos desde el mapa, primero parados y después andando.


  Explicaremos el procedimiento del ejercicio y haremos una demostración. Recordaremos a los alumnos la necesidad de doblar el mapa y señalar la posición con el pulgar.


  • Desde la salida, correremos hacia el primer control.


  • Cuando veamos el control, pero antes de llegar a él, tomaremos el rumbo del primer control al segundo (a lo largo del camino). Si es necesario andaremos, PERO NO NOS PARAREMOS.


  • Marcaremos el primer control en la tarjeta.


  • Nos desplazaremos en la dirección correcta, comprobando la brújula.


  • Cuando veamos el segundo control, tomaremos el rumbo a lo largo de la pista desde éste hasta el tercero.


  Intentaremos mantener este ritmo, concentrándonos en tomar los rumbos en movimiento y antes de llegar a la baliza. Si es posible, el profesor puede ir a alguno de los 3 primeros controles para ayudar a los que lo necesitan. Una vez aprendido este modo de proceder, podrá practicarse en una carrera corriente o en una competición.


  ANTICIPACIÓN


  La anticipación es el ritmo de la orientación entre controles con el mínimo de tiempo perdido en reducir la velocidad o incluso en pararse para leer el mapa y tomar decisiones. Consiste en crear un sistema para planificar un tramo por delante del que nos encontramos y así desplazarnos rápidamente hacia los controles.


  Las carreras con tramos fáciles o partes del tramo fáciles son buenas para introducir este sistema. En la técnica del semáforo (pág. 67) también podemos anticipar si planificamos el siguiente tramo dentro de la fase “verde”.


  Trabajo adicional


  Este ejercicio puede practicarse en el patio. Para ello, habrá que hacerse con varios mapas (de competiciones, de otros orientadores, etc.).


  Cada alumno deberá tener un mapa y una tarjeta de control.


  Marcaremos dos círculos con una baliza con muchas pinzas marcadoras en el centro. El círculo exterior será lo suficientemente grande como para que todos los alumnos puedan correr alrededor sin molestarse.


  [image: Image]


  1. Correremos alrededor del círculo exterior leyendo el mapa y seleccionaremos un punto de ataque para el primer control.


  2. Tomaremos un rumbo u orientaremos la brújula como si estuviéramos en el punto de ataque para ir hacia el control.


  3. Cuando lleguemos al punto del círculo donde la brújula nos señala el control, lo seguiremos hasta la baliza.


  4. Antes de cruzar el círculo interior, tomaremos el rumbo o reorientaremos la brújula en la dirección en que queramos partir del control, dependiendo de la elección de ruta decidida.


  5. Marcaremos la baliza en la tarjeta de control y nos moveremos hacia el círculo exterior en la dirección que nos marque la brújula.


  6. Continuaremos a lo largo del círculo exterior y seleccionaremos el punto de ataque para el siguiente control. Repetiremos los pasos 3-6.


  7. Repetiremos este proceder hasta que finalice la carrera. Ya lo podemos practicar en una carrera o en la siguiente competición.


   


  BRÚJULA Y TALONAMIENTO


  OBJETIVOS


  • practicar el uso de la brújula transportadora y la técnica del talonamiento en el terreno


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  fichas, estaca
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  Preparación


  Seleccionaremos una zona con buena visibilidad. Desde un punto central, balizaremos con cinta de diferentes colores 3-4 rutas distintas.


  Tomaremos rumbos y mediremos las distancias desde el final de cada ruta balizada hacia 3 elementos separados entre 50 y 200 m. Es conveniente que cada ruta termine en un elemento claro para que podamos tomar el rumbo de la forma más precisa posible.


  Colocaremos balizas con pinzas marcadoras en los elementos seleccionados.


  Escribiremos en unas fichas el rumbo y la distancia de cada elemento. Podemos incluir la descripción de controles para que el alumno se fije en la observación del terreno.


  Colocaremos las fichas al final de cada ruta balizada de manera que el viento no se las lleve.


  Elaboraremos unas hojas de instrucciones básicas para facilitar la explicación.


  [image: Image]


  Práctica


  Explicaremos el ejercicio. El único material indispensable será una brújula transportadora.


  Dividiremos la clase en tantos grupos como rutas balizadas hayamos puesto. Cada miembro del grupo tendrá que completar los tramos antes de desplazarse hacia la siguiente ruta.


  Se terminará cuando los alumnos hayan visitado y marcado todos los controles de cada ruta.


  Trabajo adicional


  Podemos encontrar ejercicios introductorios al talonamiento en la página 54. Para familiarizarnos con los rumbos y el talonamiento podemos practicar el siguiente ejercicio en el patio del colegio o en la pista polideportiva:


  Daremos a cada alumno 2 trozos de papel o fichas en blanco, alguna cosa para clavar la ficha en el suelo (estaca, piedra, etc.) y un código (si es necesario).


  Asignaremos un número a cada miembro del grupo.


  [image: Image]


  Cada uno escogerá un rumbo y una distancia y lo escribirá en los 2 trozos de papel en blanco. Las distancias no serán superiores a 150 m (o bien serán inferiores si el área utilizada es limitada). Para evitar rumbos duplicados ofreceremos a los alumnos un intervalo limitado donde escoger (1 a 50O / 51 a 100O / 101 a 150O / etc.). El número deberá escribirse en el dorso de la ficha.


  Definiremos una base o punto de salida y pondremos una estaca en el suelo. Entonces, cada alumno pondrá una de sus fichas (con código) en la distancia y rumbo exacto des de la estaca.


  El grupo irá cambiando las fichas y buscando el máximo número de puntos posibles, en un tiempo limitado. Empezaremos cada vez de pie justo en la estaca de salida. Si hay discrepancias en los resultados, el profesor tendrá que ir a comprobarlos.


  Si trabajamos con principiantes tendremos que situar las fichas de modo que se vean bien.


  Otros ejercicios:


  Orientación en ventanas (pág. 65), Orientación somera – ¡alargar el control! (pág. 88). Ejercicios de rumbos en la escuela (pág. 85), Juego – rumbo y distancia (pág. 114).


  Otros ejercicios, como puntos de ataque (pág. 51), técnica del semáforo (pág. 67) o recorridos de autoevaluación (pág. 75) podrían planificarse para establecer el uso del talonamiento con la brújula.
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  SESIONES TEÓRICAS


   


   


   


  Símbolos y escala


  Orientar el mapa y señalar con el pulgar 


  Elementos lineales - “barandillas”


  Puntos de ataque


  Líneas de parada


  Alargar el control


  Introducción a las curvas


  Maquetas de curvas de nivel


   


   


  Podemos usar estas sesiones como ejercicios de clase cortos de entre 15 y 30 min, los cuales nos servirán de ayuda para la orientación práctica. Es importante reconocer que las sesiones teóricas no son una finalidad en ellas mismas, sino una plataforma hacia la práctica.


  La mayoría de las lecciones deben darse cuando el alumno aún está en fase de aprendizaje de las habilidades básicas de la orientación. Los conceptos teóricos explican el PORQUÉ, la práctica nos inculca el CÓMO.


  

    [image: Image]

  


   


  SÍMBOLOS Y ESCALA


  OBJETIVOS


  • enseñar los colores básicos y los símbolos


  • enseñar las escalas


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 10-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  leyendas de mapas
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  Lección


  Existe una simbología internacional para mapas de orientación.


  SÍMBOLOS


  Los colores que se usan en los mapas de orientación son diferentes de los de un mapa convencional, y reflejan el origen de la orientación como un deporte de bosque (lista completa de símbolos en pág. 154).


  Algunos símbolos tienen 2 colores, pero en términos generales los colores se usan de la siguiente manera:


  Negro:    elementos hechos por el hombre, rocas, peligro


  Azul:        elementos acuáticos


  Marrón:   elementos del terreno


  Amarillo: terreno abierto (sin árboles)


  Verde:    bosque denso y maleza (bosque bajo)


  Blanco:   bosque sin vegetación densa


  Buscar en mapas todos los símbolos en grupos de colores diferentes. Con estos se puede hacer un póster para colgarlo en la pared. Se pueden repartir mapas con leyendas bien claras y cada alumno podrá hacer un póster de un color.
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  PONER ÉNFASIS EN:


  • el bosque se representa en blanco y en verde


  • el amarillo representa terreno abierto con buena visibilidad


  • usaremos las líneas del Norte magnético


  A continuación podemos hacer juegos de reconocimiento de simbologías, cartas (pág. 106), bingo (pág. 109), dibujar mapas (pág. 110), y hoja de trabajo 1 (pág. 117).


  ESCALA


  Los mapas de orientación usan varias escalas:


  - 1:15.000, usada en mapas de competiciones internacionales


  - 1:10.000, usada en mapas de competiciones y de entrenamiento (actualmente también en competiciones internacionales)


  - 1:5.000, usada en mapas de parques


  - 1:2.500, adecuada para mapas de colegios


  A pesar de que la escala se expresa como una proporción (1:10.000 significa que 1 unidad en el mapa equivale a 10.000 unidades en el terreno), una manera sencilla de enseñar escalas es decir a los alumnos que midan 100 m del mapa utilizando una escala gráfica. La escala gráfica a usar dependerá de la escala del mapa.


  ESCALAS GRÁFICAS


  

    [image: Image]

  


  Cortaremos una escala gráfica de un mapa antiguo y la pegaremos en un borde de la brújula o en una cartulina más grande.


  Es aconsejable que los alumnos se familiaricen con el hecho de que una distancia de 100 m en el mapa equivale a 100 m en la realidad. Las escalas gráficas de arriba son más fáciles de entender que el concepto de medir distancias en milímetros en el mapa y convertirlos a metros en el terreno.


  1:10.000


  1 unidad en el mapa = 10.000 unidades en el terreno


  1 mm en el mapa = 10.000 mm (10 m) en el terreno


  10 mm en el mapa = 100 m en el terreno


  1:15.000


  1 unidad en el mapa = 15.000 unidades en el terreno


  1 mm en el mapa = 15.000 mm (15 metros) en el terreno


  10 mm en el mapa = 150 m en el terreno


  (6,67 mm en el mapa = 100 m en el terreno)


  El concepto de escala también se ha introducido en “Comprensión de mapas” (pág. 26) y “Apreciación de distancias (pág. 113).


  Trabajo adicional


  Apreciación de distancias (pág. 53).


  Talonamiento (pág. 54).


  Juegos y Hojas de trabajo (Capítulo 8).


  Estos temas también pueden llevar a un trabajo de matemáticas y geografía.


   


  ORIENTAR EL MAPA Y SEÑALAR CON EL PULGAR


  OBJETIVOS


  • ayudar a los alumnos a que vean la importancia de llevar el mapa siempre orientado


  • demostrar la importancia que el dedo señale siempre la posición del mapa


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 10-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  

    [image: Image]

  


  Lección


  ORIENTAR EL MAPA


  Es mucho más fácil navegar si el mapa está orientado al terreno. Eso significa que todo en el mapa corresponde a la realidad. Para demostrar eso hay que:


  utilizar un plano de la clase orientado correctamente y preguntarnos dónde estamos sentados en referencia al plano. A continuación, lo orientaremos incorrectamente y volveremos a preguntarnos quién está sentado en cada sitio. Claramente se apreciará que todo resulta mucho más fácil cuando el mapa está orientado correctamente.


  

    [image: Image]

  


  Nota: hay 2 métodos principales para orientar el mapa:


  1. Utilizando los elementos del terreno: simplemente girando el mapa hasta que los elementos lineales del mapa estén orientados en la misma dirección que los mismos elementos en el terreno.


  

    [image: Image]

  


  2. Utilizando la brújula: se gira el mapa hasta que las líneas del norte magnético estén a la misma dirección que la aguja de la brújula.
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  SEÑALAR EL MAPA


  Se organiza una carrera con tramos de dirección a Norte, Sur, Este y Oeste siempre que sea posible. Se utilizarán unos 5-8 controles sin elecciones de ruta. Se marcará bien el lado norte del mapa con una línea roja.


  Hablaremos de las direcciones a tomar mirando el mapa, sabiendo que la parte de arriba es el Norte, por ejemplo, iremos hacia el Norte para ir a la número 1, iremos hacia el Oeste para ir a la número 2. A continuación:


  1. Se identificará el norte en la clase y se pegará en la pared una N grande.


  2. Sujetaremos el mapa señalando con el dedo el punto de salida y mirando hacia el control número 1. Doblaremos el mapa si es necesario.


  3. Nos giraremos hasta que el norte del mapa (la línea roja) coincida con el norte de la clase. Seguiremos la dirección desde el pulgar hacia el control 1.


  4. En el control 1, pondremos el dedo encima del control nº 1 mirando hacia el control nº 2.


  5. Nos giraremos para orientar el norte del mapa hacia el norte de la clase.


  6. Continuaremos la carrera estableciendo el mismo procedimiento en cada tramo.


  Nos concentraremos en sujetar el mapa correctamente, manteniendo el dedo en el control y girándolo para que el norte del mapa coincida con el norte de la clase. El profesor no distraerá a los alumnos extendiéndose demasiado en las explicaciones sobre qué elementos se están siguiendo. Esto lo podrá hacer durante una lección de leyenda o elecciones de ruta sencillas.


  Introduciremos la aguja de la brújula. Reafirmaremos los puntos cardinales N, S, E, O mirando sólo a la aguja magnética de la brújula (debe ser la misma que el norte de la clase). Repitamos los pasos de 3 a 6, mirando la aguja de la brújula para orientar el mapa. Al principio no es necesario preocuparse de si los alumnos llevan la brújula incorrectamente. Recordemos que los objetos metálicos pueden afectar a la aguja magnética de la brújula.


  En lecciones posteriores, podemos usar el mismo procedimiento para poner la brújula en el mapa en cada dirección de cada tramo, o utilizar la misma ruta para tomar y seguir un rumbo con una brújula transportadora.


  Trabajo adicional


  Las primeras 4 lecciones (Capítulo 2) son útiles para enseñar cómo orientar el mapa.


  Se puede utilizar la brújula para orientar el mapa (pág. 81).


   


  ELEMENTOS LINEALES -“BARANDILLAS”


  OBJETIVOS


  • demostrar que los elementos lineales pueden usarse para seleccionar elecciones de ruta seguras y rápidas


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 20-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  

    [image: Image]

  


  Cuando los alumnos entiendan el significado básico del mapa, deberán aprender cómo usarlo. Cuando intentamos navegar de un punto a otro lo mejor es hacer un plan de acción. Los elementos lineales que usamos como parte del “plan de acción” se llaman barandillas, ya que ofrecen rutas seguras y rápidas.


  Lección


  Al empezar una carrera de orientación, hace falta un plan para ir de un punto a otro. A la salida orientaremos el mapa y nos aseguraremos de que sabemos qué elementos del mapa representan los elementos del terreno.


  Posteriormente confeccionaremos un plan de acción para ir hacia el primer control. La primera cosa que tenemos que observar en el mapa son los elementos lineales, como carreteras, caminos, muros, vallas, límites de cultivos, ríos y también límites claros de vegetación. Estos son fáciles de seguir y nos llevarán a lo largo de nuestra ruta. Si siempre mantenemos el mapa orientado sabremos en qué dirección deberemos girar siguiendo las líneas. Trabajaremos de esta forma de control a control. La pregunta es: “¿Qué debemos seguir?”.


  A continuación hay dibujados algunos ejemplos.


  Es más seguro seguir los elementos lineales, aunque se dé más vuelta, que intentar atajar.
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  Daremos un mapa de orientación a cada alumno con una carrera marcada, para que tengan elecciones de ruta con elementos lineales simples. Ellos escribirán qué elementos lineales piensan seguir entre cada control.


  Véanse también las elecciones de ruta en la “Hoja de trabajo 2” (pág. 118).


  ALGUNOS EJEMPLOS


  a) Una carrera muy simple con controles conectados por 2 elementos lineales usados como “barandillas”:


  4-5: seguimos el límite de vegetación (amarillo), y luego el límite del bosque más denso (verde), hacia el 5.
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  b) Una elección de caminos a seguir –no siempre es tan fácil como parece.
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  c) ¿Por qué ruta irías tú? ¿Cuántos elementos lineales diferentes usarías como “barandillas”?
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  PUNTOS DE ATAQUE


  OBJETIVOS


  • inculcar la idea de escoger un punto de ataque cuando planeemos la ruta entre dos puntos


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 10-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Un punto de ataque es un elemento muy destacado y preciso, que se encuentra cerca del control, desde el cual lo podremos localizar con más facilidad usando, por ejemplo, un rumbo corto con apreciación de la distancia.


  Lección
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  Cuando los controles se encuentran en elementos puntuales como rocas o pequeñas zonas pantanosas, o en elementos de relieve como montículos o espolones, tendremos que dejar los elementos lineales para encontrarlos.


  Diagrama de pizarra


  Recordemos que pueden existir varios puntos de ataque posibles que variarán en dificultad y seguridad para encontrar el control. Los principiantes deberán seguir una ruta segura hacia un punto de ataque grande y destacado, aunque la distancia sea mayor.


  A1 ruta segura – más larga


  A2 ruta arriesgada – puede perder el punto de ataque y perder así el control


  A3 ruta media – puede perder el control


  Trabajo adicional


  Práctica (pág. 51).


  Técnica del semáforo (pág. 67).


  PUNTO DE ATAQUE – TEORÍA
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  a) La esquina de la valla es el punto definido más cercano al control –éste será el PUNTO DE ATAQUE.
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  b) La unión del muro de tierra, el sendero y el cortafuego es el PUNTO DE ATAQUE destacado de este tramo. La elección de ruta será hasta el punto de ataque, no hasta el control.
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  c) La esquina del muro y el cruce de carretera y sendero ofrecen una elección entre dos PUNTOS DE ATAQUE diferentes. Esto influirá a nuestra elección de ruta.
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  d) Aquí el PUNTO DE ATAQUE es la parte más inclinada de la vaguada principal.


  e) Si nos encontramos con una elección entre “atacar” el control desde arriba o desde abajo, será mejor hacerlo desde arriba, pues así tendremos más visibilidad.


   


  LÍNEAS DE PARADA


  OBJETIVOS


  • demostrar el uso de las líneas de parada


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 10-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL
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  Una línea de parada es un elemento destacado y claro más allá del control en el que “chocaremos” si perdemos el control desde nuestro punto de ataque. La línea de parada también se puede usar para comprobar la situación en ruta antes de llegar al punto de ataque.
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  Lección


  Cada gran elemento que crucemos durante el trayecto hacia nuestro punto de ataque es una “línea de parada en ruta” y debería comprobarse en el mapa.


  Un elemento destacado o lineal más allá del control actuará como “línea de parada de seguridad”, por si nos hemos pasado el control. Si esto sucede, podemos retroceder a nuestro punto de ataque o utilizar un punto de ataque secundario.


  Comprobaremos las líneas de parada en ruta (C1, C2) al cruzarlas, hasta que lleguemos a nuestro punto de ataque (A1 o A2). El riachuelo que se encuentra más allá del control será la línea de parada de seguridad (C3), y los dos puntos de ataque secundarios podrían ser la ruina (A3) o la roca (A4).


  Daremos un mapa a cada alumno. Les preguntaremos qué líneas de parada usarían en los controles (de seguridad) y qué elementos destacados (líneas de parada en ruta) identificarían durante el tramo.


  EJEMPLOS:


  Todos estos tramos tienen muchas líneas de parada en ruta y líneas de parada de seguridad, por si nos pasamos el control.


  1-2    Si vamos directos, el riachuelo y los caminos son buenas líneas de parada.


  2-3    La línea de parada más grande es la carretera, pero si comprobamos los senderos antes de la carretera estaremos más seguros de que vamos por el buen camino.


  También tenemos una carretera detrás del control que nos servirá de línea de parada por si nos lo pasamos.


  3-4    La pista forestal y el límite del bosque son líneas de parada y también barandillas que nos llevarán al punto de ataque.


  4-5    La carretera y el sendero antes del control son buenas líneas de parada en ruta, pero será importante saber exactamente a qué altura del camino nos encontramos, ya que los pequeños montículos no destacarán demasiado.


   


  ALARGAR EL CONTROL


  OBJETIVOS


  • demostrar una manera muy efectiva de encontrar un punto concreto dentro de un elemento lineal largo


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 10-30 min

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  

    [image: Image]

  


  Lección


  Cuando nos dirigimos a un punto concreto de un elemento muy largo (río, camino, etc.), la manera más efectiva de encontrarlo es desviarnos deliberadamente hacia un lado, para que cuando lleguemos al elemento sepamos hacia qué lado tendremos que girar para encontrarlo. Esta técnica se llama “Alargar el control”.


  Podemos “alargar” en diferentes situaciones. En este caso, la unión de riachuelos es el punto de ataque –lo podemos alargar desviándonos hacia un lado. Desde el punto de ataque, para encontrar el control podemos “alargar” a la derecha, así estaremos claramente en la zona pantanosa.


  Los orientadores experimentados normalmente sólo “alargan el control” suavemente, girando antes, para recorrer menos distancia.


  Ventajas de “alargar”:


  1. Nos podemos desplazar más rápido, ya que corremos hacia un elemento largo en lugar de hacia un punto preciso.


  2. Podemos correr más seguros al saber que vamos a “chocar” contra el elemento largo y luego correr directamente hasta el control.


  EJEMPLOS:


  A B C


  Para encontrar los controles en elementos lineales: alargaremos deliberadamente hacia un lado del control, asegurándonos de que giramos en la dirección correcta para encontrar el control a la primera.


  D E F


  Para encontrar controles cerca de elementos lineales: alargaremos hacia un lado del control y luego nos desplazaremos paralelos al elemento lineal a la distancia correcta del mismo. Por ejemplo, para encontrar E, alargaremos el control por arriba, talonearemos 50 m más allá del riachuelo, luego giraremos hacia debajo de la pendiente (sur) hasta que veamos el control.


  G H


  “Hacer el control más largo”: el montículo y el cortado están al final de dos espolones muy destacados. Si alargamos hacia el espolón de arriba y lo seguimos en la buena dirección, éste nos llevará directamente al control.
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  Práctica


  Orientación somera y alargar el control (pág. 88).
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  INTRODUCCIÓN A LAS CURVAS


  OBJETIVOS


  • introducir el concepto de curvas de nivel


  • desarrollar una interpretación visual de la forma y la pendiente del terreno


   


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 8+

        
      


      
        	
          TIEMPO 45 min+

        
      


    

  


  LISTA DE MATERIAL


  arena, lana de color naranja
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  Una curva de nivel une puntos del terreno que se encuentran a la misma altura y se representan en el mapa con líneas de color marrón. La principal función de las curvas de nivel es la de indicar la forma y la pendiente del terreno.


  - Cuanto más cerca estén las líneas, más empinada es la pendiente.


  - Si no hay líneas, el terreno es llano.


  - Las cumbres de las colinas se representan con líneas redondas (cerradas).


  - Las vaguadas se introducen hacia las colinas.


  - Los espolones salen de las colinas, como una “nariz”. En los mapas de orientación, el intervalo entre curva de nivel y curva (altura vertical entre curvas) normalmente es de 5 m.


  Ejercicios prácticos


  1. Demos a cada alumno un mapa con sólo curvas de nivel con muchos elementos y 2 ó 3 lápices de colores.
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  • Marquemos todas las cumbres con un color. ¿Cuántas hay?


  • Busquemos una curva de nivel lo más larga posible y pintémosla. ¿Qué formas crea?


  • Fijémonos en los valles y vaguadas. Pintemos con otro color el fondo de los valles.


  • Coloreemos los espolones.


  2. Usemos bandejas con arena.
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  • Demostremos cómo se crean diferentes formas con la arena utilizando lana de color naranja para representar las curvas de nivel:


  - Una cota de tres curvas de altura. Véase ejemplo.


  - Una cota con vaguadas, espolones y terreno empinado o llano.


  • En pequeños grupos: hagamos cotas y elementos de relieves:


  - Similares a las formas de muestra.


  - Para hacerlas coincidir con un mapa de curvas.
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  3. Curvas “burro”


  • Dibujemos un gran mapa con sólo curvas de nivel que contenga todas las formas básicas. Fotocopiémoslo para poder usarlo en grupos de 4.
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  Hagamos carteles: Cima de la cota Montículo Vaguada Espolón Terreno empinado Terreno llano Hoyo Collado Barranco


  • Repartamos los mapas por toda el aula, uno para cada grupo. Los alumnos se distribuirán por parejas. Uno estará con los ojos vendados y tendrá un cartel con cinta adhesiva. El otro ordenará oralmente dónde tiene que pegar el cartel en el mapa.
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  NOTA:


  Las curvas auxiliares son líneas discontinuas marrones que ayudan al orientador a interpretar mejor el terreno. Son líneas extra inferiores a la equidistancia, por lo que no se representan.


  A veces encontraremos pequeñas rayitas marrones junto a las curvas de nivel que nos ayudarán a interpretar hacia qué lado cae la pendiente (por ejemplo, diferenciaremos entre una colina o una depresión).


  4. Marquemos el edificio en que estamos con banderas o cintas de 5 m.


  5. Concurso: usando mapas con elementos de relieve. Podemos incluir preguntas de la Hoja de trabajo 2 (pág. 118).


   


   


  MAQUETAS DE CURVAS DE NIVEL


  OBJETIVOS


  • incrementar la habilidad de los alumnos para entender las curvas de nivel


  

    

      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 5-30 min

        
      


    

  


   


  LISTA DE MATERIAL


  planchas de poliestireno, pegamento
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  Preparación


  Prepararemos un mapa sencillo de curvas de nivel, como se muestra a continuación.
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  Para cada curva, dibujaremos y cortaremos la forma de una plancha de corcho o poliestireno.


  Pegar las formas una sobre otra para formar el modelo
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  Podemos alisar la maqueta (como se muestra en el dibujo) para hacerlo más real o dejarlo con los “peldaños” cuadrados que dejan los bordes de la plancha.


  Práctica


  Usaremos las maquetas y los mapas correspondientes para enseñar la función de las curvas de nivel (véanse dibujos).


  Realizaremos una variedad de maquetas que muestren los diferentes elementos de relieve, o una sola maqueta que los muestre todos.
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    [image: Image]
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  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los alumnos pueden hacer sus propias maquetas de curvas de nivel.


  Podemos hacer maquetas de mapas reales.


  Los alumnos más experimentados pueden usar las maquetas para ayudar a los menos experimentados.


  Hay gran variedad de ayudas de las que puede disponer el profesor para hacer comprender a los alumnos el concepto del relieve: bandejas de arena, patatas cortadas, piedras dentro de agua.


  Introducción práctica a las curvas de nivel (pág. 58), Desarrollar la percepción de curvas de nivel (pág. 78).
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  JUEGOS Y EJERCICIOS DE INTERIOR


   


   


   


  El rey de los mapas


  Puzle


  Juegos de cartas


  Rellenar los espacios en blanco


  Juegos de memoria


  Bingo


  Lanzar el dado para dibujar un mapa


  Enredos


  Trazar una carrera


  Rumbos y cálculo de distancias


  Describir una carrera


  Dibujar perfiles


  Sopa de letras


  Hoja de trabajo 1


  Hoja de trabajo 2


  [image: Image]


   


  EL REY DE LOS MAPAS


  OBJETIVOS


  • reforzar los puntos cardinales y otros términos de orientación


  • calentar un grupo antes de llevar a cabo actividades de orientación o físicas


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 5-12

        
      


      
        	
          TIEMPO 10 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  tarjeta norte


  [image: Image]


  Preparación


  No hay preparaciones aparte de realizar una N para ir al norte del aula


  Práctica


  El líder dice:


  “ID AL NORTE”.


  Todos corren hacia el norte del aula.


  “ID AL SUR, OESTE, ESTE...”


  “EL REY DE LOS MAPAS.”


  Sobre las manos y las rodillas: ¡culo arriba!


  “¿PERDIDO? NO TE ASUSTES.”


  Abraza a la persona que tengas más cerca.


  “RELOCALIZACIÓN.”


  Gira 360O, con la mano sobre la frente buscando algún elemento reconocible.


  “¡¡¡TRONCO VAAA!!!”


  Algo parecido a un placaje de rugby sin oponente.


  “¡¡¡ENCALLADOOOS!!!”


  Estirados en el suelo con una pierna y un brazo levantados.


  “¡¡¡HAZ UN ESPRÍN HASTA LA META!!!”


  Acelerar en el acto hasta un punto concreto.


  Pueden gritarse uno o dos lemas al mismo tiempo para provocar más reacciones.


  [image: Image]


  Variaciones


  El último de cada acción queda eliminado; el ganador será el último alumno que quede.


  Un niño da la señal.


   


  PUZLE


  OBJETIVOS


  • motivar a los alumnos a que consulten los mapas


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 5-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cartulina, pegamento, plástico adhesivo transparente
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  Preparación y práctica


  Son muy fáciles de preparar y pueden hacerse de varios niveles de dificultad. Es aconsejable pegar el mapa en una cartulina o tabla, y cubrirlo con un plástico adhesivo transparente. Si cortamos el mapa con una tijeras de dientes conseguiremos que al construir el puzle los trozos se mantengan juntos.


  El ejemplo de abajo muestra varias formas de cortar las piezas para aumentar o disminuir la dificultad.


  A  Diferentes formas en curva: fácil


  B  Formas rectas: más difícil


  C  Formas simétricas: muy difícil


  [image: Image]


  Adaptaciones y trabajo adicional


  (Es más fácil si el alumno tiene una copia delante para consultarla.)


  Puzles de mapas con sólo curvas de nivel: muy difícil.


  Mapas cortados en piezas pequeñas.


  Forma jugada: las piezas se colocan al final de la clase. Los niños cogen una pieza por carrera hacia el otro extremo y hacen el puzle. Un mapa entero para consultarlo ayudará a los pequeños.


  Juegos en grupos: el profesor reúne varias copias del mismo mapa, y corta cada mapa en tres piezas de forma diferente. Da una pieza del mapa a cada integrante del grupo. Por ejemplo: 12 personas tendrían 4 mapas cortados. Habrá que intentar separar a los alumnos de la misma clase, club, escuela, etc. Cada persona ha de encontrar las otras dos piezas (alumno) para completar el mapa. El resultado serán grupos de 3. Se puede continuar con otros ejercicios de grupo o juegos de equipo, por ejemplo: Score en equipo (pág. 52) o relevos.


  Mapas con dibujos y mapas del patio de recreo: se pone un mapa encima de un tablón y se corta en piezas de manera que los elementos grandes queden en diferentes trozos. En grupos o individualmente se identificarán los elementos y se pondrán en la posición correcta. Para mantener el puzle junto es recomendable usar un marco. Véanse Mapas con dibujos (págs. 33, 155).


   


  JUEGOS DE CARTAS


  OBJETIVOS


  • mejorar la familiarización de los alumnos con los mapas y los símbolos


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  barajas preparadas
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  Preparación


  Pueden hacerse fácilmente varios juegos de cartas y usarse de varias formas. Es mejor dividir las barajas en dos: una mitad se numerará (por ejemplo, del 1 al 20) y la otra mitad se marcará con letras (de la A a la T). Las cartas pueden emparejarse según dificultad física o técnica. Se preparará una hoja con los pares de respuestas correctas. Se usarán diferentes cartas coloreadas para cada mitad del juego con el fin que se identifiquen fácilmente.


  Hay variaciones en el tema principal de emparejamiento de las cartas de las distintas barajas. Las parejas se hacen de la siguiente manera:


  JUEGO A: símbolo + nombre. Se pueden usar varias de estas barajas para que la clase aprenda los símbolos básicos del mapa: juego negro, juego azul, juego marrón, etc. Podemos dibujar a mano juegos grandes de cartas en vez de cortar la leyenda de los mapas.


  También podemos incluir a estos dos algunos con nombres escritos para hacer juegos de 3.


  JUEGO B: piezas similares del mapa en cada pareja. JUEGO C: piezas similares del mapa pero orientadas de forma diferente en la carta. Los controles también pueden dibujarse en diferentes zonas para que la actividad sea más difícil.


  JUEGO D: sección de un mapa a color + el mismo mapa sin el color negro (si está disponible).


  JUEGO E: mapa a color + mapa de la misma zona con sólo las curvas de nivel.


  JUEGO F: mapa + fotografía.


  Práctica


  Métodos de emparejamiento:


  1.  Emparejamos las cartas mientras estamos sentados en una mesa.


  2.  Escribimos los emparejamientos de las cartas, número y letra; por ejemplo, 2 y C para el juego A. De esta forma varios alumnos pueden usar el mismo juego del mapa.


  3.  En una sala, ponemos la mitad de las cartas en un extremo y la otra mitad en el otro. En equipos los alumnos deben correr a un extremo de la sala, memorizar una carta y volver para encontrar la pareja correcta. Hay un juego para cada grupo.


  4.  Cada alumno escribe un número, corre hasta el otro extremo, averigua quién es su pareja y escribe la letra al lado del número. Algunos alumnos avanzados pueden ser capaces de recordar más de una carta.


  5.  ¡Juego de pares!: para practicarlo hacen falta varias copias de la baraja.


  [image: Image]


  
    vía férrea


    línea de alta tensión


    muro de piedra


    pared alta


    valla alta, puerta


    valla

  


  SET A Símbolos + nombres


  [image: Image]


  SET B Piezas similares del mapa
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  SET C Mismo mapa con diferentes colores


  [image: Image]


  SET D Mismo mapa sin el color negro


  [image: Image]


  SET E Mapa + mapa con sólo curvas de nivel


  [image: Image]


  SET F Mapa + fotografía


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Véase Fitness físico y mental (pág. 116).


   


  RELLENAR LOS ESPACIOS EN BLANCO


  OBJETIVOS


  • animar a los alumnos a mirar detalladamente el mapa y reconocer los dibujos


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 5-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cartulina, pegamento, plástico adhesivo transparente


  [image: Image]


  Preparación


  Los rompecabezas los podemos preparar cortando viejos mapas y plastificándolos con papel adhesivo transparente.


  Se pueden hacer varios tipos de rompecabezas de diferente dificultad.


  Véanse los ejemplos mostrados al lado:


  A1 (arriba): un mapa completo con recuadros dibujados que muestran dónde encajan las piezas. Las piezas se cortan de otro mapa de la misma área.


  [image: Image]


  A1 Mapa con recuadros dibujados que muestran dónde encajar las piezas


  A2 (medio): un mapa completo sin recuadros dibujados. Las piezas se cortan de otro mapa de la misma área y tenemos que buscar dónde encajan.


  [image: Image]


  A2 Mapa sin recuadros dibujados


  A3 (abajo): un mapa con agujeros de los cuales han sido recortadas las partes. Las piezas tienen que encajar en los agujeros. Ésta es la variedad más difícil.


  [image: Image]


  A3 Partes de un mapa recortados (variedad más difícil)


  Práctica


  El emparejamiento de las piezas en el mapa podría hacerse sobre la mesa o bien mediante una forma jugada (véase página anterior).


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Para realizar los rompecabezas más fáciles podríamos recortarlos en diferentes tamaños y formas. Se parece más a un ejercicio de “cuadrar las piezas” pero hace que el alumno se fije más en el mapa.


  Para que el ejercicio sea más difícil podemos pegar las piezas en una tarjeta y numerarlas, e identificar los agujeros con letras –véase A3. Los alumnos tendrán que cuadrar el mapa mentalmente y anotar la relación númeroletra, en vez de unir las piezas físicamente.


  Los rompecabezas se pueden usar en formas jugadas. Los alumnos pueden observar una pieza en un lado de la sala, correr al otro extremo y marcar el contorno de la pieza con un lápiz sobre el mapa. Como alternativa, pueden coger la pieza y colocarla en la sección correcta del mapa.


   


  JUEGOS DE MEMORIA


  OBJETIVOS


  • ayudar a los alumnos a practicar con el mapa y memorizar en carrera y recordar


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 5-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Los juegos de memoria son aquellos en los que un elemento, una parte del mapa o hasta una carrera entera tienen que memorizarse durante un corto período de tiempo. Son buenos para probar las habilidades desde el reconocimiento de elementos básicos lineales hasta la selección de un punto de ataque, o para recordar y redibujar lo que hay en el círculo del control o en varios círculos.


  Son más divertidos cuando se combinan con la carrera y los juegos de equipo. Pueden desarrollarse en el interior, en el patio, en todas partes –incluso ¡subiendo una colina!


  Preparación y práctica


  Se reunirán mapas, papeles y lápices para el juego seleccionado. Los clubes o asociaciones de orientación suelen tener una provisión de mapas caducados que pueden servir.


  Juego 1


  EQUIPOS DE 2: primero se harán 10 (o cuántos más, mejor) en 3 minutos.


  [image: Image]


  
    
      

      
    

    
      
        	
          1 Mirar el elemento del control.

        

        	
          Escribir el nombre del elemento. P.ej.: edificio

        
      


      
        	
          o

        

        	
           

        
      


      
        	
          2 Mirar el elemento del control.

        

        	
          Dibujarlo.

        
      


      
        	
          3 Mirar el círculo del control.

        

        	
          Dibujar elementos en el círculo. (¿Puedes dibujar tres de una vez?)

        
      

    
  


  Juego 2


  [image: Image]


  
    
      

      
    

    
      
        	
          1. Mirar el tramo...

        

        	
          ¿Qué elemento lineal seguimos?

        
      


      
        	
          2. Mirar el tramo…

        

        	
          Dibujar o describir la ruta al siguiente control.

        
      


      
        	
          3. Mirar el tramo...

        

        	
          Apuntar el punto de ataque.

        
      


      
        	
          4. Mirar la carrera...

        

        	
          Dibujar los elementos más destacados de la elección de ruta y los ele-mentos de control –con el menor número posible de visitas al mapa.

        
      

    
  


  [image: Image]


  Juego 3


  Los alumnos reciben un mapa con una ruta marcada.


  Se les da tiempo para que la estudien y después se les da un mapa del área en blanco.


  Deben dibujar su carrera en el mapa en blanco.


  La carrera original también puede tener una ruta marcada –esto complica mucho más el ejercicio.


  El tiempo entre ver la carrera y dibujarla puede variar –desde 15 segundos hasta días.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Para presentar un desafío mayor y atraer el interés de los alumnos se les podría pedir que dibujaran un mapa con suficientes datos como para que alguien pudiera realizar con él la carrera. Esto es mejor hacerlo tramo a tramo.


  El mapa premarcado estaría a un lado de la sala, el papel al otro lado. Los alumnos volverían al mapa tantas veces como hiciera falta para dibujar la carrera.


  Esto se puede organizar como un juego de equipos. Se deben visitar los controles, y en ellos se recogerán palabras o letras que den una pista sobre la contraseña (palabra clave) necesaria para encontrar el “tesoro”. Todos los controles deben hallarse utilizando el dibujo, no el mapa.


   


  BINGO


  OBJETIVOS


  • ayudar a los alumnos a que aprendan a reconocer los símbolos del mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  fichas, piezas para cubrir
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  Preparación


  Se preparará un mapa maestro inventado con 30 símbolos diferentes. Algunos deberán ser elementos lineales; otros, elementos puntuales.


  Se elaborarán los mapas de los jugadores, cada uno con el relieve básico pero sólo mostrando 10 de los símbolos del mapa maestro. Cada mapa del jugador deberá mostrar 10 símbolos diferentes. Si compartimos un mapa entre dos, ahorraremos tiempo de preparación. Sería buena idea que la base de relieve y algún otro elemento muy característico del mapa, como un lago, estén en todos los mapas de todos los jugadores para que parezca más real.


  Prepararemos un juego de piezas, cada una con un símbolo diferente. Un palo de escoba cortado en secciones de 1 cm sería ideal para esto. Prepararemos unas cuantas piezas para cubrir los elementos del mapa, ya sean puntuales o lineales.


  [image: Image]
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  Práctica


  Este juego funciona como un bingo.


  Una persona es el DIRECTOR y tiene el mapa maestro y la bolsa con las piezas. Coge una pieza al azar y canta el nombre del símbolo. Luego, la deposita encima del elemento equivalente en el mapa maestro.


  Los jugadores deben reconocer los símbolos a medida que se cantan y cubrirlos en sus mapas.


  El ganador es el primero que cubra todos los símbolos de su mapa, aparte de las figuras comunes, como el relieve y el lago.


  Al finalizar el juego se cambian los mapas de los jugadores para jugar otra vez.


  Adaptaciones


  El juego puede hacerse más fácil si se escribe el nombre del símbolo en las piezas.


  Los alumnos más avanzados pueden intentar producir sus propios juegos.


  Los jugadores pueden tener tarjetas con 8-10 símbolos en casillas en lugar de encima del mapa.


  [image: Image]


  Pueden emplearse flechas de dirección; por ejemplo, dirección Este a lo largo de un muro.


  [image: Image]


  También podrían usarse “zonas para controles”; por ejemplo, cruce de camino/arroyo.


  Trabajo adicional


  Bingo con otros símbolos de mapas o incluso con otros tipos de mapas (geológicos, de carreteras, etc.).


  Se puede dibujar una cuadrícula en el mapa y poner un símbolo en cada recuadro.


  Las piezas pueden mostrar 4 coordenadas de la cuadrícula y un símbolo.


  [image: Image]


  El director enumera las coordenadas de la cuadrícula. Cualquier jugador con un símbolo en este recuadro grita en alto el símbolo –se dará una pieza para cubrir el recuadro a los que tengan razón. Como alternativa, el director dice el símbolo de la pieza, los jugadores buscan en su mapa el símbolo y gritan las coordenadas.


   


  LANZAR EL DADO PARA DIBUJAR UN MAPA


  OBJETIVOS


  • ayudar a los alumnos a aprender los símbolos del mapa


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  dado, lista de símbolos


  [image: Image]


  Preparación


  Hacer un listado claro de símbolos dividido en seis secciones, como se muestra a continuación (un buen número puede ser alrededor de 30 símbolos).


  [image: Image]


  Lección


  La lista se colocará donde todos la puedan ver. La clase se dividirá en grupos con un dado y lápices de colores. Se distribuirá un trozo de papel y un lápiz a cada alumno.


  Los alumnos lanzarán el dado y escogerán un elemento fuera de la sección con el mismo número que hayan sacado. Dibujarán el elemento en su papel e irán haciendo un mapa con todos los elementos. Si tienen todos los elementos de una sección, deberán esperar hasta el próximo turno para lanzar el dado de nuevo.


  El ganador será el primero que tenga todos los elementos dibujados en su mapa.


  Los alumnos más avanzados pueden dibujar primero el contorno del relieve en su mapa.


  Adaptaciones


  Para hacer el ejercicio más difícil la lista de símbolos puede mostrar sólo palabras –los alumnos deberán recordar los símbolos por su cuenta.


  Se animará a los alumnos a dibujar mapas lógicos y reales –a menudo los caminos se unen a las carreteras, etc.


  Una muestra de mapas puede ayudar a los novatos a iniciarse.


  
    DIBUJA UN MAPA Y LUEGO REPRESÉNTALO


    
      
        

        
      

      
        
          	
            [image: Image]


            Los alumnos dibujan su propio mapa.


            Se les da indicaciones sobre qué tipo de elementos deben poner en el mapa (los cuales habrán de poder “reconstruir” en el vestíbulo de la escuela).


            Un grupo de entre 5 y 10 alumnos usarán un mapa y objetos del aula para reconstruirlo.


            Esto puede hacerse fuera si el tiempo lo permite.


            La idea es que se acostumbren a transferir la información del mapa al terrero y del terreno al mapa.

          

          	
            [image: Image]


            También podrían usar bandejas para hacerlo. Con alumnos jóvenes, podemos hacer paisajes dentro de cajas de zapatos, con ramitas, piedrecillas, musgo, helechos, cuerdas pequeñas y otros materiales, e incluso con cochecitos y animales de juguete. Una vez hechos, tapamos la caja con un trozo de papel de celofán y con un rotulador permanente pedimos a los alumnos que dibujen las formas exactas de su paisaje. A continuación, sacamos el “mapa”, lo pegamos en una cartulina blanca y lo comparamos con el paisaje.


            Esto permite que el alumno pueda dibujar su propio mapa de cualquier otra área, como podría ser un jardín, una casa, el vestíbulo de una escuela, un parque, el patio de recreo, etc.

          
        

      
    

  


   


  ENREDOS


  OBJETIVOS


  • ayudar a los alumnos a que aprendan los símbolos de los mapas


  
    
      

      
    

    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7-9+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  dado (3), hoja vieja
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  Preparación


  Un ejercicio ideal de familiarización con un nuevo grupo de 6-8 alumnos júnior.


  Se dibujará un mapa con 16 símbolos –una hoja vieja valdrá para el objetivo del juego. Se dispondrá de 3 dados y 1 cubilete.


  Se escribirá una lista de los símbolos, o palabras y símbolos, y se dará a cada símbolo un número (del 3 al 18; 1 y 2 no se pueden usar utilizando 3 dados).


  [image: Image]


  MAPA DE EJEMPLO


  Práctica


  Los alumnos tirarán el dado por turnos y escogerán el símbolo de la lista con la suma de los 3 dados que han tirado.


  Primera tirada: ponen su pie derecho encima el símbolo.


  Segunda tirada: ponen su pie izquierdo encima del símbolo.


  Tercera tirada: ponen su mano derecha encima del símbolo.


  Cuarta tirada: ponen su mano izquierda encima del símbolo.


  Quinta tirada: mueven su pie derecho desde su antigua posición hasta el nuevo símbolo.


  Etc.


  En el mapa puede haber unas 3 ó 4 personas a la vez.


  
    
      

      
    

    
      
        	
          EJEMPLO DE LISTA DE SÍMBOLOS

        
      


      
        	
          Si tiras:

        

        	
           

        
      


      
        	
          3 ruina

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          4 piedra

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          5 cortado

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          6 carretera

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          7 muro

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          8 gran depresión

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          9 hoyo

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          10 barranco

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          11 talud de tierra

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          12 arroyo

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          13 ciénaga

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          14 charca

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          15 vegetación –marcha lenta

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          16 claro

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          17 montículo

        

        	
          [image: Image]

        
      


      
        	
          18 acequia

        

        	
          [image: Image]

        
      

    
  


  Adaptaciones y trabajo adicional


  En vez de un dado, podríamos construir una ruleta con 16 caras, cada una con un símbolo. Se podría usar una cerilla para hacer de puntero.


  La lista de símbolos podría ser sólo de palabras, de modo que los alumnos tuvieran que memorizar los símbolos.


  Los alumnos podrían trabajar por parejas. Uno agitaría el dado y diría la suma de los 3 dados y el elemento apropiado. El otro haría el ejercicio descrito.


  Se podrían añadir más símbolos.


  Se podría jugar sin dado. Dos equipos de 2: cada equipo tendría “el que canta” y “el ejecutor”. El “que canta” gritaría el símbolo al “ejecutor” del equipo y viceversa. El equipo ganador sería el que no cayera.


   


  TRAZAR UNA CARRERA


  OBJETIVOS


  • animar a los alumnos a mirar el mapa con detenimiento


  • incentivar el interés por trazar una carrera


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Planificar carreras beneficiará la comprensión de la orientación de nuestros alumnos. La mayor parte de lo que hay que saber sobre esto está contemplada en el capítulo sobre trazar carreras (pág. 144), pero aquí describiremos las ideas básicas.


  Se les dará un mapa a los alumnos para que planifiquen su carrera.


  Práctica


  Se trazará una carrera de rumbos pensando en las ideas planteadas a continuación.


  [image: Image]


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los alumnos podrían dibujar su propio mapa y planear la carrera; por ejemplo, su propio patio o “Isla del tesoro”.


  Relacionar con la sección planificar una carrera.


  
    Colocar siempre los controles en elementos definidos


    [image: Image]


    Evitar los caminos sin salida (entrar y salir por el mismo lugar)


    [image: Image]


    Evitar tramos imposibles o peligrosos


    [image: Image]


    Variar la longitud de los tramos entre controles


    [image: Image]


    No hacerlo demasiado fácil (1-3) o demasiado difícil (3-5)


    [image: Image]

  


   


   


  RUMBOS Y CÁLCULO DE DISTANCIAS


  OBJETIVOS


  • practicar los rumbos desde el mapa y medir distancias


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 12+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Se prepararán los mapas dibujando una carrera –pueden adquirirse mapas antiguos ya señalados de clubes o asociaciones locales.


  Se elaborará una tarjeta maestra con todas las respuestas y la tarjeta del test de los alumnos.


  Práctica


  [image: Image]


  Los alumnos tendrán que hacer una lista de los rumbos y las distancias de cada tramo de la carrera y escribir la descripción de cada control.


  Alternativamente, los alumnos deberán rellenar los espacios para completar la lista de rumbos, distancias y descripción de controles de cada tramo.


  [image: Image]


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Se escribirá un punto de ataque de cada tramo, después el rumbo y la distancia al control. Este ejercicio será mejor practicarlo después de haber realizado las sesiones teóricas –véase el capítulo sobre la brújula.


  Los alumnos prepararán entre ellos las carreras para completar la tarjeta del test.


  RUMBOS CON LA BRÚJULA


  Se escribirán de forma exacta los rumbos con la brújula para cada tramo. Los elementos podrán dibujarse en cada círculo.


  [image: Image]


  MEDIDA DE DISTANCIAS


  Medir la distancia desde un control a otro –el centro de cada círculo.


  [image: Image]


  RECONOCIMIENTO DEL SÍMBOLO DEL CONTROL


  Véase Hoja de trabajo 1 (pág. 117).


   


  DESCRIBIR UNA CARRERA


  OBJETIVOS


  • practicar la utilización de los rumbos con el mapa


  • familiarizar a los alumnos con los planos de ruta para efectuar una carrera


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Se planificará una carrera (o varias). Se elaborará una tarjeta como la que muestra la ilustración para cada carrera.


  Se dispondrá de un mapa maestro para cada carrera con el fin de que los alumnos puedan comprobar las respuestas.


  [image: Image]


  Práctica


  Los alumnos tendrán un mapa en blanco que sólo mostrará la posición de la salida y la llegada.


  Usarán la brújula para encontrar los rumbos y las distancias con la tarjeta de la carrera y para trazar la carrera en su mapa.


  Se podrán usar diferentes tarjetas de la carrera para hacer varias carreras en el mismo o distintos mapas.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los alumnos pueden dibujar en el mapa la ruta que harían si efectuaran la carrera.


  También pueden anotar la ruta mostrando posibles puntos de ataque, comprobando elementos, incluso secciones donde se usa orientación somera y otras donde la orientación precisa es más apropiada.


  Asimismo, podrían escribir una descripción de cómo harían la carrera.


  [image: Image]


  Podrían realizar tarjetas de la carrera para cada uno con el fin de practicar:


  Trabajando en parejas, planificar una carrera cada miembro. Uno describe oralmente la posición del primer control y el otro intenta trazarlo en el mapa. Continuar el ejercicio intercambiando papeles después de cada control o hasta el final de la carrera.


   


  DIBUJAR PERFILES


  OBJETIVOS


  • profundizar en la comprensión de las curvas de nivel


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 13+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min+

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Se dibujará una carrera en el mapa. Se escogerá un mapa con el relieve muy detallado para hacer mejor el ejercicio.


  Práctica


  Los alumnos dibujarán el perfil de la carrera del modo que se explica a continuación.


  Colocarán una tira de papel a lo largo de la línea entre dos controles.


  [image: Image]
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  Harán una línea en el papel cada vez que se cruce una curva de nivel para indicar si está subiendo o bajando.


  Dibujarán una línea base y colocarán el trozo de papel encima. Señalarán la posición de las curvas de nivel encima de la línea base con una escala vertical (1 mm-5 m).


  Al principio la escala no será importante, siempre y cuando se ofrezca una indicación de la forma del terreno.


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los alumnos podrían dibujar el perfil a escala de toda una carrera.


  Los alumnos podrían dibujar el perfil de la ruta de una carrera. Esto tiene la complicación añadida de doblar la tira de papel para cuadrar la ruta y crear así el “perfil” de la ruta óptima.


  [image: Image]


  PERFIL DE LA CARRERA SUPERIOR


  [image: Image]


   


  SOPA DE LETRAS


  OBJETIVOS


  • familiarizar a los alumnos con la terminología de la orientación


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Preparación


  Se compilarán listas de palabras/términos relacionados con la orientación.


  Se preparará una sopa de letras como la que muestra el ejemplo.


  Práctica


  Los alumnos buscarán en la sopa de letras las palabras propuestas. Una palabra puede localizarse en horizontal, vertical o diagonal, y además de izquierda a derecha.


  
    
      

      

      
    

    
      
        	
          ELEMENTOS

        
      


      
        	
          CARACTERÍSTICOS

        

        	
          EQUIPAMIENTO

        

        	
          OTROS

        
      


      
        	
          Curvas

        

        	
          Imperdibles

        

        	
          Salida

        
      


      
        	
          Depresión

        

        	
          Silbato

        

        	
          Llegada

        
      


      
        	
          Vaguada

        

        	
          Brújula

        

        	
          Resultados

        
      


      
        	
          Cota

        

        	
          BolígrafoPremios

        

        	
      


      
        	
          Hoyo

        

        	
          Zapatillas

        

        	
          Correr

        
      


      
        	
          Matorrales

        

        	
          Funda

        

        	
          Maestro

        
      


      
        	
          Marcha lenta

        

        	
          Trofeo

        

        	
          Mapa

        
      


      
        	
          Pantano

        

        	
          Tarjeta de control

        

        	
          Correlín

        
      


      
        	
          Charca

        

        	
          Pinza

        

        	
          Barro

        
      


      
        	
          Peñasco

        

        	
          Atajo

        
      


      
        	
          Piedra

        

        	
          Árbol

        
      


      
        	
          Acequia

        

        	
          Relevo

        
      


      
        	
          Arroyo

        

        	
          Ganador

        
      


      
        	
          Muro

        

        	
          Evento

        
      


      
        	
          Camino

        

        	
      


      
        	
          Pista

        

        	
      

    
  


  [image: Image]


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Los niños pueden elaborar su propia sopa de letras.


  Después de completar la búsqueda, se puede componer una frase sobre orientación.


   


  HOJA DE TRABAJO 1


  OBJETIVOS


  • evaluar y mejorar el conocimiento de los símbolos de los mapas de orientación


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7+

        

        	
          TIEMPO 10 min+

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL hojas de trabajo


  [image: Image]


  1) Identificar los elementos


  [image: Image]


  2) Identificar los símbolos


  [image: Image]


  3) Observar las diferencias. La ubicación de los controles es ligeramente diferente en cada mapa.


  [image: Image]


  4) Equipos de 2


  Cada pareja tendrá un mapa diferente con 6 controles en destacados símbolos del mapa. Por turnos, identificarán y escribirán los símbolos. Los mapas, que deberán estar numerados, podrán cambiarse luego. Este ejercicio puede practicarse como una forma jugada con un mapa a un lado de la sala o patio de recreo, y papel y lápiz al otro lado. Habrá que emplear varios mapas para mostrar el contraste de estilos y tipos de terreno. No se recortará la leyenda.


  Trabajo adicional


  El bingo, los juegos de cartas o lanzar el dado para dibujar el mapa también sirven para evaluar la identificación de los elementos.


  [image: Image]


   


  HOJA DE TRABAJO 2


  OBJETIVOS


  • evaluar el conocimiento de las habilidades que se han enseñado


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 7+

        

        	
          TIEMPO 10 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL hojas de trabajo


  [image: Image]


  Test – términos de orientación


  1. ELECCIÓN DE RUTA


  a. Buscar tu camino hacia el evento.


  b. Buscar posibles rutas entre controles.


  c. Buscar tu mejor ruta entre controles.


  2. BARANDILLAS


  a. Punto de paso obligatorio.


  b. Elemento lineal fácil de identificar y seguir.


  c. Control en una valla o muro.


  3. SEGUIR ELEMENTOS


  a. Elemento fácil y grande para una navegación rápida.


  b. Elemento en un grupo de elementos similares.


  c. El elemento más grande cerca del control.


  4. MEMORIZAR EL MAPA


  a. Recordar de todos los eventos en los que has estado.


  b. Recordar de tu ruta marcada en el mapa al final de la carrera.


  c. Hacer un dibujo mental de una parte del mapa.


  Pensad más preguntas por vuestra cuenta.


  Curvas de nivel


  [image: Image]


  ¿Arriba, abajo, a través o por encima?


  Direcciones


  [image: Image]


  Escribid en qué dirección estáis viajando y qué elemento estáis siguiendo.


  Elección de ruta


  [image: Image]


  “¿Qué camino voy a escoger?” Fabricad tarjetas en las que figure el mapa y dos controles con varias opciones de ruta. Usadlos como base para la discusión.


  Curvas de nivel


  [image: Image]


  Relacionad los perfiles con las curvas de nivel.


  Curvas de nivel


  [image: Image]


  Relacionad las curvas de nivel con la descripción.


  A. Tiene pendientes empinadas en el Sur.


  B. Tiene pendientes en el Norte y el Sur.


  C. Tiene dos cimas; la del Oeste es mayor.


  D. Es una perfecta cumbre cónica.


  E. Tiene dos cimas; la del Norte es mayor.


  Direcciones


  [image: Image]


  Se fabricarán juegos de tarjetas con las ocho direcciones principales señaladas, de modo que cada miembro del grupo tenga una. Se indicará qué lado del aula o del patio de recreo es el Norte. Los alumnos correrán por todo el espacio intercambiando tarjetas a intervalos frecuentes. Cuando suene el silbato, cada participante correrá al rincón o lado indicado en la tarjeta que tenga en ese momento. El último en llegar al lugar a su sitio perderá una “vida”.


  Se usará una brújula –cualquier tipo servirá.


  [image: Image]


  En el dorso de cada tarjeta se dibujarán dos controles y una flecha señalando el Norte, con el tramo de recorrido en la misma dirección que se indica en el anverso. Cuando suene el silbato, se colocará el borde de la brújula junto a la línea del “tramo”, se hará coincidir la tarjeta con la aguja indicando el Norte y se correrá al área que corresponda.


  Los controles en trozos de mapa podrían usarse como una evolución de este ejercicio.
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  ALTERNATIVAS EN EL MEDIO NATURAL


   


   


   


  Orientación en la calle


  Orientación en la montaña


  Orientación en bicicleta de montaña


  Esquí de orientación


  En busca del tesoro


  Orientación en barca-navegación-canoa


  Desafíos


   


   


  [image: Image]


  La navegación es divertida, y cuanto más variada sea, mejor. Esta sección ofrece unas cuantas ideas y muchas posibilidades para realizar trabajo adicional.


   


  ORIENTACIÓN EN LA CALLE


  OBJETIVOS


  • practicar la orientación del mapa


  • desarrollar la fluidez en los controles


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 11+

        
      


      
        	
          TIEMPO 30-60 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  tarjetas de respuestas


  [image: Image]


  Preparación


  Prepararemos o compraremos un mapa callejero básico de la zona o área. Anotaremos la situación de las bocas de incendio, farolas o cualquier otro elemento que pueda ser un control, junto con los números o letras de identificación (las respuestas).


  Elegiremos un número de estos puntos y dibujaremos un mapa maestro; pondremos números para los controles. Es conveniente poner un punto en el centro de cada círculo, justo donde estará situado el elemento.


  Fotocopiaremos el mapa y reseguiremos los círculos con un rotulador fosforescente. Esto es muy útil para competiciones nocturnas.


  Además de esto, elaboraremos una tarjeta de respuestas.


  Nos aseguraremos de que los alumnos no están en peligro debido al tráfico. Tendremos que evitar las horas punta y las horas con poca luz.


   


  [image: Image]


  Práctica


  Mostraremos a todo el mundo cuáles son los controles y qué respuesta es la que tienen que buscar.


  Será mejor que sujetemos la tarjeta de respuestas a la ropa con un imperdible y que llevemos el lápiz atado con un cordel. Esto nos permitirá leer el mapa con más facilidad.


  Enviaremos a los alumnos a buscar los controles y les diremos que anoten las respuestas (con tiempo o sin él).


   


  Adaptaciones y otros trabajos


  Podemos dejar que los alumnos elaboren tarjetas de respuestas (unos a otros).


  Una variación sería no tener un elemento específico para situar los controles. Se podría responder una pregunta, por ejemplo, fecha de un edificio, nombre del arquitecto de un puente, etc.


  Seguir la línea, Orientación punto a punto, Relevos, Orientación en score... pueden realizarse en estas áreas.


  Para orientadores más experimentados podemos usar callejeros sin los nombres.


  ORIENTACIÓN EN BICICLETA


  Se puede hacer este mismo ejercicio en bicicleta. Es conveniente practicarlo en una zona rural, con caminos y muchas calles sin tráfico. Ello ayudará al desarrollo de la memorización del mapa, ya que es muy difícil leer un mapa mientras se va en bicicleta.


  Véase pág. 122.


   


  ORIENTACIÓN EN LA MONTAÑA


  OBJETIVOS


  • preparar a los alumnos para navegar en zonas de montaña


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 17+

        
      


      
        	
          TIEMPO 1 día

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


   


  Frecuentemente se registra en los centros de actividades o excursionistas que los días más recordados y en los que la excursión ha sido más divertida son aquellos en que el paseo se ha hecho sin monitor. Para este tipo de actividades es conveniente que los alumnos se agrupen por parejas o grupos de cuatro.


   


  Preparación


  Elegiremos una zona no muy peligrosa ni muy montañosa (preferiblemente inferior a los 1.000 m sobre el nivel del mar). Un líder –preferiblemente con título de Guía Acompañante– podrá supervisar los grupos.


  Prepararemos un itinerario y daremos una hoja con descripciones de los controles, coordenadas y códigos de los controles.


  Tendremos que planificar bien el itinerario y adecuarlo al nivel del grupo, procurando que el elemento más común a seguir sean los senderos de montaña.


   


  Práctica


  Todos los participantes deberán ser alertados de los posibles peligros que se pueden encontrar.


  Cada equipo deberá llevar: brújula, mapa, linterna, silbato, mochila, ropa impermeable para cada miembro del equipo, algo de comida para picar (por ejemplo, chocolate, frutos secos, etc.).


  Cada equipo deberá conocer los procedimientos de salvamento.


  Para controlar más a los equipos, puede ser conveniente contar con más personal de la organización (monitores, etc.). Con grupos poco experimentados será del todo recomendable.


  Los alumnos recibirán una lista de descripción de controles. Buscarán la situación de cada control y saldrán en el tiempo establecido.


  Al final, se les tomará el tiempo de llegada y se les calculará el tiempo invertido en hacer el itinerario.


  [image: image]


   


  
    ORIENTACIÓN EN LA MONTAÑA


    
      
        

        
      

      
        
          	
            Salida

          

          	
            final de carretera

          
        


        
          	
            1

          

          	
            cruce de caminos

          
        


        
          	
            2

          

          	
            curva del riachuelo

          
        


        
          	
            3

          

          	
            esquina del muro

          
        


        
          	
            4

          

          	
            ruina

          
        


        
          	
            5

          

          	
            cruce de camino/carretera

          
        


        
          	
            Campamento

          

          	
            Granja de Turner Hall

          
        


        
          	
            1

          

          	
            final del camino

          
        


        
          	
            2

          

          	
            cruce de camino/muro

          
        


        
          	
            3

          

          	
            puente

          
        


        
          	
            4

          

          	
            unión de ríos

          
        


        
          	
            5

          

          	
            cruce de río/camino

          
        


        
          	
            6

          

          	
            orilla del lago

          
        


        
          	
            Final

          

          	
            escuela

          
        

      
    

  


  Sección de un curso de orientación de montaña. Escala 1:40.000.


  © Harvey Map Servics


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Este ejercicio se puede realizar como una expedición. Los alumnos pueden llevar tiendas y sacos para pasar la noche en la montaña.


  Podemos practicar este procedimiento cuando llevemos grupos a un paseo por el monte y dejar que cada control lo haga un alumno diferente.


  En lugar de usar balizas con pinzas, podemos hacer preguntas en cada control. Por ejemplo, “¿Qué tipo de árbol está a 20 m de la ruina?”.


  Expongamos competiciones como el Karrimor International Mountain Marathon.


   


  ORIENTACIÓN EN BICICLETA DE MONTAÑA


  OBJETIVOS


  • practicar la orientación a gran velocidad


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  Cada vez hay más interés por la bicicleta de montaña dentro del deporte de orientación. Los terrenos adecuados para esta práctica son aquellos que posean una gran red de caminos forestales, pistas, senderos y rutas verdes.


  En Gran Bretaña, a menudo son las competiciones “score: orden libre”, de 1, 2 ó 5 horas de duración, conocidas como las “Trailquest”. De todas formas, las carreras lineales (de punto a punto) también se practican. Esta disciplina está bien desarrollada en Francia, España, el Reino Unido y la Republica Checa, entre otros.


  La restricción en “Orientación en bicicleta de montaña” es que los participantes no deberán salir de los caminos ni senderos a lo largo de la competición. Esta medida se aplica por razones medioambientales.


  El mapa muestra la velocidad de un sendero o pista con rayas o guiones verdes (línea sin discontinuidades = camino rápido; línea hecha a base de guiones/discontinua = camino lento).


  [image: image]


   


  ESQUÍ DE ORIENTACIÓN


  OBJETIVOS


  • combinar la orientación con el esquí


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


  En los países nórdicos fue donde nació el “esquí de orientación” a finales del siglo XIX. Ahora es una modalidad muy practicada en el norte y centro de Europa, Norteamérica y Japón. Tiene sus propios Campeonatos del Mundo individuales (larga y media distancia) y por equipos (relevos).


  Como pasa con la Orientación a pie o la Orientación en bicicleta de montaña, quien gestiona esta disciplina de “Esquí de orientación” es la Federación Internacional de Orientación.


  Se deben preparar muchos caminos y trazas en el área con motos de nieve. Sin estas trazas previas, la competición no sería justa, ya que los primeros en salir se encontrarían el terreno virgen y deberían abrir una traza que el resto ya tendría hecha. Estas trazas se pintarán en los mapas en verde.


  La orientación de este tipo es muy sencilla. Lo más importante es escoger una buena elección de ruta.


  [image: image]


   


  EN BUSCA DEL TESORO


  OBJETIVOS


  • mostrar un modo alternativo de usar mapas y diferentes maneras de interpretarlos


  • involucrar a los alumnos en tomas de decisión y resolución de problemas


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 10+

        
      


      
        	
          TIEMPO 1/2 día

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


   


  Preparación


  El ejemplo que mostraremos es una de las múltiples variantes que podemos desarrollar. Leamos el ejemplo y adaptemos el ejercicio a nuestra realidad y a nuestros mapas. Cuando lo planeemos, siempre tendremos que empezar con el escondite final del “tesoro”, e ir hacia atrás:


  1. Escondite final: el lago de las coordenadas 327050.


  2. Pensemos un código (por ejemplo: A = 0, B = 1,...) y pongamos las coordenadas del escondite en código (327050 = DCHAFA).


  3. Pensemos en 6 puntos de la zona donde colocar balizas. Cada baliza tendrá una de las letras del código final.


  4. Preparemos la HOJA DE PISTAS inicial.


  5. Preparemos un DESCODIFICADOR y la pista final.


   


  Práctica


  Dividiremos a los alumnos en grupos iguales (de 4 a 8).


  Daremos a cada grupo la HOJA DE PISTAS y dejaremos que sitúen en el mapa la situación de los 6 controles.


  A continuación, el grupo se puede dividir para encontrar las balizas y escribir el código correspondiente.


  Los grupos deben regresar a la base, donde recibirán el DESCODIFICADOR y la pista final.


  Tendrán que descifrar las coordenadas con el descodificador, y luego usarán la pista final para decidir exactamente dónde se encuentra el “tesoro”.


  Finalmente, irán a donde está el “tesoro”. En este caso, está en el lago, hundido a 60 cm debajo del agua, ¡pero podemos escoger un lugar mas fácil!


  [image: image]


   


  
    HOJA DE PISTAS


    Buscar las balizas en estos 6 puestos y anotar el código que encontremos en ellas.


     


    
      
        

        

        
      

      
        
          	
            1

          

          	
            315034

          

          	
            Escuela Little Langdale

          
        


        
          	
            2

          

          	
            336052

          

          	
            High Close YHA Gate

          
        


        
          	
            3

          

          	
            322055

          

          	
            Iglesia de Chapel Stile

          
        


        
          	
            4

          

          	
            314049

          

          	
            Thrang Farm Gate

          
        


        
          	
            5

          

          	
            344034

          

          	
            Café de Skelwith Bridge

          
        


        
          	
            6

          

          	
            330031

          

          	
            Granja de Colwith

          
        

      
    

  


   


  
    DESCODIFICADOR


    Convertir las letras de las soluciones en números usando el siguiente código:


    A = 0, B = 1, C = 2, D = 3,...


    Esto ofrece las coordenadas para encontrar el escondite final.


    PISTA FINAL: ¡enterrado a 60 cm del suelo!

  


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Puede hacerse… ¡interminable!


  En vez de usar balizas, podemos hacer preguntas referentes a los lugares (P1: “¿de qué color es la puerta de la cabaña?” R1: “verde”). En la hoja del Descodificador, podemos usar A = 0, B = 1,... y decir que la segunda letra de la Respuesta 1 se convierte en el primer número de la coordenada (E = 4).


  Podemos usar cualquier escala de mapa para realizar estos ejercicios (por ejemplo: 1:50.000 ó 1:25.000). Con balizas a unos 2 km de la base, el ejercicio nos puede llevar medio día. Cuantas más balizas haya, más largo será. También se puede terminar en varios días y combinarlo con una estancia en un camping.


   


  ORIENTACIÓN EN BARCA-NAVEGACIÓN-CANOA


  OBJETIVOS


  • ofrecer variedad a los alumnos que tienen experiencia en navegación


  • pasar un buen día de navegación o practicar piragüismo en un centro náutico


  • introducir la orientación a los entusiastas de los deportes al aire libre


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD 14+

        
      


      
        	
          TIEMPO 1/2 ó 1 día

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  [image: Image]


   


  Preparación y práctica


  Prepararemos una carrera y una hoja de descripción de controles, tal y como se muestra a continuación. Podremos usar boyas u otros obstáculos y elementos flotantes.


  Plantearemos el evento como cualquier otra sesión de orientación, con balizas, tarjeta de control, etc.


  Daremos salidas a los alumnos cada 2 - 5 min, y les cronometramos el tiempo. La carrera se podrá hacer en cualquier dirección (1-7 ó 7-1).


  Si la visibilidad es correcta, es mejor realizar una carrera “score: orden libre”, que una lineal. Alternativamente, planearemos una carrera diferente para cada embarcación.


  [image: image]


   


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Esta actividad puede ampliarse, pero hay que asegurarse de no romper ningún código de seguridad asociado a ella o a sus variaciones.


   


  
    DESCRIPCIÓN DE CONTROLES


    1 muelle, lado norte


    2 edificio, lado oeste


    3 península


    4 cabo


    5 isla, lado norte


    6 bahía


    7 isla, lado oeste

  


   


  [image: image]


   


  DESAFÍOS


  OBJETIVOS


  • diseñar ejercicios de orientación/navegación que sean parte de programas de “construcción de equipo” y desafíos en la naturaleza


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD adultos

        
      


      
        	
          TIEMPO 2 h

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  cuerdas, canoas, cascos, chalecos salvavidas


  [image: Image]


   


  Las actividades al aire libre ofrecen la posibilidad de diseñar programas de “construcción de equipo”, que siempre resultan muy atractivas.


  Las técnicas de gestión, por ejemplo: planificación, comunicación, cálculo del tiempo, coordinación, toma de decisiones, evaluación... las podemos desarrollar solucionando problemas durante una serie de actividades al aire libre. El objetivo es usar los “Desafíos en equipo” para ayudar a la gente a:


  • tomar responsabilidades para su propio aprendizaje


  • compartir su aprendizaje con los otros


  • divertirse


   


  Preparación


  El ejemplo expuesto a continuación es uno de los muchos que podemos desarrollar.


  Escogeremos el área más adecuada para nuestras necesidades y, a ser posible, usaremos un mapa en color.


  El objetivo es que los alumnos, distribuidos en equipos, consigan la puntuación más alta en un tiempo límite, con penalización de puntos si sobrepasan dicho tiempo. Cada equipo deberá repartirse los controles teniendo en cuenta la forma física de los componentes y sus conocimientos de orientación.


  Dibujaremos un mapa maestro para cada equipo y una hoja de descripción de controles.


   


  Adaptaciones


  Hay múltiples posibilidades, según el tiempo de que dispongamos, de la naturaleza del grupo y del material que tengamos.


  • Una carrera lineal con instrucciones en cada baliza relacionadas con el trabajo.


  • El ejercicio también puede incluir un “viaje” en barco, el cual construirá el propio equipo con barriles, maderas y cuerdas. En este caso, la seguridad será primordial.


  [image: image]
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  BIENESTAR FÍSICO Y MENTAL


   


   


   


  Ejercicios de interior


  Ejercicios de exterior


  Entrenamiento mental


  Ejercicios prácticos para el entrenamiento mental


   


   


  [image: image]


  En los últimos años se ha experimentado una mayor concienciación por parte de la gente acerca de la importancia de la buena forma física y su relación con una vida sana. Los profesores y entrenadores que trabajan con gente joven desempeñan un papel muy importante en la motivación de sus alumnos para que adopten un estilo de vida físicamente activo a lo largo de su vida. La salud, relacionada con la actividad física, se ha convertido en una prioridad en nuestra sociedad. El deporte de orientación, conocido porque atrae a gente de todas las edades, por el énfasis que pone en la carrera y por estimular la vida sana al aire libre, ofrece una atractiva vía para promocionar la buena forma física a través de la participación.


  La planificación de entrenamientos y sesiones de fitness están bastamente explicadas en el British Orienteering Federation’s Training and Coaching Manual. Esta selección de actividades ofrece ideas para incorporar juegos con mapas y ejercicios técnicos, dentro de las sesiones de fitness.


   


  EJERCICIOS DE INTERIOR


  OBJETIVOS


  • mejorar la resistencia cardiovascular


  • mejorar la memoria de mapas


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  1: mapa a trozos


  2: tarjetas, puzles, mapas con espacios en blanco + mapas maestros


  [image: Image]


   


  EJERCICIO 1 (interior o exterior)


  Preparación


  Nos haremos con una buena cantidad de mapas de orientación y recortaremos parejas de mapas con idénticas formas (de aproximadamente 25 mm de lado), para crear 2 juegos idénticos. Si es posible, pegaremos los juegos en cartulinas de diferentes colores.


  Pondremos letras a un juego (A, B, C, D...) y numeraremos el otro aleatoriamente.


  Colocaremos los juegos en 2 bancos separados entre sí lo máximo posible dentro del pabellón.


   


  Lección


  Alinearemos a los alumnos entre los 2 bancos. Tendrán que llevar un papel y un lápiz.


  Al silbato, los alumnos correrán de un lado a otro buscando las parejas e identificando letras con números. Las respuestas pueden estar en un papel situado en el centro.


  El ganador será el primero en completar el ejercicio con todas las respuestas correctas.


  [image: image]


   


  Adaptaciones


  Podemos incrementar la distancia entre los 2 bancos.


  Podemos incrementar el número de tarjetas por juego.


  Podemos incrementar la dificultad de los mapas (por ejemplo, sólo mapa de curvas de nivel).


  Se puede realizar en el exterior, y colocar las cartas encima y debajo de una colina; delante y detrás de la escuela, etc.


   


  EJERCICIO 2 (interior)


  Preparación


  Prepararemos un Circuito de estaciones (véanse dibujos).


  - estaciones con tareas físicas


  - estaciones con rompecabezas con mapas


   


  Lección


  [image: image]


   


  Adaptaciones


  Podemos incrementar el número de ejercicios en cada estación.


  Podemos hacer que las tareas de orientación sean más largas.


  Se puede trabajar por parejas: uno apunta y el otro realiza el ejercicio.


  Se pueden incluir muchos otros ejercicios:Juegos de memoria (pág. 108), Rellenar los espacios en blanco (pág. 107), etc.


   


  EJERCICIOS DE EXTERIOR


  OBJETIVOS


  • mejorar la resistencia cardiovascular


  • practicar técnicas de orientación


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO 15-30 min

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Ejercicio 1


  COLGAR/COGER PINZAS


  Elaboraremos mapas maestros. Marcaremos los números de los controles y una salida central. Agruparemos los alumnos por parejas.


  Un miembro de la pareja correrá hacia un control (diferente), colgará una pinza marcadora y volverá. Le pasará el mapa a su compañero, que correrá hasta el mismo control y regresará con la pinza.


  Continuarán así hasta que hayan hecho todos los controles.


  Los alumnos se irán alternando para colgar y coger pinzas.


  [image: image]


  Ejercicio 2


  PINZA LA PINZA


  Pondremos muchas balizas con sus pinzas marcadoras por toda la zona (patio, pista, campo de fútbol...).


  Los alumnos irán con la tarjeta de control sujeta en el brazo o prendida del pecho y correrán por todas partes pinzando todas las balizas, hasta que su tarjeta esté llena.


  Sólo se contabilizarán las pinzadas que sean legibles y estén dentro de las casillas.


   


  Adaptaciones


  El ejercicio 2 se puede hacer con relevos o en una competición por tiempo.


  Muchos de los juegos expuestos en el capítulo 3 (relevos, score, carreras con minimapas...) se pueden aplicar dando más importancia al aspecto físico que al técnico.


  Si hay que llevar a cabo un entrenamiento más serio, podemos hacerlo de forma más gradual (balizas más separadas) y seguir corriendo unos 60 min, como si se tratara de una competición real.


  Los alumnos menores de 15 años pueden conseguir un buen estado de forma física con actividades divertidas, juegos y competiciones. No es recomendable aplicar un programa de entrenamiento físico muy duro.


  Una semana modelo de un joven de 14 años podría ser:


  Lunes: descanso


  Martes: sesión de interior, o un deporte alternativo (por ejemplo, bádminton).


  Miércoles: ejercicios técnicos y carrera continua corta en el bosque.


  Jueves: descanso.


  Viernes: carrera campo a través, no más de 3 km.


  Sábado: descanso.


  Domingo: carrera de orientación.


  Antes de empezar un esfuerzo de cualquier tipo, debemos calentar y hacer estiramientos.


   


   


  ENTRENAMIENTO MENTAL


  OBJETIVOS


  • disfrutar de la orientación a través de la aplicación correcta de diferentes técnicas en una situación de competición


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  El “Deporte intelectual” o el “Pensar y correr”: la orientación exige tanto capacidades psicológicas como físicas.


  Tomar decisiones.


  Concentrarse.


  Controlar los nervios en una competición.


  Hacer caso omiso de posibles distracciones.


  Preparar la competición.


  Conseguir los objetivos.


  Estos y otros aspectos del entrenamiento psicológico los podemos encontrar en el manual Training and Coaching (BOF 1982). Los profesores pueden introducir algunos principios básicos a su grupo de júnior o principiantes. Los jóvenes y orientadores noveles a veces son más receptivos a nuevas ideas que los más experimentados.


  Aquí el objetivo está dirigido a disfrutar aplicando diferentes técnicas en situaciones de carrera, no a crear corredores egoístas a quienes sólo les importa la victoria.


   


  CONSEGUIR LOS OBJETIVOS


  ¿Por qué quiero aprender orientación?


  ¿Por afición?


  ¿Para lograr el éxito?


  ¿Para estar en contacto con la naturaleza?


  ¿Porque quiero una medalla de oro?


  ¿Porque quiero ser miembro de un equipo?


   


  Plan


  • Eventos


  • Carreras


  - ¿Para tener éxito? Nivel amarillo


  - ¿Para mejorar técnicamente? Nivel naranja


  • Objetivos reales:


  - Terminar 10 carreras de nivel amarillo sin pedir ayuda.


  - Quedar a 15 minutos del vencedor en las carreras de nivel naranja.


  - Conseguir un tercer puesto en mi primer año en categorías oficiales.


  • Objetivos técnicos:


  - Comprobar cada código antes de pinzar la tarjeta.


  - Planificar siempre la ruta antes de salir del control.


  Apunta...


  • En un diario, todas las carreras y resultados.


  • Dibujar la ruta que se ha hecho en el mapa y calcular el tiempo perdido.


  • ¿Por qué?


  - Completar una hoja de análisis de la carrera (pág. 138).


  - ¿Se ha conseguido el objetivo?


  - ¿Se ha hecho lo que se había planificado?


  - ¿Dónde hay que mejorar la próxima vez?


   


  PREPARACIÓN DE LA COMPETICIÓN


  La calidad de los resultados normalmente refleja la calidad de la preparación.


   


  Antes


  • ¿Dónde es la competición?


  • ¿Qué tipo de terreno habrá?


  • ¿Qué técnicas habrá que aplicar?


  • ¿A qué escala está el mapa?


  • ¿Qué tiempo hará?


  • ¿Hay que preinscribirse?


  • ¿Transporte? ¿Alojamiento?


  • ¿Están la ropa y las zapatillas preparadas?


   


  El día de la competición


  • ¿Está muy lejos la salida?


  • ¿Qué sistema de salida se dará?


  • ¿Se puede ver el último control?


  • ¿Quiero hablar con la gente, o voy a pensar y a concentrarme en la carrera?


  • ¿Calentamiento?


  • ¿Cómo me voy a orientar? (¿Qué salió mal en la última carrera?)


   


  Concentración


  Se verá afectada por:


  • Motivación (conseguir los objetivos).


  • Interés por la carrera (disfrutar).


  • Actitud positiva (esperar una buena carrera).


  • Seguridad en que se acabará la carrera y se sabrán solucionar los problemas.


  • Buena preparación.


  • Mantenerse al margen de posibles distracciones (por ejemplo, si vemos a alguien conocido por el bosque).


  • Relajación y nervios.


   


  Discutiremos sobre si estos aspectos pueden influir en el resultado de una manera negativa o positiva.


   


   


  EJERCICIOS PRÁCTICOS PARA EL ENTRENAMIENTO MENTAL


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Piensa positivamente


  • Puedo ir yo solo y encontrar todas las balizas.


  • Hoy no voy a cometer ningún error.


  • Si me pierdo, yo mismo encontraré el camino sin tener miedo.


  • Voy a salir y a hacerlo lo mejor que pueda.


   


  VISUALÍZATE a ti mismo orientándote bien


  Podemos introducir a los jóvenes técnicas simples de visualización como parte de un acercamiento hacia la mejora del rendimiento:


  • ¡Siéntate y relájate! Cierra los ojos e imagínate orientándote.


  • Imagínate planeando una elección de ruta y leyendo el mapa atentamente hacia el primer control.


  • Visualízate corriendo a buen ritmo y sin parar y leyendo el mapa al mismo tiempo.


  • Visualízate pinzando la baliza y desplazándote rápidamente hacia la dirección correcta.


  • Imagina que ves a alguien conocido en el bosque y que no te distrae para nada.


   


  Relajación


  Hay que aprender a controlarse, a controlar el cuerpo y los nervios. Para ello, se puede utilizar alguna música de fondo apropiada:


  • Estírate o siéntate cómodamente


  • Observa cómo respiras y respira más hondo en ello.


  • Siente el contraste de tener un músculo en tensión y después relajado. Hazlo con todos los músculos del cuerpo, sin olvidar los ojos y la cara.


  • Siente cómo tu cuerpo pesa, está cálido, relajado, calmado.


  En la próxima carrera


  Invierte 5 minutos relajándote y pensando cómo te vas a orientar en la próxima competición.


  ¡DIVIÉRTETE!
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  PROGRAMAS DE ORIENTACIÓN EN LA EDUCACIÓN


   


   


   


  La orientación en el currículo educativo 134


  Proyecto de aula 1


  Proyecto de aula 2


  Proyecto de aula 3


  Unidad didáctica 1


  Unidad didáctica 2


  Unidad didáctica 3


   


   


  La orientación se ha descrito de diferentes maneras a lo largo de su corta vida como deporte competitivo. Se ha dicho que es:


  “Navegación competitiva a pie”


  “Correr astutamente”


  “El deporte de pensar”


  Ello es consecuencia de que este deporte tiene una mezcla única de habilidades físicas y habilidades cognitivas o intelectuales, que deberán desarrollarse si se quiere llegar a ser un buen competidor.


  Cuando la actividad se introduce a los más jóvenes (como este libro sugiere), mediante sesiones en el aula, patio del colegio o en el bosque, estos rápidamente consiguen dichas habilidades mentales y físicas. Disfrutan del reto y saborean la emoción que una buena navegación proporciona.


  Los retos físicos y mentales son para los alumnos “experiencias” reales, y no será muy difícil usar estas experiencias para que el alumno hable o escriba sobre ellas, o para afrontar problemas que anteriormente se han tratado de una manera más tradicional y sin éxito.


  La intención es que los alumnos utilicen su experiencia al participar en este deporte, para estimular el trabajo a lo largo del currículo. La orientación se convierte así en un “centro de interés”, un “tema” o un “medio educativo”.


  Los Proyectos debería introducirlos el profesor de Primaria, mientras que las Unidades didácticas dan una estructura contrastada para desarrollar la orientación dentro del currículo de Secundaria.
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  LA ORIENTACIÓN EN EL CURRÍCULO EDUCATIVO


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Las actividades de orientación pueden unir diferentes áreas de la escuela. Particularmente habilidades requeridas para la educación física, geografía y matemáticas se pueden enseñar y practicar durante el aprendizaje de la orientación.
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  El valor práctico de la habilidad de dominar el mapa y la brújula no se acaba al saber los puntos cardinales, los símbolos o las coordenadas, sólo para saberlo. Pero sí para aprender a relacionar el mapa y la brújula con el terreno, darnos cuenta de los elementos del terreno que podemos localizar en el mapa y entonces poder llegar al control tan eficientemente como sea posible. Las dos herramientas vitales (mapa y brújula) tienen aplicaciones importantes en trabajos de campo y en el amplio mundo exterior, mientras que, en términos físicos, andar o caminar arriba y abajo por las colinas, o campo a través puede ser una manera efectiva y divertida de incrementar la resistencia cardiovascular y la fuerza.


  Una vez el joven orientador entiende el mapa y empieza a utilizarlo, inmediatamente se plantean las preguntas clave, centradas en cinco áreas importantes:


  - orientación


  - localización


  - elección de ruta


  - significado del mapa


  - velocidad de progresión


  A continuación mostramos algunos ejemplos.


  ORIENTACIÓN:


  ¿Está el mapa en la posición correcta?


  ¿Concuerda el mapa con el terreno?


  ¿Cómo debo usar la brújula para orientar el mapa?


  LOCALIZACIÓN:


  ¿Dónde estoy ahora?


  ¿Puedo encontrar este punto en el mapa?


  ELECCIÓN DE RUTA:


  ¿Adónde voy?


  ¿Cuáles son los mejores caminos para llegar al control?


  ¿Qué ruta es la más corta?


  ¿Hay obstáculos en el camino?


  ¿Qué ruta es la más sencilla para seguirla y encontrar el control más rápidamente?


  ¿Qué ruta es la mejor para mí?


  ¿En qué dirección saldré del control?


  CONTACTO CON EL MAPA Y PERMANENCIA EN LA RUTA:


  ¿Qué elementos debo comprobar para estar seguro de que voy por el buen camino?


  ¿Cómo puedo mantener siempre la certeza de mi posición?


  ¿Cómo sabré cuándo estaré cerca de mi objetivo?


  VELOCIDAD:


  ¿Estoy cometiendo errores porque me canso y voy demasiado rápido?


  ¿Debería ir más despacio y tener más cuidado?


  ¿Estoy olvidando aplicar técnicas de seguridad como la apreciación de distancias y el uso de la brújula para correr más rápido?


  ¿Estoy lo suficientemente bien físicamente como para terminar la carrera?


  La evaluación también plantea preguntas importantes que el profesor puede extraer de los alumnos. Como los orientadores a menudo están solos, o fuera del campo visual del profesor, es importante inculcar a los alumnos el hecho de que expliquen su actuación después de cada actividad. Deberían motivarse para lanzar preguntas como éstas entre los amigos:


  ¿Estoy satisfecho con mi actuación?


  ¿Cómo puedo hacerlo mejor la próxima vez?


  ¿Encontré los controles de manera precisa?


  - Si no, ¿dónde cometí errores y por qué?


  ¿Perdí mucho tiempo por estar muy indeciso y comprobar el mapa demasiado a menudo?


  ¿Había otras rutas más rápidas, con menos desnivel o con mejor terreno?


  Las respuestas a estas cuestiones contribuyen en muchos aspectos al currículo educativo. La aplicación de habilidades dirigidas, el uso del mapa y la brújula y la identificación de elementos están relacionados directamente con programas de estudio de geografía, mientras que conceptos clave como distancia, dirección, localización, formas, escalas, coordenadas (o redes) los podemos relacionar con las matemáticas. Finalmente, después de cada experiencia interesante, a los jóvenes les gusta hablar entre sí sobre ello. Mientras recuerdan y describen las rutas explicando sus actuaciones, practican las habilidades de comunicación y del lenguaje.
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  PROYECTO DE AULA 1


  OBJETIVOS


  • utilizar la orientación para estimular el trabajo docente en el aula en las asignaturas de Historia, Ciencias, Mediciones, Lengua, Artes Plásticas, Estudios de Salud y Geografía.


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO Flexible, acorde con la elección de contenidos. Debería considerarse como un proyecto a medio plazo.

        
      

    
  


   


   


  Preparación


  HISTORIA


  •  Los “Navegadores”


  •  Romanos


  milla - “mille passus” técnicas de talonamiento longitud/latitud


  •  Chinos: la brújula


  •  Vikingos: la estrella polar


  •  Portugueses: astrolabio


  •  Escandinavia: orígenes del deporte de orientación


   


  CIENCIA


  •  Los Nortes:


  -real o geográfico


  -magnético


  -coordenadas


  •   Magnetismo


  •  Clima


  •  Los árboles de nuestros bosques


  •  La Naturaleza os muestra el camino:


  -los vientos que prevalecen modulan el desarrollo de la dirección de los árboles


  -el musgo predomina en el lado norte de las piedras y árboles


  -al mediodía el Sol está hacia el sur


   


  MEDICIONES


  •  Temporización de las carreras


  •  Apreciación de distancias


  •  Escalas 1:5.000, 1:10.000, 1:15.000, etc.


  •  Rumbos


  •  Resultados de forma gráfica


  •  Hacer un plano del aula


  •  Equidistancia (intervalo de las curvas de nivel)


  - Estimación de la altura de una colina


  •  velocidad = distancia/tiempo


  •  Sectores de la brújula, ángulos


   


  LENGUA


  •  Los términos técnicos del deporte (por ejemplo, “barandillas”, puntos de ataque, rutas seguras, montículos, etc.).


  •  Charlas experimentales


  - ¿Cómo acabaste tu carrera?


   


  LENGUA (Continuación)


  •  Uso de los símbolos


  •  Símbolos IOF


  •  Redacción: - explica tu elección de ruta, ¿cómo te sentiste?


  •  Tu poema: “Esperando la............... (salir). El corazón .............(latir).” Las palabras entre paréntesis se extraen de una lista de palabras previa.


  ARTES PLÁSTICAS


  •  Dibujo, fotografía, pintura


  •  Elaboración de material de orientación propio


  •  Collage de objetos


  •  Signos


  •  Símbolos


  •  Póster que informe de las actividades del club escolar


  •  Balizas hechas de botellas de agua


  •  Cómo publicar los resultados (de una carrera)


  •  Danza creativa – tema: “Esperando el silbato” / “¡En marcha!” / “En la llegada”, etc.


  •  Elaboración de maquetas del relieve


  ESTUDIOS DE SALUD


  •  Primeros auxilios


  •  Seguridad en el bosque


  •  El código del campo


  •  Dieta


  •  Autoabastecimiento en el monte


  •  Hábitos de salud


  •  Los peligros de fumar


  GEOGRAFÍA


  •  Mapas de viaje, carreteras, etc.


  •  Mapas de excursionismo


  •  Mapas de orientación


  •  Usemos las coordenadas


  •  Interpretación del relieve


  •  Los países escandinavos: el lugar de nacimiento de la orientación


  •  Los lugares donde se celebrant los campeonatos del Mundo de orientación: Suecia, Finlandia, Escocia, Suiza, Hungría, Australia, etc.


  •  Trabajo: el guarda forestal, el cartógrafo


  Ejemplo


  ARTES PLÁSTICAS: ELABORACIÓN DE MATERIAL DE ORIENTACIÓN PROPIO


  OBJETIVOS:


  •  suplementar los ejercicios prácticos de orientación que deberían estar incluidos en el programa de Primaria


  •  suministrar material que los alumnos y profesores puedan usar de manera práctica


  •  contribuir al programa de Artes Plásticas


  MATERIAL:


  cartulina, póster rojo/naranja, papel adhesivo transparente


  Práctica


  [image: image]


  1. Haremos las 15 balizas necesarias para organizar la carrera práctica. Usaremos la cartulina (o trozos de caja de cartón) y cortaremos unos cuadrados de unos 20 cm de lado. Pintaremos medio cuadrado (en diagonal) en naranja (a los dos lados del cartón). Añadiremos el código en color negro. Forraremos el cartón con papel adhesivo transparente. Haremos agujeros para pasar un cordel y así lo podremos colgar en cualquier parte.


  [image: image]


  2. Haremos 10 minibalizas (para usar en el aula). Cortaremos cuadrados de papel de entre 5 y 8 cm. Pintaremos medio cuadrado (en diagonal) en naranja. Pondremos cinta adhesiva detrás del papel para poder pegarlo en cualquier rincón de la clase.


  [image: image]


  3. Dibujaremos un mapa simple en blanco y negro de nuestra clase. Véase “Dibujar un plano del aula” (pág. 26).


  [image: image]


  4. Diseñaremos nuestra propia tarjeta de control.
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  5. Haremos nuestras propias “pinzas marcadoras”. Podemos usar lápices de cera de diferentes colores atados con un cordel a la baliza.


   


  PROYECTO DE AULA 2


  OBJETIVOS


  • completar un proyecto de aula para organizar un evento de orientación escolar


  • usar el evento como catalizador para una gran variedad de trabajo dentro del currículo educativo


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO Flexible acorde con lo que se profundice. Puede considerarse como un proyecto más importante, impartido en el calendario escolar

        
      

    
  


   


   


  Esta aproximación implica el uso de un argumento distribuido por el profesor y una selección de actividades decididas a menudo en sesiones de “pregunta y respuesta” entre el mismo profesor y la clase.


   


  
    
      

      
    

    
      
        	
          ARGUMENTO

        

        	
          ACTIVIDADES

        
      


      
        	
          Nos han propuesto organizar una competición de orientación para todas las escuelas de Primaria de la zona.

        

        	
          -¿Por qué la clase debería organizar el evento?


          -¿Dónde lo podemos hacer?

        
      


      
        	
          ¿Qué escuelas participarán?

        

        	
          - Hagamos una lista de las escuelas.


          - Hagamos una lista de escuelas que hayan participado anteriormente en carreras de orientación.


          - Coordinarse con el Responsable de Educación en el Medio Natural.

        
      


      
        	
          ¿Qué infraestructura necesitaremos?

        

        	
          - Terreno adecuado.


          - Vestuarios.


          - Aparcamiento para autobuses y coches.


          - Zona de llegada y salida.

        
      


      
        	
          ¿Cómo se organizará la competición?

        

        	
          - El profesor creará unos comités de trabajo.


          - Anuncios para atraer a los participantes.

        
      


      
        	
          La competición necesita adornos: folletos, pósters, adhesivos, banderas, etc. ¿Por qué?

        

        	
          - Competición para el diseño de los elementos de “anuncio”.


          - Investigación sobre el desarrollo histórico de la orientación para captar la tradición.

        
      


      
        	
          Hagamos un plano de la zona escogida (parque rural, casa histórica).

        

        	
          - Usemos cajas, cordel, etc., para hacer una maqueta del lugar.

        
      


      
        	
          Visitemos la zona y cartografiémosla adecuadamente.

        

        	
          - Desarrollemos la historia del parque y de sus edificios históricos.

        
      


      
        	
          Busquemos las zonas de Salida / Llegada / Espectadores / etc.

        

        	
          - Acordemos una visita guiada por los conservadores.

        
      


      
        	
          Tendremos que hacer una canción de la competición y un discurso de bienvenida.

        

        	
          - Compongamos una canción o una canción existente con la letra nueva.


          - Preparemos un discurso para dar la bienvenida a los participantes.

        
      


      
        	
          ¿Cómo llegarán los participantes?

        

        	
          - Discutamos acerca de la situación de las escuelas que van a participar.


          -¿De qué medios de transporte disponemos?


          -¿Qué alternativas hay?


          -¿Cuáles son los horarios de los transportes?

        
      


      
        	
          ¿Cuánto cuesta montar la competición?

        

        	
          -¿Cuánto haremos pagar a los participantes para competir?


          -¿Cómo recogeremos el dinero?


          -¿Qué haremos inicialmente con el dinero?


          -¿Qué haremos si hay beneficios?


          -¿Qué servicios nos puede ofrecer el banco local?


          -¿Cómo pasaremos cuentas?

        
      


      
        	
          ¿A quién pediremos permiso para organizar el evento?

        

        	
          - Cartas a la secretaría de instalaciones de orientación.


          - Cartas al club local.


          -¿Puede un orientador experto visitar la escuela para aconsejarnos?

        
      


      
        	
          Todos los grandes eventos deportivos necesitan un programa oficial.

        

        	
          - Diseñemos y hagamos un programa que dé a profesores y alumnos toda la información necesaria.

        
      


      
        	
          ¿Qué carreras tendremos que tener para esta competición escolar?

        

        	
          - Tracemos carreras en clase y en el terreno.


          - Preparemos una lista con el material necesario.


          - Diseñemos y elaboremos lo que no tengamos (balizas, pinzas,...).

        
      


      
        	
          ¿Cómo sabremos que las carreras trazadas son las adecuadas?

        

        	
          - Involucremos al club local y solicitémosle un controlador.

        
      


      
        	
          ¿Cómo vamos a abrir la competición?

        

        	
          - Invitemos a una “personalidad” para que presente la ceremonia de inauguración, premios, etc.


          - Utilicemos una cámara de vídeo para el programa de noticia escolar.


          - Propongamos entrevistas a las emisoras de radio locales.

        
      


      
        	
          En el día de la competición, la participación (organizadores) necesitarán estar muy atentos y concentrados.

        

        	
          - Todos los alumnos tienen que estar involucrados en la competición.


          Animémosles a ir a una competición real antes del día de la competición para


          que vean cómo funciona.


          - Preparemos el día de la competición con grupos de trabajo: salidas, llegadas,


          primeros auxilios, aparcamiento, poner y sacar las balizas, resultados, etc.

        
      

    
  


  Adaptaciones y trabajo adicional


  Un proyecto de esta envergadura da la oportunidad de investigar en muchos campos:


    - escribir cartas de agradecimiento


    - escribir sobre el día de la competición


    - mostrar gráficamente los resultados - investigar en carreras de promoción (códigos de colores) de otras competiciones


    - hacer maquetas del relieve


    - editar el material registrado con vídeo y las entrevistas de radio


   


  PROYECTO DE AULA 3


  Actualización de un diario


  OBJETIVOS


  • anotar recuerdos individuales del trabajo de orientación realizado hasta el momento


  • establecer un procedimiento de registrar rutas y resultados como una manera de evaluar las actuaciones


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  carpetas, archivos


  [image: Image]


   


  MÉTODO DEL DIARIO


  Elegir de la lista siguiente elementos para ayudar a los ejercicios prácticos realizados.


  1. Orientación: ¿Qué es? Decorar la carpeta. Dibujar o hacer un esbozo de alguien practicando orientación.


  2. Mapas del aula o del patio del colegio. Escribir sobre escala, simbología y modalidades de orientación. “¿Qué siento acerca de la orientación?” Hacer un poema.


  3. Elaborar un juego utilizando el mapa de la zona. Por ejemplo, puzle (pág. 105), rellenar los espacios en blanco (pág. 107) u otros juegos como sopa de letras (pág. 116).


  4. Dibujar un mapa para “buscar el tesoro” (pág. 110).


  5. Símbolos de mapas de orientación. Dividir acorde con el color o por elementos lineales o puntuales. Seleccionar los símbolos usados en la lección.


  6. Notas en lecciones teóricas (Capítulos 6 y 7).


  7. Ejercicio de trazar una carrera (pág. 112).


  8. Hojas de trabajo de orientación (págs. 117, 118).


  9. Un glosario de palabras de orientación.


   


  Trabajo adicional


  El profesor utilizará sus ideas o las de sus alumnos.


  Referencias págs. 136, 137.
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  UNIDAD DIDÁCTICA 1


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


  En los centros de enseñanza y los institutos se utilizan de forma cada vez más frecuente programas de estudios basados en unidades didácticas (normalmente de 8 a 20 horas de duración). Un elemento esencial y deseable de las unidades didácticas ideadas y aprobadas por la administración es una afirmación de las consecuencias de aprendizaje (por ejemplo, una afirmación de lo que son capaces de hacer los alumnos). Los ejemplos siguientes se han elaborado y están en uso para alumnos de Secundaria (12-16 años) y se han elaborado con el propósito que se empleen como una parte del programa de Educación Física.


   


   


  Título


  CURSO GENERAL DE ORIENTACIÓN


   


  Tipo y propósito


  Un curso general adecuado para aquellos con un interés en/aptitud para correr u orientarse.


   


  Nivel de entrada preferible


  Finalización de un curso de fitness/salud.


  Finalización de un curso-muestra de “educación en el medio natural”.


   


  Consecuencias del aprendizaje


  El estudiante deberá:


  1- estar al corriente de la estructura de la Federación/Asociación Nacional de Orientación y de las competiciones que se organizan.


  2- entender las técnicas básicas fundamentales de la orientación.


  3- completar satisfactoriamente carreras de nivel “amarillo/naranja” (o equivalentes).


  4- conseguir una forma física necesaria para competir eficientemente.


   


  Contenido o contexto


  1- Desarrollo histórico del deporte.


  2- La naturaleza y la eficiencia de la Federación Nacional de Orientación en relación con el deporte.


  3- Modalidades de competición.


  4- Técnicas de entrenamiento y programas de mejora de los niveles de resistencia.


  5- Autosupervisión de lo anterior.


  6- Técnicas básicas:


  a. Orientación del mapa.


  b. Familiarización con el mapa, incluida la relación entre mapa y terreno.


  c. Comprensión básica de las curvas de nivel.


  d. Técnicas de orientación somera (por ejemplo, “barandillas”).


  e. Uso de la brújula.


  f. Técnicas de apreciación de distancias.


  g. Técnicas competitivas (por ejemplo, procedimiento del mapa maestro, hoja de descripción de controles, control fluido).


   


  Propuestas de enseñanza y aprendizaje


  La unidad didáctica 1 suministra una introducción básica al deporte y desarrolla el conocimiento de los alumnos de la estructura y de las habilidades del deporte.


  Las propuestas de enseñanza podrían incluir:


  1- lecciones en el aula, usando material audiovisual, casetes, presentaciones con diapositivas en Power Point, etc.


  2- sesiones prácticas dentro y fuera de la escuela.


  3- competiciones en un evento escolar.


   


  Procedimientos de evaluación


  1- Los estudiantes tendrán un diario donde se reflejen:


  a. tareas impartidas utilizando cualquier fuente de audio o vídeo/hojas de trabajo que estén disponibles.


  b. trabajo práctico asimilado para incluir una evaluación (autosupervisión) de su propia actuación.


  2- Los estudiantes conseguirán una práctica estándar basada en la codificación de colores (niveles) en las competiciones de orientación.


   


  Referencias y fuentes


  Véase pág. 161.


  


   


  UNIDAD DIDÁCTICA 2


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Título


  ORIENTACIÓN A


   


  Tipo y propósito


  Unidad didáctica especializada para participantes avanzados. Adecuado para quienes superaron el Curso General y desean seguir formándose con una práctica más especializada y poder competir en eventos federados.


   


  Nivel de entrada preferible


  Haber completado satisfactoriamente el Curso General.


   


  Consecuencias del aprendizaje


  El estudiante deberá:


  1- estar familiarizado con la estructura del deporte según lo dirige la Federación Nacional y comprender los planes de iniciativa.


  2- más desarrollo de las habilidades de orientación para poder competir en carreras federadas.


  3- planificar y llevar a cabo un plan de entrenamiento diseñado para reforzar las técnicas de orientación ya adquiridas.


  4- autosupervisión del programa.


  5- conseguir una medalla de bronce en alguna carrera de promoción.


   


  Contenido o contexto


  1- La estructura de la Federación Nacional; los planes de promoción; la escena de los orientadores júnior, incluyendo los equipos por distritos o comunidades.


  2- El desarrollo de las técnicas de orientación.


  a. Orientación somera y precisa.


  b. Habilidades con la brújula.


  c. Apreciación de distancias en diferentes terrenos.


  d. Planificar la ruta usando “barandillas”.


  e. Fluidez en los controles.


  f. Utilizar mapas sólo de curvas de nivel.


  3- Desarrollo de un programa de carreras y su relación con eventos mayores


   


  Propuestas de enseñanza y aprendizaje


  El módulo 2 ofrece la comprensión de los alumnos y desarrollos posteriores de técnicas básicas.


  Las propuestas de enseñanza podrían incluir:


  1- lecciones en el aula.


  2- sesiones prácticas en pequeños grupos.


  3- participación en una variedad de competiciones de orientación: score, relevos, campo a través, nocturnas, etc.


   


  Procedimientos de evaluación


  Los estudiantes tendrán un diario donde se reflejen:


  1- tareas impartidas usando cualquier fuente/hoja de trabajo que estén disponibles.


  2- trabajo práctico asimilado para incluir una evaluación (autosupervisión) de su propia actuación.


  Los estudiantes conseguirán un objetivo factible consistente en la obtención de premios/medallas de bronce, plata u oro en las Carreras Nacionales de Promoción.


   


  Referencias y fuentes


  Véase pág. 161.


   


   


  UNIDAD DIDÁCTICA 3


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


   


   


  Título


  ORIENTACIÓN B


   


  Tipo y propósito


  Unidad didáctica especializada para estudiantes que deseen involucrarse en la administración del deporte y su evolución.


   


  Nivel de entrada preferible


  Haber completado satisfactoriamente el Curso General.


   


  Consecuencias del aprendizaje


  El estudiante deberá:


  1- estar familiarizado con la organización y administración necesarias para poder llevar a cabo una competición de orientación.


  2- comprender las bases principales relacionadas con la elaboración de los trazados de una competición.


  3- comprender los deberes del controlador de la prueba.


  4- organizar una carrera lineal para alumnos jóvenes.


  5- actuar como un “controlador” en competiciones organizadas y planificadas por otros alumnos.


  6- elaborar un mapa en blanco y negro del patio/pistas polideportivas de la escuela.


  7- demostrar habilidades para cooperar en pequeñas lesiones que se pudieran producir en el monte debido a la actividad.


   


  Contenido o contexto


  1- Introducción a los procedimientos relacionados con un competidor medio, desde la inscripción hasta la finalización de la carrera.


  2- Introducción a los procedimientos principales en la confección de trazados.


  3- Introducción a los deberes relacionados con el control de un evento de orientación.


  4- Introducción a la elaboración de mapas:


  a. Uso del mapa base.


  b. Técnicas de trabajo de campo.


  c. Técnicas de dibujo.


  5- Aplicación de las técnicas básicas de primeros auxilios para orientadores lesionados.


   


  Propuestas de enseñanza y aprendizaje


  1- Lecciones formales de aula.


  2- Trabajo de campo, necesario para la confección del mapa.


  3- Utilización de portavoces (controladores, trazadores...).


  4- Curso práctico de primeros auxilios.


   


  Procedimientos de evaluación


  1- Observación de las actuaciones de los alumnos jóvenes durante la competición de orientación.


  2- Análisis de las tareas de los trazadores.


  3- Uso del mapa elaborado para prácticas con los otros alumnos.


  4- Examen escrito de primeros auxilios y métodos de seguridad.


   


  Referencias y fuentes


  B.O.F. Course Planning.


  Harvey “Mapmaking for Orienteers”.


  B.O.F. “Rules and Guidelines”.


  Federación Española de Orientación (FEDO) http://www.fedo.org
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  TRAZADOS, ORGANIZACIÓN Y REGLAS


   


   


   


  Principios para trazar una carrera


  Carreras de código de colores


  Carreras “correlín”


  Trazar una carrera –ideas adicionales


  Organización de eventos 1


  Organización de eventos 2


  Seguridad y reglas


   


   


  Un buen trazado y una buena organización pueden constituir los aspectos más satisfactorios del aprendizaje de la orientación. El objetivo es crear carreras justas para que todo el mundo pueda realizarlas y disfrutarlas dentro de unos parámetros que ofrezcan un timing preciso y permita a los principiantes seguir el sistema duración/tiempo con la mínima confusión.


  El aspecto más importante es que cada control esté puesto en el lugar correcto, pero se espera de ti como organizador que hayas pensado en todas las cosas, desde un chubasco inesperado, que el reloj de salida no funcione, que haya vacas en el prado a la llegada, hasta un autocar lleno de principiantes que llegue justo cuando se han terminado las descripciones de control.


  La sección ofrece unas pautas para ti o tus alumnos para trazar y organizar una pequeña carrera de orientación. Los organizadores más expertos podrían también encontrar útil esta lista. Para más información sobre trazar y organizar eventos, recomendamos contactar con la federación de orientación (pág. 161).


  [image: image]


   


  PRICIPIOS PARA TRAZAR UNA CARRERA


  OBJETIVOS


  • planificar una carrera para enseñar/examinar habilidades de orientación


  • capacitar a los alumnos para que terminen la carrera


  • desarrollar la confianza individual para tomar decisiones independientes


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL


  plantilla, cordel para medir


  [image: Image]


   


  •  Una carrera nunca será demasiado fácil para jóvenes principiantes.


  •  Las balizas dan confianza –los principiantes necesitan muchos controles unidos por distintos elementos lineales.


  •  Hay que planificar la carrera en el nivel técnico adecuado (véase pág. 145).


  •  La salida tiene que estar situada en un elemento fácilmente reconocible (en el mapa y en el terreno).


  •  Todos los controles tienen que estar situados con precisión en el mapa y el terreno.


  •  El punto de control tiene que corresponder con el centro de un círculo rojo de 5 a 6 mm de diámetro.


  •  Los controles tienen que poder verse al acercarse desde cualquier dirección; nunca debemos esconderlos entre arbustos o detrás de árboles.


  •  La presencia de otras personas en un control no debería influir en la visibilidad.
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    •  Evitar los caminos sin salida e ir y volver por el mismo camino.


    [image: image]


    Esta carrera está llena de caminos sin salida para los participantes que han elegido seguir la pista principal en 1-2, 2-3, 5-6, y seguir el cortafuegos en 3-4. Esto normalmente puede evitarse al reajustar las posiciones de los mismos controles, o si se añaden controles nuevos.

  


   


  Elijamos la medida de las balizas, adecuadas al terreno:


  Cuadrado de 5 cm - aula


  Cuadrado de 10 cm - patio del colegio


  Cuadrado de 20 cm - parques


  Cuadrado de 30 cm – bisques
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    •  Variar la longitud de los tramos y los elementos de los controles en las carreras de punto a punto.
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    En competiciones score, los controles pueden distribuirse uniformemente y por tanto encontrarse con facilidad. Debe haber muchos controles cerca de la salida.
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    No se agruparán controles con alta puntuación. Se numerarán los controles de manera que no tengan que visitarse en orden del 1 al 15.

  


   


  
    •  Evitar tramos imposibles y peligrosos:


    [image: image]


    - es injusto tentar a la gente a que cruce por el bosque verde “imposible de recorrer”,


    - los taludes son peligrosos si los corredores se aproximan a ellos desde arriba.

  


   


   


  CARRERAS DE CÓDIGO DE COLORES


  OBJETIVOS


  • ofrecer niveles claros para una gama limitada de carreras


  • servir como pauta para corredores y organizadores


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Las carreras de código de colores se practican normalmente en ligas escolares y eventos de clubes. Son una excelente guía tanto para el organizador como para el participante, y ofrecen unas progresiones de niveles técnicos al novato motivado. El profesor de los principiantes será el responsable del desarrollo de las carreras blancas y amarillas, que planificará de modo que pueda introducir gradualmente la variedad de elementos lineales y vegetación, crear varias oportunidades en tomas de decisión en elecciones de ruta simples.


   


  BLANCO Y AMARILLO


  Una serie de carreras blanco-amarillo introducirán elementos lineales y cambios en la vegetación.


  [image: image]


  Acabar 15-20 carreras normales amarillas es una buena guía. Podemos desarrollar las habilidades de leer el mapa mientras corremos y la fluidez entre controles si el alumno encuentra el “amarillo” demasiado fácil. Los participantes de entre 9-15 años pueden progresar bastante rápido hacia carreras “naranja” normales, con una buena introducción y bastante experiencia en tomar decisiones para desarrollar su confianza.


  NARANJA


  “¿Adónde tengo que ir?”


  •  Controles en elementos lineales o controles en elementos puntuales grandes.


  •  La elección de ruta tiene que incluir “barandillas”. Cuando esto no sea posible, los controles deberán estar en un radio de 150 m de la “barandilla” o bien el tramo no excederá de 150 m.


  •  Los controles deberán poder encontrarse sin la necesidad de usar la brújula con precisión, la interpretación precisa de curvas de nivel ni la apreciación exacta de distancias.


  CARRERAS DE CÓDIGO DE COLORES (Reino Unido)


  [image: image]
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  Estas habilidades deben aprenderse antes de progresar a carreras técnicamente exigentes –verde, azul y marrón.


   


  CARRERAS “CORRELÍN”


  
    
      
        	
          GRUPO DE EDAD

        
      


      
        	
          TIEMPO

        
      

    
  


  LISTA DE MATERIAL
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  Las carreras “correlín” son particularmente buenas para exponer el sentido de la orientación a menores de 8 años –correr a través de los árboles, buscar balizas, pinzar las tarjetas; es casi una aventura.


  Seguir la cuerda es la manera de planificar una carrera para niños de modo que no se pierdan. Las balizas estarán situadas en elementos muy significativos, preferiblemente únicos, puntos en que la cuerda siga la ruta más fácil entre los árboles, a través de los riachuelos e incluso en agujeros entre la vegetación. Sé creativo, pero ¡ten en cuenta la longitud de la zancada de un niño de 3 años!


  [image: image]


  Sistemas alternativos de cuerdas:


  - Máquina finlandesa de cuerda: 3 km de cuerda de nailon con banderitas de colores.


  - 500-800 m de cuerda naranja de esparto o cuerda de nailon en un tambor de antigua manguera de jardín, adaptado con cintas de cinturones de seguridad de coches.


  - Cuerda en un palo de madera.


  - Cañas ligeras con cintas naranjas fluorescentes colgando o cintas de plástico de colores enganchadas con pinzas de tender la ropa en las ramas de los árboles.


  Hay varias maneras de emplear las carreras “correlín” para principiantes.


  1. Premarcamos una carrera en un mapa simplificado. La cuerda o cintas enlazan los controles. Seguimos la cuerda y pinzamos al encontrar cada baliza lo más rápido posible.
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  2. Marcamos la línea de la cuerda en el mapa; 400-600 m será suficientemente larga. Colgamos muchos controles (8-12) pero sólo en elementos únicos. Atamos a cada baliza un lápiz de cera.


  a. Los niños van corriendo marcando la tarjeta con el lápiz en cada control.


  b. Esta vez marcarán la tarjeta y el mapa –e identificarán qué elementos están al lado de LA LÍNEA y señalarán en el mapa el color del lugar en el que se encuentran.


  Mapas simplificados para carreras “correlín”.
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  Un mapa de un niño con los colores que marcan las posiciones de las balizas. Para los más pequeños, las carreras “correlín” pueden organizarse con mapas de dibujos para motivar o confirmar la identificación de los elementos del mapa en el terreno.


  La tarjeta de control tendrá códigos con dibujos, que se encontrarán en cada control.
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  3. Una carrera “correlín” puede hacerse alrededor de una carrera blanca/amarilla, de manera que la cuerda sirva como línea de seguridad que no se podrá cruzar, pero sí usar como elección de ruta.
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  Tan pronto como los alumnos sean capaces de orientar el mapa e identificar los elementos lineales simples, ya los podemos animar a participar en carreras de nivel blanco. Esto fortalecerá la confianza en la toma de decisiones y en la búsqueda independiente de controles.


  Véase también Guidlines on String Orienteering B.O.F.


   


   


  TRAZAR UNA CARRERA -IDEAS ADICIONALES


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  
    Carrera en el patio/aula


    •  Podemos colgar controles en elementos destacados: una esquina de un pupitre o edifi-cio; no en un lado.


    •  Usaremos siempre una plantilla –el centro del círculo nos mostrará el elemento del control.


    •  Los controles deberán enlazarse en una secuencia lógica.


    •  Colgaremos o engancharemos todas las balizas a la misma altura.


    [image: image]

  


   


  
    Evitar caminos sin salida –hacen que la carrera sea injusta. Algunos alumnos pueden obtener una ventaja al ver a otros saliendo del control y de este modo guiarse hacia él (“levantar el control”).


    [image: image]


    Los corredores seguramente entrarán y saldrán del control desde el claro del sur por el camino.


    [image: image]


    Si añadimos un control hacia el norte, guiaremos a los orientadores para que salgan del control en otra dirección.

  


   


  
    Crear una carrera blanca a partir de un circuito permanente


    Podemos usar los controles de un circuito permanente con otros añadidos para crear una carrera de nivel blanco para principiantes familiarizados con la zona.


    [image: image]

  


   


  
    En una carrera blanca intentaremos utilizar cartulinas colgadas de las balizas en lugar de una amplia hoja de instrucciones.


     


    
      Comprobaremos que el código coincide con nuestra descripción de controles.

    


     


    
      ¡ATENCIÓN! Seguiremos el muro en la buena dirección.

    


     


    
      Orientaremos el mapa de manera que podamos ver qué camino hemos de seguir.

    


     


    
       


      ¿Podemos ver el próximo control?


       

    

  


   


  
    Usar rutas balizadas para enlazar los controles en terrenos difíciles.


    Los controles 5, 6, 7 y 8 están unidos con cintas en el terreno. Esto se muestra en el mapa con una doble línea, y se indicará en la descripción de controles.
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    Carrera blanca


    •  Los participantes de estas carreras jamás han competido en solitario.


    •  No caigamos en la tentación de desviarlos de los caminos trazados.
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  ORGANIZACIÓN DE EVENTOS 1


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  


  PREPARACIÓN: DÍA PREVIO A LA CARRERA


  * Registrar el evento en la Secretaría Deportiva o de Instalaciones regional, para obtener publicidad y seguros. Habrá que designar a un controlador para que supervise los acuerdos.


  * Solicitar los permisos y acordar el acceso a la zona con los propietarios. La zona de aparcamiento influirá en la salida y en la llegada.


  * Dar publicidad a la carrera: pósters, prensa local, radio, etc.


  * Recoger y comprobar todo el material.


  * Premios, certificados, patrocinadores locales.


  * Buscar gente para que nos ayude y explicarles bien las tareas a realizar.


  * Comunicarse con el controlador desde el principio.


  * Procesar las preinscripciones si se requieren.


  * Invitar a alguna asociación del pueblo/ciudad para que venda bebidas y comida.


  * Visitar la zona. Trazar cada carrera. Prebalizar los puntos de control. Numerar cada control. Decidir dónde estarán la salida y la llegada.


  * Dibujar un mapa maestro y encargar a alguien que compruebe las cintas de los controles.


  * Escribir y hacer copias de las descripciones de controles.


  * Colocar una pinza marcadora en cada baliza.


  * Marcar una “tarjeta maestra” antes de poner las balizas en el monte.


  * Hacer correcciones en el mapa.


  * Premarcar los mapas para las carreras de principiantes.


  * Dejemos que el controlador lo revise todo.


  * Poner las balizas el día anterior, si fuese necesario. Dar 15-20 min por km para colgar los controles.


   


  DÍA DE LA CARRERA


  ACREDITACIÓN: coches – tienda – habitación


  * Para evitar aglomeraciones, separaremos la caja y la entrega de mapas.


  * A los participantes que se hayan preinscrito los podemos poner juntos.


  * Una persona se cuida de una carrera y entrega:


  o descripción de controles,


  o tarjeta de control,


  o hora de salida.
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  Información oficial:


  * Daremos tiempo suficiente para que el participante tenga tiempo de llegar a la salida (unos 30 min).


  * Escribiremos los nombres en la lista de salida.


  * Los competidores del mismo grupo o escuela deberán salir intercalados; mínimo cada 5 min.


  * Escribiremos el tiempo de salida, nombre completo, club, etc., en la tarjeta de control y daremos a cada participante una ficha con su hora.


  * Cada niño tendrá un mapa, aunque participe por parejas o con la familia.


  * Finalmente, nos dirigiremos a la salida y haremos correcciones si es necesario.


   


  SALIDA:


  * Presalida: decimos la hora, recogemos las fichas y comprobamos el tiempo anotado en la tarjeta de control.


  * Salida: pitamos con un silbato a cada minuto.


  * Un monitor estará en la zona de mapas para ayudar a los participantes.
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  Notas para la salida


  * Debemos realizar el sistema de salida con detenimiento, para asegurarnos de que todos los participantes salen a la hora anotada en su tarjeta.


  * Los participantes deben estar en la línea de salida un minuto antes de su tiempo.


  * Asegurémonos deque las fichas de la hora de salida se llevan regularmente a la tienda de resultados.


   


  LLEGADA


  Un sistema para unos 50 participantes, con 4 personas en la llegada:


  1. grita “¡Ahora!” cuando los participantes crucen la línea de llegada,


  2. anota los tiempos en una tabla al lado de cada número en grupos de 5 ó 10,


  3. recoge las tarjetas de control en grupos de 5 ó 10 manteniéndolas en orden,


  4. mantén a los participantes que han llegado en orden.


  O bien:


  1. Grita la hora de llegada,


  2. (y 3) anota la hora directamente en la tarjeta.
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  Notas para la llegada


  * Una tienda grande o una carpa con mesas y sillas hará más fácil el trabajo de los encargados de llegadas, sobre todo si llueve.


  * Podemos pegar etiquetas adhesivas y numeradas a las tarjetas para saber qué corredores han llegado.


   


  RESULTADOS


  1. Usando la tabla de las horas, traspasaremos los tiempos a las tarjetas de los participantes.


  2. Calcularemos el tiempo invertido –lo distribuiremos en circuitos y categorías.


  3. Comprobaremos las marcas de las pinzas con la tarjeta maestra.


  4. Transferiremos el tiempo a la ficha del individuo. Indicaremos si está descalificado, con un control sin picar o erróneo.


  5. Graparemos las fichas al cordel de los resultados.


   


  Notas para los resultados


  * El equipo de resultados debe estar bien organizado y bajo cubierto.


  * Una tarjeta de control de distinto color por cada carrera facilitará la tarea de comprobación.


  * Con muchos participantes necesitaremos 1 ó 2 personas por carrera/circuito. Las fichas tienen que recogerse en la salida.


   


  FIN DE LA CARRERA


  * Comprobaremos que todo el mundo haya llegado.


  * Si es posible, recogeremos las balizas.


   


  DÍA POSTERIOR A LA CARRERA


  * Elaboraremos una lista de resultados y la enviaremos lo más rápido posible.


  * Mostraremos nuestro agradecimiento a los propietarios y a los voluntarios.


  * Enviaremos los resultados al club local, a la prensa local, etc.


  * Pagaremos las deudas y los gastos, y haremos un balance económico.


  * Recogeremos todos los controles y cintas (tal vez sea posible hacer esto al final del día de la competición).


  * Analizaremos los resultados: ¿Completó todo el mundo su carrera? ¿La distancia era la adecuada? ¿El nivel era el correcto?


  Muchas competiciones más informales pueden requerir solamente 2 ó 3 personas, con un resultado igual de satisfactorio. Sólo debemos asegurarnos con la ayuda de la lista de tareas de que todo está bajo control.


  Crearemos una “autoacreditación” con instrucciones muy claras, con una persona en la salida y otra en la llegada. Pediremos a los participantes que calculen su propio tiempo y graparemos la ficha al cordel.


  Los mapas maestros pueden copiarse y comprobarse antes de la salida. La lista de descripción de controles puede imprimirse en la tarjeta de control.


  DATE MUCHO TIEMPO PARA PREPARARLO TODO. COMO MÍNIMO SERÁN NECESARIAS 2 HORAS PARA ORGANIZAR UN PAR DE CARRERAS DE 1 Ó 2 KM.


   


  ORGANIZACIÓN DE EVENTOS 2


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


   


  LAS CARRERAS


  •  Cinta distintiva y brillante/fluorescente para identificar los lugares en que se encuentran los controles.


  •  Balizas y códigos: Prepararemos uno para mostrarlo a los principiantes y guardaremos 2-3 por si hay que cambiarlos.


  •  Pinzas o lápices: se necesitará más de uno en las balizas que formen parte de varios circuitos (mantendremos el mismo color).


  •  Cañas y cuerda para colgar las balizas si no tenemos nada más.


  •  Cinta amarilla para marcar zonas peligrosas.


  •  Cinta de colores (no amarilla) para marcar las rutas balizadas o en pasillo de meta.


  •  Cuerda para el “correlín”.


  •  Mapa de los trazadores, con todos los controles dibujados con sus códigos.


  Todos los circuitos, mapas, descripción de controles y balizas deberían ser revisados por un orientador más experimentado (papel del controlador).


  •  Mapas maestros


  - siempre dibujados con una plantilla; 3-4 por circuito,


  - incluiremos descripciones,


  - los sellaremos en bolsas de plástico,


  - los pegaremos en los tablones,


  - prepararemos rotuladores rojos.


  •  Mapas premarcados para las carreras más fáciles –“correlín” o sub-10.


  •  La descripción de controles debe ser concisa y describir el elemento del mapa. Véase el libro de las reglas.


  •  Tarjetas de control maestras marcadas para cada circuito, con la plantilla o colores correctos.


  •  ¡ATENCIÓN! Corredores en la carretera. Señalizar cada cruce de la carretera.
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    BLANCO 1 km 50 m desnivel


    1. AB esquina de valla


    2. TC unión de caminos


    3. CO puerta


    4. PL edificio, esquina N


    5. AT palo indicador


    6. JR curva de camino


    7. CM unión de pistas


    Orientémonos hacia la llegada –aparcamiento.


    Cierre de meta a las 16.00 h

  


   


  APARCAMIENTO Y MONTAJE


  •  Señalización para llegar a la competición y en la competición (¿Cuánto falta hasta la salida?, etc.).


  •  Servicios –papel higiénico, agujeros en el suelo, toldos, etc.


  •  Bolsas de basura.


   


  ACREDITACIÓN


  •  Mapas (si no son premarcados).


  •  Tarjetas de control para cada circuito.


  •  Descripción de controles para cada circuito.


  •  Caja (con cambio).


  •  Lista de horas de salida + carpetas.


  •  Publicidad: cuáles son las próximas carreras


  •  Correcciones del mapa: 3-5 copias con etiqueta. Numerar cada corrección. Asegurarse de que todo el mundo las ve.


  •  Muchos imperdibles y bolsas de plástico para ayudar a que los principiantes se organicen.


   


  SALIDA


  •  Pancarta de salida.


  •  Cinta para separar la línea de salida y para dirigir a los participantes a los mapas maestros.


  •  Presalida y señales de cuenta atrás (resistentes al agua) -1 y -2.


  •  Caja para las fichas.


  •  Reloj grande para mostrar la hora oficial de la carrera, más uno o dos relojes sincronizados con la llegada.


  •  Fichas sueltas para cada circuito por si algún participante las olvida.


  •  Rotuladores permanentes y lápices para anotaciones o instrucciones de última hora.


  •  Silbato para dar la salida.


  •  Protección para los mapas maestros si hay humedad.


   


  LLEGADA


  •  Pancarta de meta.


  •  Cinta (y estacas) que guíen de la última baliza a la línea de llegada.


  •  Reloj y cronómetros sincronizados.


  •  Papel para las tablas de los tiempos, numeradas en grupos de 5 o de 10.


  •  Rotuladores permanentes o lápices de cera para escribir en las tarjetas mojadas.


  •  Gomas elásticas para guardar juntas las tarjetas y hojas de llegada.


  •  Tarjetas sueltas para sustituir a las perdidas.


  •  Exprimidor de naranja, vasos y agua.


  •  Bolsas de basura.


  •  Material de primeros auxilios (botiquín) y personal calificado para administrarlo.


  •  Cuerda/cordel para los resultados. Grapas.


  •  ¿Premios?


  •  Información sobre el club local. Próximas competiciones, etc.


  •  Sobres para enviar los resultados.
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  SEGURIDAD Y REGLAS


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Para participantes


  Informaremos siempre a la llegada sobre si hemos acabado la carrera o no –si no lo hacemos alguien nos estará buscando.


  Los competidores participarán bajo su propio riesgo.


  Deberíamos llevar siempre un silbato –sólo podrá ser usado en caso de emergencia (6 silbidos largos repetidos después de una pausa).
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  Si oímos 3 silbidos cortos será la respuesta de que alguien nos viene a buscar.


  [image: image]


  Llevaremos una brújula en terrenos desconocidos y sabremos cómo seguir un rumbo de seguridad.


  Se recomienda para salidas en grupo y para la hora del cierre de meta.


  Se recomienda cubrir piernas y brazos, aunque no se prohíben las camisetas cortas. En condiciones de lluvia y viento se recomienda una chaqueta impermeable.


  Nos aseguraremos de que estamos lo suficientemente en forma para realizar la carrera y de que no estamos sufriendo los efectos de un resfriado. Ante la duda, no se competirá.


  Elegiremos un circuito que podamos acabar.


  Los participantes deberán orientarse independientemente a menos que se hayan inscrito por parejas o en grupo. No se harán seguimientos ni se obtendrá información de otros competidores.


  Seguiremos siempre un comportamiento cívico:


  •  Nos llevaremos la basura a casa.


  •  Para cruzar un punto concreto, usaremos las puertas y pasos marcadas en el mapa.


  •  No correremos a través de los jardines o los campos cultivados (está prohibido).


  No entraremos en zonas prohibidas marcadas en el mapa.


  En una carrera lineal visitaremos los controles en el orden establecido. Si nos dejamos un control, seremos descalificados.


   


  Para profesores/monitores


  Decidirán si los niños pueden correr o competir por parejas.


  Analizarán los riesgos –¿hay algunas zonas por las que no quieres que los niños pasen?


  Se asegurarán de que cada niño tenga un permiso paterno.


  Llevarán un botiquín cuando dirijan a un grupo a una competición.


  Se asegurarán de que su grupo sabe usar el rumbo de seguridad cuando está totalmente perdido.


  Pedirán a los niños que no griten.


  Estimularán a los principiantes a moverse de la baliza para planificar su siguiente ruta de manera que no atraigan la atención de los demás participantes.


  Informarán a la organización cuando todos los miembros del grupo hayan llegado.
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  CARTOGRAFÍA


   


   


   


  Trabajo de campo de una escuela


  Copias de un mapa de colores


  La leyenda


  Mapas con dibujos


   


   


  La cartografía es una tarea que mucha gente no se ve capaz de afrontar. Sin embargo, es relativamente fácil realizar un mapa simple y útil del colegio a un precio muy bajo. Este capítulo explica cómo hacerlo y ofrece una lista de los símbolos recomendados.


  Cartografiar es una actividad en que se puede involucrar toda una clase, pues incluye trabajo de campo, digitalización (dibujo por ordenador), diseño del mapa, etc.


  Hacer un mapa puede ser un proyecto muy valioso para un individuo con interés.
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  TRABAJO DE CAMPO DE UNA ESCUELA


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Mapa base


  La primera etapa para realizar un mapa de orientación simple es encontrar un mapa existente de la zona para usarlo como mapa base. Si la intención es hacer un mapa de la escuela, el mejor material serían los planos de los arquitectos. Siempre tendrán un mapa de toda la zona a una escala adecuada para hacer un mapa de orientación (1:1.000 ó 1:2.500).
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  Si hacemos un mapa de un parque o de una zona boscosa, lo más preciso que podemos encontrar es un mapa oficial de la administración. Estos mapas están publicados a diferentes escalas y con diferentes características: urbanos a 1:2.500, topográficos a 1:5.000, etc.


  Si el mapa base no está a la escala que queremos usarlo, podemos aumentarlo o reducirlo mediante fotocopias; así su coste será menor.


  Recordemos que al fotocopiar cualquier mapa debemos tener el permiso del dueño del copyright.


   


  Levantamiento del plano


  La siguiente etapa es la de coger el mapa y hacer todos los cambios requeridos. Esto supone adherir nuevos detalles y reclasificar los elementos que ya están en el mapa en elementos específicos de los mapas de orientación. Lo que tenemos que incluir dependerá de la zona que estemos cartografiando. Para saber lo que es necesario dibujar en el mapa, podemos echar un vistazo a mapas similares de orientación.


  Se requieren 2 habilidades: el uso preciso de la brújula y el talonamiento. La situación de nuevos detalles se puede hacer con una brújula (para la dirección) o bien con el talonamiento (para la distancia), o combinando las dos técnicas. En los alrededores de una escuela casi todos los elementos los podremos situar midiendo las distancias, sin tener que recurrir a rumbos muy precisos. Tendremos que practicar las zancadas de 1 m, o saber cómo convertir nuestra zancada normal a cierta distancia.


  Para dibujar un elemento lineal usando la brújula, el mapa base deberá tener la línea del norte magnético. El norte magnético lo podemos calcular de la siguiente manera (en los planos de arquitectos, las flechas del norte a menudo son poco precisas):


  •  Se toma una dirección (b) a lo largo de un elemento lineal ya existente en el mapa (lado de un edificio o carretera).


  •  Se calcula un ángulo de 360 - bO en la brújula.


  •  Se rota toda la brújula hasta que las líneas de la base del transportador sean paralelas a la línea del elemento en el mapa.


  •  Se dibuja una línea a lo largo del borde de la base de la brújula, que nos indicará el norte magnético real.


  Si combinamos las técnicas de medir distancias y transportar ángulos, lograremos situar cualquier objeto en el área que estamos trabajando. Cualquier cosa que sea relevante en el terreno deberá dibujarse en un mapa de orientación sencillo. No añadamos muchos elementos nuevos, ya que demasiada información puede dificultar la lectura del mapa.


  Fijémonos en la lista de símbolos que está a continuación, para ver qué elementos del terreno son los que debemos dibujar para realizar nuestro mapa de orientación.


  Lo mejor es hacer una copia limpia de todos los detalles que serán incluidos en el mapa. Para ello, pondremos un papel poliéster (papel vegetal) sobre el mapa base y (1) dibujaremos los elementos del mapa antiguo que queremos mantener; luego (2) añadiremos el detalle nuevo que ha sido cartografiado.


  Si este “borrador” nos ha quedado limpio y nítido, lo podemos usar como mapa maestro y hacer fotocopias, sin necesidad de hacer más trabajo.
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  COPIAS DE UN MAPA DE COLORES


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Hay varias maneras de pasar los resultados de un trabajo de campo a un mapa.


   


  FOTOCOPIAS/PINTADO A MANO


  Un borrador bien dibujado y limpio se puede copiar en blanco y negro, o bien colorear a mano (véase Ejercicio de cartografía pág. 40).


  Si tenemos acceso a una fotocopiadora de color, será mejor pintar a mano el borrador y después fotocopiarlo.


   


  DIBUJO A MANO


  El trabajo artesano y tradicional para hacer un mapa en color consiste en hacer a mano diferentes capas, una por cada color. Ésta aún puede ser una opción, pero la aparición de los ordenadores en las escuelas ha relegado este método a un segundo plano.


  Las líneas se dibujan con lápices especiales de dibujo, que tienen plumillas para dar diferente grosor a las líneas. Los elementos puntuales también se dibujan con un lápiz/rotulador o con hojas de “letra-set”. Las áreas o plantillas se configuran recortando las formas de papel adhesivo. Estos materiales los podemos conseguir en un distribuidor de material especial para mapas de orientación (véase Mapmaking for Orienteers, referencia al final del libro).


   


  DIBUJO POR ORDENADOR


  Si el profesor o la clase tiene acceso a un ordenador con el software adecuado, el mapa puede dibujarse como parte de la actividad. Para un mapa del colegio, sólo necesitamos un programa sencillo de dibujo. Pero este programa debe ser capaz de hacer algunas cosas, como:


  •  dibujar una línea y colorearla. Mejor si tiene la opción de dibujar una línea curva. En caso contrario, la unión de varias líneas rectas nos servirá,


  •  dibujar formas y colorearlas,


  •  cambiar la orientación de las líneas y los objetos.


  Incluso los programas simples de dibujo pueden hacer mucho más que esto. Después de un rato, ¡probablemente los alumnos ya sabrán más que el profesor!


  Existe un programa especial para hacer mapas de orientación: OCAD. Es relativamente económico y se usa mucho en el mundo de la orientación.


  El primer paso es poder ver la hoja del trabajo de campo o borrador en el ordenador. Hay varias opciones dependiendo de la disponibilidad de los equipos técnicos:


  •  escanear el borrador y transportarlo a la pantalla como una plantilla para dibujar encima.


  •  usar una tabla digitalizadora


  •  transportar la información a ojo/tomando medidas: tendremos que dibujar una cuadrícula en el borrador y en la pantalla.


   


  DISEÑO DEL MAPA


  El diseño del mapa incluirá varios aspectos.


  •  el mapa propiamente dicho


  •  el título y los logotipos (si son necesarios)


  •  escala, escala gráfica, equidistancia


  •  leyenda de los símbolos usados


  •  líneas del norte magnético


  •  información técnica del autor, cartógrafo, derechos de autor, etc.
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  REPRODUCCIÓN


  Una vez esté dibujado el mapa, hacer fotocopias no nos costará mucho. Si lo hemos hecho en el ordenador, podemos hacer correcciones al instante e imprimir las copias necesarias. Podemos plastificar los mapas en color para usarlos varias veces y que no se deterioren.


  Si necesitamos una gran cantidad de mapas, nos saldrá más barato imprimir en offset que imprimir mapa por mapa en una impresora láser. Esto dará además una mayor calidad de impresión.


   


   


  LA LEYENDA


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Se aconseja ceñirse a la leyenda estándar de los mapas de orientación para evitar confusiones. La leyenda para los mapas de 5 colores (a continuación) es internacional.


  MAPA DEL COLEGIO A 1 COLOR
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  MAPA DEL COLEGIO A 3 COLORES
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  MAPAS CON DIBUJOS


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  Un mapa con dibujos es simplemente una vista en perspectiva de la zona desde arriba. Es relativamente fácil de dibujar si usamos un mapa como base.


  Los mapas con dibujos son muy útiles para alumnos muy pequeños como primer nivel antes de usar un mapa verdadero. De todas maneras, no podemos abusar de estos mapas, ya que la progresión hacia la interpretación de los mapas reales puede ser dificultosa.


  La dificultad del uso de los mapas con dibujos es que muestran la zona desde un punto en particular. Cuanto más se aleja el alumno del punto de vista, menos útil es el mapa.


  Los ejemplos nos pueden dar algunas ideas.
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  Un mapa simple de orientación que muestra una carrera corta.
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  Un “mapa con dibujos” de un colegio con un solo edificio y su jardín.
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  ORIENTACIÓN PARA DISCAPACITADOS


   


   


   


  Orientación con pistas


  Técnicas de orientación para gente con necesidades educativas especiales


   


   


  La oportunidad de participar en actividades de orientación para la gente con discapacidades tanto intelectuales como físicas ha visto un rápido desarrollo en los últimos años.


  Para una total integración, el objetivo es hacer llegar el deporte a todo el mundo. Si hemos de ser realistas, admitiremos que la naturaleza del deporte de orientación limita las oportunidades para la gente que se desplaza en silla de ruedas, ya que normalmente las competiciones se desarrollan en terrenos accidentados. A pesar de esto, algunos grandes eventos del calendario internacional de orientación ofrecen la orientación con pistas, una alternativa al problema.


  Esta sección ofrece unas pautas para este tipo de orientación y sugerencias para introducir y desarrollar las técnicas de orientación cuando se trabaja con personas con necesidades educativas especiales.
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  ORIENTACIÓN CON PISTAS


  OBJETIVOS


  • exponer la orientación competitiva a discapacitados


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  La orientación con pistas consiste en hacer carreras de orientación no cronometradas, en las que los retos del participante son mentales, no físicos, y donde el logro se basa en la habilidad de interpretar el mapa y su relación con el terreno. Esto hace posible que personas con discapacidades puedan participar en ellas.


  [image: image]


  Una carrera de iniciación: una baliza en cada lugar.


  Los participantes se colocarán en los caminos (los cuales deben ser adecuados para circular en silla de ruedas). Podrán andar, desplazarse por sí mismos, ser empujados por otras personas o usar sillas eléctricas.


  Una vez pasada la fase de aprendizaje (iniciación), los participantes conseguirán puntos al tomar la decisión correcta en situaciones en las que se les plantearán varias opciones.


  Desde un punto determinado de observación, el participante podrá ver un número determinado de balizas. Sólo una de ellas corresponderá exactamente con el control que tendrá dibujado en el mapa. Pinzará en la casilla correspondiente de la tarjeta de control la opción escogida (A, B o C). El número de opciones aumentará con la dificultad de la carrera.
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  Los mapas normalmente estarán impresos con la carrera.


  La hoja de descripción de controles tendrá la descripción IOF, o descripciones escritas para no iniciados.


  A cada participante se le repartirá una pinza marcadora. Una tarjeta o cartulina en el punto de “observación” o de toma de decisión identificará el número de control.
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  TARJETA DE CONTROL: en cada control deberá marcarse la opción correcta.
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  PICTOGRAMAS DE DESCRIPCIÓN DE CONTROLES DE LA IOF
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  DIRECTRICES TÉCNICAS PARA LA ORIENTACIÓN CON PISTAS


  Los participantes se podrán mover a lo largo del sendero para ver cómo están dispuestas las balizas. La baliza más a la izquierda será la A, y las que estén a su derecha serán las B, C, etc. Los participantes simplemente indicarán la baliza que ellos creen que se corresponde con el centro del círculo en su mapa pinzando la casilla correcta en la tarjeta de control.


  En competiciones convencionales de orientación, el que invierte menos tiempo es el que gana. En la orientación con pistas, no se cuenta el tiempo, pero como muchos participantes al final de la carrera pueden tener la misma puntuación, se hace un tie break: en uno o dos controles se cronometra el tiempo invertido en tomar la decisión.


  Los controles se pueden colocar en elementos definidos (ángulo de la valla, etc.). Debe haber una respuesta correcta. En competiciones de elite, se usan muchos elementos de relieve, los cuales deberíamos evitar en las actividades para principiantes.


   


  Adaptaciones


  i) Seguir la línea; las balizas están situadas en la línea o cerca de ella, y los puntos se calculan al marcar la casilla de la tarjeta cuando una baliza está en la línea y al dejar casillas en blanco cuando no lo está.


  ii) Competiciones en equipos donde las puntuaciones de un determinado número de participantes se suman.


   


  Trabajo adicional


  Referencias en Trail Orienteering, publicado por Harveys en 1994.


  Orientación con pistas (pág. 22): con dibujos de mapas.


  Orientación con pistas (págs. 23, 24): la Isla del tesoro.


  Orientación con pistas (págs. 25 26): ejercicio de estrella.
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  TÉCNICAS DE ORIENTACIÓN PARA GENTE CON NECESIDADES EDUCATIVAS ESPECIALES


  OBJETIVOS


  • ofrecer a la gente con dificultades de aprendizaje una loable experiencia y una modalidad de orientación competitiva


  
    
      
        	
           

        
      


      
        	
           

        
      

    
  


   


   


  La exigencia en la lectura del mapa y la toma de decisiones instantáneas bajo presión son la esencia de este deporte y lo que atrae a sus practicantes. Se supone que interpretar mapas complejos es una tarea demasiado ardua para niños y adultos con dificultades de aprendizaje. A pesar de esto, un trabajo reciente experimental nos muestra que si ponemos énfasis en la secuencia de las actividades diseñadas para introducir y desarrollar las técnicas, y no en las dificultades de aprendizaje de los principiantes, entonces es posible adquirir la suficiente pericia para que los niños y adultos con necesidades educativas especiales completen carreras de códigos de colores.


  Un buen programa debería diseñarse para incluir:


  •  establecer confianza con los alumnos;


  •  introducir el concepto que los planos y los mapas son plantillas de formas (pág. 27);


  •  hacer mapas simples usando los pupitres de la clase o el material del gimnasio (pág. 26);


  •  explicar la leyendo del mapa y la escala (pág. 26);


  •  “cuadrar”/orientar el mapa (pág. 34)


  •  usar el mapa para paseos, “correlín”, circuitos balizados, etc. (pág. 32).


  [image: image]


  Es aconsejable introducir los nuevos conceptos muy lentamente y empezar cada lección revisando lo que se practicó en las sesiones anteriores.


  El éxito llegará más pronto si:


  •  el grupo es reducido (proporción profesor/alumno de 1/4);


  •  el ritmo de la lección es lento y se incluyen muchas repeticiones;


  •  las actividades van siempre de lo fácil a lo difícil;


  •  todas las lecciones son básicamente prácticas, usan la mayor variedad de recursos educativos posible;


  •  los alumnos progresan más a su ritmo que al del grupo;


  •  se dan ánimos y respuesta positivos en las lecciones;


  •  hay una sensación de éxito en cada lección;


  •  a los principiantes no se les expone a una situación de sensación de fracaso.


  Es particularmente importante que los mapas usados sean claros y ordenados. Es una ventaja si el grupo está familiarizado con el área elegida, para seguir la secuencia de:


  •  paseo con el mapa,


  •  seguir las cintas para identificar los elementos,


  •  carrera balizada,


  •  carrera lineal muy simple con los controles en elementos lineales.


  Pasarán muchas semanas antes de que los alumnos se sientan lo suficientemente seguros para afrontar una “carrera de promoción”, e inicialmente será mejor si los primeros intentos se realizan por parejas.
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  APÉNDICE                                                                                                                                               


  Alberto Minguez


   


   


   


   


  El deporte de orientación está representado en el Consejo Superior de Deportes mediante la Federación Española de Orientación (FEDO). La orientación es un deporte, como muchos otros, con facetas educativas, de promoción y competitivas. El continuo contacto del practicante de este deporte con el medio natural y sus características hacen de él una herramienta educativa y deportiva. La competición de orientación puede ir desde el deportista de elite hasta el niño que aprende o la persona que trata de acabar un recorrido de una manera tranquila y sin tomar en cuenta el tiempo, por lo que al oír el término competición no debemos de confundirnos con cualidades físicas excelentes ni conocimientos técnicos muy altos. De hecho, en una misma competición de orientación pueden participar, eso sí, con distintos recorridos, desde el niño de diez años a la persona mayor de 70. A continuación se van a exponer las características más importantes del funcionamiento de la FEDO (Federación Española de orientación) que dirige y regula el deporte de orientación en España.
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      CATEGORÍAS DE PARTICIPACIÓN (Art. 4: Reglamento de normas de la liga estatal)

    


    Los orientadores se agruparán en las siguientes clases y categorías:


    H-E/D-E Elite, categorías absolutas. Sin límite de edad. Categorías cerradas según se describe en el artículo 11.


    •  H-12/D-12: Nacidos en 1993 y posteriores.


    •  H-14/D-14: Nacidos en 1991 y 1992.


    •  H-16/D-16: Nacidos en 1989 y 1990.


    •  H-18/D-18: Nacidos en 1987 y 1988.


    •  H-20/D-20: Nacidos en 1985 y 1986.


    •  H-21A Sin límite de edad: Categoría cerrada según se describe en el artículo 12.


    •  D-21A Sin límite de edad.


    •  H-18/20/21B Sin límite de edad


    •  D-18/20/21B Sin límite de edad.


    •  H-35/D-35: Nacidos entre 1966 y 1970 (ambos inclusive).


    •  H-40/D-40: Nacidos entre 1961 y 1965 (ambos inclusive).


    •  H-45/D-45: Nacidos entre 1956 y 1960 (ambos inclusive).


    •  H-50/D-50: Nacidos entre 1951 y 1955 (ambos inclusive).


    •  H-55: Nacidos en 1950 y anteriores.


    Además, en cada prueba deberán establecerse las siguientes categorías no puntuables para la Liga Española:


    •  Iniciación niños (sin cumplir 15 años)


    •  Iniciación adultos (15 años y mayores)


    •  Correlín (menores de 8 años): Recorrido para los más pequeños de 300-500 m, con 6-8 balizas, completamente marcado con cintas, situado en el entorno inmediato de la zona de meta. El balizado podrá dar lugar a que los niños puedan establecer atajos a medida que sean capaces de ir leyendo el mapa.

  


   


  
    TABLA DE TIEMPOS POR CATEGORÍAS LIGA ESTATAL

  


  Las distancias propuestas responden a un terreno de relieve medio. El trazador debe realizar y proponer al controlador una tabla en función del terreno donde se desarrolle la competición y que conserve la misma relación de tiempos que propone la tabla.
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    Federaciones y delegaciones territoriales

  


   


  FEDERACIÓN ANDALUZA DEL DEPORTE DE ORIENTACIÓN (FADO)


  C/ Cristóbal de Morales 113. 18013 Granada


  Tel.: 958 17 13 96 - Fax: 958 17 25 57


  E-mail: jltenza@hotmail.com


  http://web-fado.com


   


  FEDERACIÓ DE CURSES D’ORIENTACIÓ DE CATALUNYA (FCOC)


  Rambla Guipúscoa, 23-25, 4t C 08018 Barcelona


  Tel. y fax: 93 303 30 29


  E-mail: fcoc@fcoc.info


  http://www.fcoc.info


   


  FEDERACIÓN DE ORIENTACIÓN DE LA REGIÓN DE MURCIA (FORM)


  Apartado de correos 27 - 30840 Alhama (Murcia)


  Tel.: 968 63 91 36 – Fax: 968 63 99 52


  E-mail: F.O.R.M.ORIENTACION@telefonica.net


  http://www.form-orientacion.com


   


  FEDERACIÓN DEL DEPORTE DE ORIENTACIÓN DE LA COMUNIDAD VALENCIANA (FEDOCV)


  C/ Arzobispo Fabián y Fuero, 14 B - 46009 Valencia


  Tel.: 96 346 07 07 - Fax: 96 346 36 35


  E-mail: info@fedocv.org


  http://www.fedocv.org


   


  FEDERACIÓN EXTREMEÑA DE ORIENTACIÓN


  Apartado de correos 593 - 06800 Mérida (Badajoz)


  Tel. y fax: 924 374077


  E-mail: fexo@telefonica.net


   


  ASOCIACIÓN GALLEGA DE CLUBES DE ORIENTACIÓN (A.Ga.C.O.)


  C/ General Salcedo Molinuevo 11, 1º C - 15009 A Coruña


  Tel. y fax: 981 13 93 41


  E-mail: agaco@eresmas.com


  http://www.geocites.com/agaco01


   


  ASOCIACIÓN DE CLUBES DE ORIENTACIÓN DE CASTILLA LA MANCHA


  C/ Reyes Católicos 35, 1º B - 13200 Manzanares (Ciudad Real)


  Tel.: 655 485751 - Fax: 926 64 70 70


  E-mail: orientacion@fecamado.org


  http://www.fecamado.org


   


  AGRUPACIÓN DE CLUBES DE ORIENTACIÓN DE MADRID (Comisión Gestora)


  C/ Anoeta, nº 59, 2º D - 28041 Madrid


  Tel.: 917985792


  E-mail: gvillamarin@msn.com


  http://www.femado.org.


   


  DELEGACIÓN TERRITORIAL FEDO DE EUSKADI


  C/ Ondarroa 16, 5º E - 48004 Bilbao


  Tel.: 944 730 069


  E-mail: cobidea@wanadoo.es


   


  DELEGACIÓN TERRITORIAL FEDO DE BALEARES


  Camí d’en Mallol 104 (bajos) - 07009 Palma de Mallorca


  Tel.: 637 971 858


  E-mail: mahernandez@mallorcaweb.net
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    Clubes

  


   


  ANDALUCÍA


  ALMERÍA


   


  Club Almería-O


  C/ Curva 5, 2º - 04007 Almería


  Tel. y fax: 950 255378


  E-mail: orientacion@grupocondor.org


   


  Club Surco


  C/ José Mª Artero, Edificio la Fuente III, 1º-2 -04007 Almería


  Tel.: 950266265


  E-mail: surco_orientación@hotmail.com


   


  CÁDIZ


  Club Deportivo Olvera


  C/ Juan Acebedo nº 1 -11690 Olvera (Cádiz)


  Tel.: 956130081


  E-mail: deporteolvera@telefonica.net


   


  Club de Orientación Almadraba


  C/ Menéndez Pelayo 10 -11520 Rota (Cádiz)


  Tel.: 956 814 327


  E-mail: juanplata@tiscali.es


   


  Club Deportivo Fundi-O


  C/ Gabriel Matute 6, 1º A -11008 Cádiz


  Tel.: 856 075 280


  E-mail: FUNDI-O@ono.com


   


  Club Vía Verde


  C/ Pitillas 28 - 11680 Algodonales (Cádiz)


  Tel.: 666 84 14 77 - Fax: 956 13 62 04


  E-mail: clubviaverde@andaluciajunta.es


   


  Club de Orientación Los Pinos –club con adhesión provisional–


  Colonia S/ Miguel - 11205 Algeciras (Cádiz)


  E-mail: franciscocasado@hotmail.com


   


  CÓRDOBA


  Orientación Los Califas (Orca)


  C/ Arcos de la Frontera 18, Esc 7 1º A -


  14014 Córdoba


  Tel.: 957 261 595 - Fax: 957 432 655


  E-mail: hredonda@yahoo.es


   


  Club de Orientación y Naturaleza Córdoba


  C/ Isla Fuerteventura nº 62, Edif.


  Los Jardines de Medina I Bl. 1 1º D -


  14011 Córdoba Tel.: 957 340 039


  E-mail: concordoba@mixmail.com


   


  GRANADA


  Club de Orientación Veleta


  C/ Cristóbal de Morales 113 - 18013 Granada


  Tel.: 958 171 396 // 958 160 343 - Fax: 958 17 13 96


  E-mail: club@o-veleta.com http://www.o-veleta.com


   


  HUELVA


  Club de Orientación Universidad de Huelva (COUH)


  Avenida José Fariñas nº 70, 5º B


  21006 Huelva Tel.: 959 230 296 // 959 808 385


  E-mail: sorianorubio@terra.es


   


  JAÉN


  Club Deportivo Aquisgrana La Carolina (sección orientación)


  C/ Alcazar de Toledo 46 - 23200


  La Carolina (Jaén) Tel.: 619 832 783


   


  MÁLAGA


  Club de Orientación de Málaga (COMA)


  C/ Gabriela Mistral 1, Bl. 1, 1º B


  29004 Málaga Tel.: 952241224


  E-mail: felixgilvillena@hotmail.com


  http://www.clubcoma.org


   


  Club de Orientación “Torre Atalaya”


  C/Juan de Ortega, 13 - 29190 Málaga


  Club D. Torre del Prado


  C/ Cristobalina Fernández, s/n -29590 Campanillas (Málaga)


   


  SEVILLA


  Asociación Deportiva de Orientación “Lince” (ADOL)


  C/ Urbanización El Bus Nº 9 - 41927 Mairena del
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  Aljarafe (Sevilla) Tel.: y fax: 95 476 95 20


  E-mail:adolince@adolince.net


  http://www.adolince.net


   


  Club Deportivo Montellano Orientación


  Ap. de correos 5 - 41770 Montellano (Sevilla)


  Tel.: 656 97 33 47 // 653 03 24 65


  E-mail: jcdiaz2003@hotmail.com


  http://www.montellano-o.net


   


  Asociación Deportiva Poseidón


  C/ Mar Adriático nº 36 41710 Utrera (Sevilla)


  Tel.: 95 586 56 40


  E-mail: yiyio@eresmas.com


   


  ARAGÓN


  ZARAGOZA


  Club de Orientación Ibon


  Apartado de correos 4036 -50080 Zaragoza


  Tel.: 606783334


  E-mail: ibonpie@yahoo.es/ ibonbici@yahoo.es


  http://www.clubibon.tk


   


  Club Montaña Pirineos


  C/ Romea, 9, 1º - 50001 Zaragoza


  Tel.: 976 29 87 87 - Fax: 976 39 04 30


  E-mail: info@clubpirineos.org


  http://www.clubpirineos.org


   


  HUESCA


  Peña Guara (sección orientación)


  C/ Vicente Campo 9 (bajos) - 22002 Huesca


  Tel.: 974 21 24 50 - Fax: 974 2112 482


  E-mail: p-guara@p-guara.com


  http://www.p-guara.com/orientacion


   


  ASTURIAS


  Club de Orientación Pruga


  C/ Marcos de Torniello 2, 2º B.


  33440 Luanco (Asturias) Tel.: 985 88 23 56


  E-mail: pgartime@latinmail.com.


  http://perso.wanadoo.es/pruga/inicio.html


   


  Piloña deporte –club con adhesión provisional–


  C/ Plaza Mayor 1, bajo 33530 Infiesto (Asturias)


  Tel.: 985 711 584


  E-mail: joseantonio.asesoria@telefonica.net


   


  Club la brújula –club con adhesión provisional–


  C/ La Canal s/n - 33595 Barro (Asturias)


  Tel.: 676 883 595 / 689 806 126


  E-mail: jonay@labrujula.info


   


  BALEARES


  Club Triatlón Ayax (sección de orientación)


  C/ Padre Molina 29 principal 1ª -07003 Palma de Mallorca (Baleares)


  Tel.: 971 208 267


  E-mail: triayax@ono.com


   


  Associació Esportiva Voltors Oje (sección de orientación)


  C/ Esteve 18, bajos 07008 Palma de Mallorca (Baleares)


  Tel.: 971 471 300


  E-mail: luisa@eresmas.com


   


  Club de Orientación “Clan de Mestres”


  C/ Gabriel Alzamora, 56, 3º B - 07009 Palma de Mallorca (Baleares)


  Tel.: 971 478 390


  E-mail: amnesic@clandemestres.net


   


   


  Club Orientación Mallorca (COM)


  C/ Miguel Arcas, 2 1º 4ª -07010 Palma de Mallorca (Baleares)


  Tel.: 652 187 110


  E-mail: adom@mallorcaweb.net


   


  CANARIAS


  LAS PALMAS


  Club de Orientación Limonium


  C/ José y María 69, bajo 35018 Las Palmas de Gran Canaria


  Tel. y fax: 928 436 995


  E-mail: info@limoniumcanarias.com


  http://www.limoniumcanarias.com


   


  Club de Orientación El Brezal


  C/ Marmulan Residencial Tulipanes I, portal 6, 2º A -35010 Las Palmas de Gran Canaria


  Tel.: 928 480 171


  E-mail: ancomaca@telepolis.com


   


  TENERIFE


  Club de Orientación Canario y Actividades en la Naturaleza (COCAN)


  C/ Tegueste, 5. Salud Alto 38008 La Laguna (Santa Cruz de Tenerife)


  Tel.: 646 310 249 E-mail: orientatf@hotmail.com
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  CASTILLA LA MANCHA


  ALBACETE


   


  Grupo de Orientación Deportiva Ingenioso Hidalgo (GODIH)


  C/ Nicaragua, 35 02006 Albacete


  Tel. y fax. 967 51 03 78


  E-mail: albacetegodih@hotmail.com


   


  CIUDAD REAL


  Club Deportivo Básico “Orientación Ciudad Real”


  C/ Olmos, 9 13002 Ciudad Real


  Tel. y fax: 926 21 64 36


  E-mail: orientacionciudadreal@inteco.es


   


  Club Deportivo Elemental Manzanares Orientación


  Casa del Deporte, C/ Monjas 12 13200 Manzanares (Ciudad Real)


  Tel. y fax: 651 51 25 66


  E-mail: manzanaresorientacion@fecamado.org


   


  CUENCA


  Club Orientación Cuenca


  Parque San Julián 13 - 16002 Cuenca


  Tel.: 969 212 115 // 969 229 619 - Fax: 969 229 619


   


  TOLEDO


  Club Deporte Integral Toledo Orientación


  C/ Encinar 20 - 45593 Bargas (Toledo)


  Tel.: 925 35 82 56 - Fax: 925 21 40 56


  E-mail: mailto:vicente.tordera@terra.es


   


  CASTILLA Y LEÓN


  BURGOS


  Club de Orientación Ribereño Zona Oriental (CORZO)


  C/ San Francisco 41, 5º D 09400 Aranda de Duero (Burgos)


  Tel.: 947 546 013 // 947 553 267 - Fax: 947 511 660


  E-mail: inscripcionescorzo@mail.arandactiva.com


  http://www.corzo-o.com


   


  Asociación Deportiva Tjalve


  Paseo de Pisones 13, bajo 09001 Burgos


  Tel.: 947 405 455


  E-mail: adtjalve@hotmail.com


   


  LEÓN


   


  Club de Orientación Alcon


  Ctra. del Val, 83 (Colegio La Salle) 24700 Astorga (León)


  Tel.: 639 820 376 - Fax: 987 221 943


  E-mail: jsem2001@picos.com


   


  PALENCIA


  gClub de Orientación Río Carrión


  Paseo del Otero 21, 2º B 34003 Palencia Tel.: 979 74 06 52


  E-mail: orcapalencia@yahoo.es


   


  SALAMANCA


  Sociedad Deportiva Aventur Béjar


  Ctra. de Ciudad Rodrigo, km. 2,8 37700 Béjar (Salamanca)


  Tel.: 923 408 089


  E-mail: info@aventur.es


   


  SORIA


  Club Navaleno


  C/ Real s/n. Navaleno (Soria)


  Tel.: 657 103 038 - Fax: 975 377 067


  E-mail: navalmueblescl@telefonica.net


   


  VALLADOLID


  Club Orientación Valladolid


  Apdo. de correos 5352 47080 Valladolid


  Tel.: 619 90 32 34


  E-mail: correocov@eresmas.com


  http://www.covalladolid.org


  Club Agrupación Deportiva Anunciata (sección de orientación)


  Paseo Zorrilla 92 3º izda 47006 (Valladolid)


  Tel.: 983 47 86 06


  E-mail: loyus@usuarios.retecal.es


   


  Club Deportivo El Portillo (sección de orientación) –club con adhesión provisional–


  Paseo Zorrilla 92 3º izda 47006 Valladolid


  Tel.: 983 47 86 06


  E-mail: loyus@usuarios.retecal.es
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  ZAMORA


  Club de Atletismo Zamora


  (sección de orientación)


  Despacho nº 43 “Casa del deporte”


  C/ Bajada de los tres árboles s/n - 49017 Zamora


  E-mail: atletismozamora@hotmail.com


   


  CATALUÑA


  BARCELONA


  CLUB DE ORIENTACIÓN DE CATALUÑA (COC)


  Passatge Costa del Putget, 2 08023 Barcelona


  Tel. y fax: 93 219 19 14


  E-mail: clubcoc@clubcoc.org


  http://www.clubcoc.org


   


  UNIVERSIDAD POLITÉCNICA DE CATALUÑA (SUBSECCIÓN DEPORTIVA DE CARRERAS DE ORIENTACIÓN)


  C/ Jordi Girona, 1-3. Módulo C6, Campus Nord. Edifici HI. 08034 Barcelona


  Tel.: 934016893 - Fax: 934016885


  E-mail: mir2z@hotmail.com


   


  CLUB BADALONA ORIENTACIÓ


  Av. President Companys 100 1º 4ª. 08911 Badalona (Barcelona)


  Tel.: 93 384 63 48


  E-mail: koldoff@terra.es http://www.badalonaorientacion.com


   


  CLUB ESPORTIU XINOXANO ORIENTACIÓ


  C/ Vallirana, 66 -3º. 08006 Barcelona


  Tel.: 93 212 10 74


  E- mail: xinoxano@fcoc.info


   


  CLUB ESPORTIU D’ORIENTACIÓ OROS


  C/ Verge de la Paloma 55-3ª, 2ª 08303 Mataró (Barcelona)


  Tel.: 93 7575134


  E-mail: itrunas@airtel.net


  http://www.fcoc.info/oros


   


  CLUB ESPORTIU FARRA-O


  Av. Constitució, 62 esc 1, 2º, 1ª 08740 Sant Andreu de la Barca (Barcelona)


  Tel.: 659447477


  E-mail: mailto:farra-o@fcoc.info http://www.fcoc.info/farra-o


   


  UNIO EXCURSIONISTA DE VIC (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  C/ de la Riera 22 (Casa G Aladias) 08500 Vic (Barcelona)


  Tel.: 93 8855120


  E-mail: info@unioexcursionistavic.org


   


  CLUB D’ORIENTACIÓ NATURA I ESPORT


  C/ Tagament, 1 (Centre Civic Santa Ana) 08500 Vic (Barcelona)


  Tel.: 93 8890284


  E-mail: N_I_E@telefonica.net


   


  OXIGEN


  C/ Lluc, 12, S. Ático. Escalera D. 08016 Barcelona


  Tel.: 93.350.11.39


  E-mail: cboldu2@pie.xtec.es


   


  TARRAGONA


  CLUB MONTSANT DE CARRERAS DE ORIENTACION


  Avda. Roma 19, 10º 4ª. 43005 Tarragona


  Tel.: 977 224647 // 977 550482


  E-mail: ahernan9@pie.xtec.es


  http://www.fcoc.info/monsant


   


  GIRONA


  ALIGOTS


  Plaça Camil Geis i Parragueras 1, 2-3. 1007 Girona


  Tel.: 972 21 10 74


  E-mail: TINTAGEL@teleline.es


   


  CLUB GRIONS ORIENTACIÓ


  C/ Grions Disseminat, 78. 17451 San Feliú de Boisalleu (Girona)


  Tel.: 972 87 49 12


  E-mail: grions@grionsorientacio.com


  http://www.grionsorientacio.com


   


  EXTREMADURA


  BADAJOZ


  CLUB DE ORIENTACIÓN, DEPORTE Y AVENTURA EN LA NATURALEZA (CODAN)


  Apartado de correos 593.


  06800 Mérida (Badajoz)


  Tél y fax: 924 374077


  E-mail: fexo@telefonica.net


   


  CLUB DEPORTIVO ALTAIR


  Plaza Cervantes 12. 06700 Villanueva de la Serena (Badajoz)


  Tel.: 609 880 812 // 608 368 706
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  CÁCERES


  CLUB DEPORTIVO DE ORIENTACIÓN VÍA DE LA PLATA (club con adhesión provisional)


  Trav. San Isidoro nº 2, P1, 4º B. 10600 Plasencia (Cáceres)


  Tel.: 927421198


  E-mail: cdoviaplata@yahoo.es


   


  GALICIA


  A CORUÑA


  SOCIEDAD DE MONTAÑA ARTABROS (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  C/ Santa Teresa, 14-bajo. 15002 A Coruña


  Tel.: 981 21 31 15 - Fax: 981 22 03 41


  E-mail: alfonsomancera@terra.es


  http://www.artabros.org


   


  GALICIA DE CARANZA


  (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  Avda. Castelao, s/n. 15406. Ferrol (A Coruña)


  Tel.: 981 94 83 56 // 91 328 754 - Fax: 981 20 82 15


  E-mail: pozobaliza@eresmas.com


   


  APA Liceo “LA PAZ”


  C/ Cernadas s/n. 15008 A Coruña


  Tel.: 981 28 61 22 // 981 28 62 99 - Fax: 981 13 46 42


  E-mail: apaliceo@yahoo.com


  http://www.apaliceo.org


   


  CLUB DEPORTIVO UNIVERSIDAD DE SANTIAGO DE COMPOSTELA “AMANCIO DEPORTES” (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  Av. das Burgas s/n. 15782 Santiago de Compostela (A Coruña)


  Tel.: 981 563 100 ext. 15074 - Fax: 981 584 788


  E-mail: marfraga@usc.es


   


  CLUB GALLAECIA RAID


  (club con adhesión provisional)


  C/ Manuel de Falla, 8. 15173 Oleiros (A Coruña)


  Tel.: 981 61 02 208


  E-mail: gallaecia@globalum.com


   


  LUGO


  CLUB FLUVIAL


  (SECCIÓN CARRERAS DE ORIENTACIÓN)


  C/ Fermín Rivera s/n. 27297 Lugo


  Tel.: 982 22 11 67 // 22 10 64 - Fax: 982 251 420


  E-mail: faeugen@lugo.usc.es


   


  PONTEVEDRA


  A ROELO (Sección de Orientación)


  Casa de la Juventud. C/ Padre Fernando Olmedo s/n. 36002 Pontevedra


  Tel.: 986 89 13 60


  E-mail: aroelo@hotmail.com


   


  CLUB DEPORTIVO UNIVERSIDAD DE VIGO (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  Servicio de Deportes. Campos Universitario As Lagoas-Marcosende, 36207 Vigo


  Tel.: 986 81 21 82 - Fax: 986 812 132


  E-mail: deportes@uvigo.es


   


  LA RIOJA


  CLUB RIOJANO DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (CRON)


  C/ Huesca 49-5º C, 26005 Logroño


  Tel.: 629 16 81 49


  E-mail: joseantonio@orientacron.org


  http://www.orientacron.org


   


  MADRID


  ASOCIACIÓN DEPORTIVA Y RECREATIVA DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (ADYRON)


  C/ Eugenio Caxes 10, 7º B. 28026 Madrid


  Tel. y fax: 91 475 21 67


  E-mail: adyron@adyron.com


  http://www.adyron.com


   


  GRUPO DE ORIENTACIÓN COMPLUTENSE Y ACTIVIDADES EN LA NATURALEZA (GOCAN)


  C/ Julio Caro Baroja, 12 - chalet 11.


  28806 Alcalá de Henares (Madrid)


  Tel.: 676 91 17 16 // 91 802 75 26


  E-mail: club_gocan@hotmail.com


  http://personales.ya.com/gocan


   


  CLUB DEPORTIVO ELEMENTAL ORIENTACIÓN MONTE EL PARDO


  C/ Rosa Sabater 1, 2º C. 28048 Madrid


  Tel. y fax: 91 509 14 83 // 639 526 882


  E-mail: cdeo.monte.el.pardo@wanadoo.es


  http://club-monte-el-pardo.iespana.es


   


  CLUB DEPORTIVO ELEMENTAL EL IMPERDIBLE


  C/ Colonia Cuatro Vientos 53. 28024 Madrid


  Tel.: 91 8598450 // 699111225 // 619043542


  E-mail: pincho@eresmas.net// clubimperdible@hotmail.com


   


  CLUB DEPORTIVO ELEMENTAL RUMBO-MADRID SANSE


  C/ Colonia El Goloso 48. 28790 Madrid


  Tel.: 660 501 723 // 618 943 490


  E-mail: rumbo_madrid_sanse@yahoo.es


   


  CLUB DEPORTIVO ELEMENTAL “BICICLETA ORIENTACIÓN MONTAÑA”


  C/ Andrés Borrego 9. 28004 Madrid


  Tel.: 609 444 886 // 607 230 062 - Fax: 915 216 338


  E-mail: clubbom@wanadoo.es


   


  CLUB SOTOBOSQUE


  (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN)


  C/ Isla Gomera, 9. 28791 Soto del Real (Madrid)


  Tel.: 918 478 759 // 600 049 347 - Fax: 918 478 655


  E-mail: soto.bosque@terra.es


   


  CLUB DE ORIENTACIÓN LOS ÁNGELES


  C/ San Pablo 7, 4º D. 28044 Madrid


  Tel.: 619 139 161


  E-mail: losangelesorientacion@yahoo.es


   


  MURCIA


  ASOCIACIÓN DEPORTIVA MURCIANA DE CARRERA DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (MURCIA-O)


  C/ Médico Pérez Hurtado 34. 30820 Alcantarilla-Murcia. A/A Antonio Cano


  Tél.: 649 25 65 17


  E-mail: murciaorientacion@ono.com


   


  ALHAMA CLUB DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (ALHAMA-O)


  Apdo. de correos nº 211. 30840 Alhama (Murcia)


  Tel.: 619 90 94 55


  E-mail: alhamacluborientacion@wanadoo.es


  http://www.alhama-o.com


   


  CLUB DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA DE TOTANA (TOTANA-O)


  C/ Rodríguez Cabrera, 13. 30850 Totana (Murcia)


  Tel.: 968 42 25 22 // 649 16 21 39


   


  CLUB LORQUINO DE CARRERAS DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (LORCA-O)


  Aptdo. de correos 447. 30800 Lorca (Murcia)


  Tel.: 868 92 20 20 - Fax: 968 46 35 11


  E-mail: lorca-o@wanadoo.es


  http://www.lorca-o.com


   


  AGRUPACIÓN SANTOMERA DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (ASON)


  C/ Fernando el Católico, 21. 30140 Santomera (Murcia)


  Tel.: 968 86 23 98


  E-mail: ASON.CARRERAS@vodafone.es


   


  ASOCIACIÓN DEPORTIVA DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA “SENDA”


  C/ Triana, 33. 30508 Ribera de Molina (Murcia)


  Tel.: 646 58 57 74


  E-mail: sendaorientacion@hotmail.com


   


  KLUB ASEEF ORIENTACIÓN (KAO)


  Ap. de correos 4016. 30080 Murcia


  Tel. y fax: 968 243 103


  E-mail: andresatienzar@hotmail.com


  http://www.iespana.es/kaodeporte


   


  ASOCIACIÓN DEPORTIVA CRUZ DE CARAVACA (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN) (CARAVACA-O)


  C/ Camino del Huerto 14, Bajo A. 30400 Caravaca (Murcia)


  Tel.: 968 707 099 // 678 22 18 76 - Fax: 968 70 51 98


  E-mail: pacosaez1@hotmail.com


   


  CLUB UNIVERSITARIO DE CARRERAS DE ORIENTACIÓN (CUCO)


  Apartado de correos 4847. 30080 Murcia


  Tel.: 676 09 77 99 - Fax: 968 24 31 03


  E-mail: cucomurcia@hotmail.com


   


  CENTRO EXCURSIONISTA DE YECLA (SECCIÓN DE ORIENTACIÓN) (CE YECLA)


  C/ Pío Baroja, 9-1º B.


  30510 Yecla (Murcia)


  Tel.: 968 75 37 66


  E-mail: centroyecla@hotmail.com


   


  LA ÑORA-ORIENTACIÓN


  Av. Doctor Miguel Ballesta, dúplex 4. 30830 La Ñora (Murcia)


  Tel.: 968 80 75 74


   


  RÍO MULA AVENTURA


  C/ Feria, nº 2 Mula (Murcia)


   


  CLUB DEPORTIVO GREM-CIEZA (GREM-CIEZA)


  C/ Juan de la Cierva, 15. 30530 Cieza (Murcia)


  Tel.: 660 84 27 31


  E-mail: gremcieza@hotmail.com


   


  CLUB DE ORIENTACIÓN CALASPARRA-O


  Carretera de Mula, 58, 30420 Calasparra (Murcia)


  Tel.: 669 480 995


  E-mail: pauva@wanadoo.es


   


  AD PUNTA VELA (club con adhesión provisional)


  C/ Cabo San Antonio, 35 -30860 Puerto de Mazarrón


  Tel.: 669 480 995


  E-mail: cargarlopez@hotmail.com


   


  NAVARRA


  CLUB DEPORTIVO NAVARRA


  (Sección Orientación)


  C/ Jarauta 78, bajo - 31001 Pamplona (Navarra)


  Tel.: 948 224 324 - Fax: 948 229 850


  E-mail: cdnavarra@eresmas.com


  http://www.www.cdnavarra.com/orientacion


   


  PAÍS VASCO


  ÁLAVA


  CLUB DE ORIENTACIÓN ARABA (COA)


  Apartado de correos 664. 01080 Vitoria


  Tel.: 945 17 07 00 - Fax: 945 14 63 25


  E-mail: coaraba@mundivia.es


   


  GUIPÚZCOA


  CLUB IRUNGO MENDIZALEAK – Sección de Orientación (club con adhesiónprovisional)


  Kontrakale kalea, 2-bajo. 20304 Irún (Guipúzcoa)


  Tel. y fax: 943 631 484


  E-mail: irungomendizaleak@irungomendizaleak.com


  http://www.irungomendizaleak.com


   


  VIZCAYA


  CLUB DE ORIENTACIÓN BIDEA (COBI)


  C/ Particular de Indauchu, 6-4º dcha. 48011 Bilbao


  Tel.: 94 441 48 79


  E-mail: cobi@euskalnet.net


  http://www.rumboaventura.com/cobi


   


  COMUNIDAD VALENCIANA


  ALICANTE


  CENTRO EXCURSIONISTA DE ALCOI (SECCIÓN de ORIENTACIÓN)


  C/ Diego Fernando Montañés, 3 03801 Alcoy-Alicante


  Tel. y fax: 96 554 32 16


  E-mail: orientacio@alcoi.com// cealcoi-o@terra.es


  http://www.centrexcursionistalcoi.org


   


  CLUB DE ORIENTACION SANT JOAN D’ALACANT


  C/ San Antonio s/n - 03550 Sant Joan (Alicante)


  E-mail: clubosantjoan@hotmail.com


  http://www.clubosantjoan.tk


  CENTRE ESPORTIU COLIVENC (SECCIÓN de ORIENTACIÓN)


  C/ Jacinta Boix s/n - 03430 Onil (Alicante)


  Tel. y fax: 96 556 5259 // 607 750 531


  E-mail: cecolivenc@hotmail.com


   


  CENTRO EXCURSIONISTA ELDENSE


  Av. de Ronda 3 - 03600 Elda (Alicante)


  Tel. y Fax: 96 538 1010


  CLUB VILLENA ORIENTACIÓN


  C/ Pedro Salinas 20 - 03400 Villena (Alicante)


  Tel.: 660 051 395


  E-mail: vifelaes@villena.infoville.net


   


  CLUB UNIVERSIDAD DE ALICANTE


  Cta. San Vicente - San Vicente (Alicante)


  Tel.: 965 661 150


  CASTELLÓN


  ASOCIACIÓN DEPORTIVA CASTELLONENSE DE CARRERA DE ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA (ADCON)


  Avda. Francisco Tárrega 67 5º A – 12540 Virrareal (Castellón)


   


  APÉNDICE


  Tel.: 96 423 64 01 // 619 636 149 - Fax: 964 252 537


  E-mail: mayo@info.uji.es// blaz@edu.uji.es


   


  VALENCIA


  VALENCIA-ORIENTACIÓN “Centro Sociocultural La Canyada”


  C/ 16, nº 8 - 46182 La Cañada, Paterna (Valencia)


  Tel.: 96 132 52 43


  E-mail: valencia_orientacion@yahoo.es


   


  SOCIEDAD DEPORTIVA “CORRECAMINOS” (Sección de Orientación)


  C/ Arzobispo Fabián y Fuero, 14 B - 46009 Valencia


  Tel.: 96 346 07 07 - Fax: 96 346 36 35


  E-mail: orientacion@correcaminos.org


   


  CLUB DEPORTIVO UNIVERSIDAD POLITÉCNICA DE VALENCIA (Sección de Orientación)


  C/ Camino de Vera s/n - 46022 Valencia


  Tel.: 96 387 70 04 - Fax: 96 387 79 45


  E-mail: cdorient@upvnet.upv.es


   


  CLUB ATLETISMO REQUENA


  C/ Luis Verdú 8, pta. 37 -46340 Requena (Valencia)


  Tel.: 96 230 61 05


   


  CLUB ORIENTACIÓN Y SENDERISMO DE REQUENA


  Polideportivo Municipal - C/Albacete s/n -46340 Requena (Valencia)


  Tel.: 637 787 500 E-mail: ricart@ran.es


   


  CLUB DE ORIENTACIÓN COVAL


  C/ Alcañiz 55, pta. 2 46019 Valencia


  Tel.: 96 366 26 45


   


  CLUB SPORTIU UNIVERSITAT DE VALENCIA (Sección de Orientación)


  C/ Menéndez y Pelayo, 19 - 46010 Valencia


  Telef: 96 398 32 63. Miguel Ángel Torregrosa Cabrera


   


  CLUB DE MONTAÑA CHESTE - SECCIÓN DE ORIENTACIÓN


  C/Teresa de Ávila nº 21 -46380 Cheste (Valencia)


  Tel.: 649 053 097


  E-mail: cmcheste@yahoo.es


  http://es.geocities.com/cmcheste


   


  Para más información sobre otros aspectos del deporte de orientación:


  www.fedo.org


  [image: ]


  
    [image: image]

  


  ¡Corre! Historias vividas


  


  Karnazes, Dean


  9788499104744


  256 pages


  Buy now and read


  A diferencia de otros muchos libros de deportistas, gran parte de esta obra fue escrita por el autor mientras estaba en movimiento: dictándolo en la grabadora digita de su Smartphone mientras corría. Como él mismo anota: "no lo hice delante de un ordenador. Este libro se escribió sobre la marcha". 
¡Corre! Historias vividas se compone de 26,2 relatos cortos que hablan sobre atletismo y sobre la vida, sobre cómo superar momentos difíciles. ¿Por qué 26,2? Porque un maratón son 26,2 millas. Cada historia de este libro es independiente y singular, del mismo modo que todas y cada una de las millas de un maratón cuentan con una personalidad única.


  Buy now and read


  
    [image: image]

  


  Tercera edad


  


  Pont Geis, Pilar


  9788499101996


  318 pages


  Buy now and read


  La actividad física para la tercera edad es un tema relevante, incluso estratégico, tanto desde el punto de vista personal e individual como desde una visión global de la sociedad.Así, el hecho de que una persona adulta se plantee iniciar, continuar o potenciar una actividad física, puede suponerle por una parte un cambio sustancial en su vida interior, ya que le ayudará a aumentar su equilibrio personal, mejorar su estado de ánimo y su salud, potenciar sus reflejos y proporcionarle una agilidad que podía tener estancada o mermada y, en definitiva, mejorar su calidad de vida.Así, este libro supone una aportación decisiva en el campo de la actividad física para la tercera edad, que parte de una experiencia consolidada a lo largo de los últimos años, y que puede sin duda contribuir a potenciar, el papel de la tercera edad dentro de la sociedad mejorando a la vez la calidad de vida individual.El contenido de este libro consta de dos partes generales: una primera parte basada en conocimientos y aspectos teóricos y una segunda parte en la que se desarrollan los contenidos de forma práctica.En cuanto a la teoría, se desarrolla el tema de la tercera edad desde diferentes vertientes: un estudio de todos aquellos aspectos físicos, psíquicos y socio-afectivos que caracterizan a estas personas; la alimentación; la necesidad de la práctica de la actividad física, etc.Asimismo, se detallan aquellos elementos que intervienen para lleva a cabo un programa, o sea aquellos aspectos metodológicos que todo profesional de la actividad física debe conocer.Por último, en la segunda parte, se desarrollan las actividades agrupadas por su forma y por los objetivos que se pretenden conseguir.


  Buy now and read
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  La planificación estratégica en las organizaciones deportivas


  


  Paris Roche, Fernando


  9788499102030


  172 pages


  Buy now and read


  Todas las entidades y organizaciones, y por supuesto también las deportivas, se ven sometidas hoy en día a un cambio permanente en su entorno, en sus objetivos, en su forma de actuar, en sus expectativas, en la disponibilidad de recursos. Por todo ello, las organizaciones -y también los individuos- se ven obligados, cada vez con más frecuencia, a reflexionar sobre el camino a abordar en el futuro, sobre qué hacer, por dónde ir. O sea, las entidades -y las personas- se ven apremiadas a planificar.La base de este libro es la experiencia de planificación estratégica desarrollada en el organismo estatal y le será de gran ayuda para la comprensión y la implantación del proceso que denominamos planificación estratégica en las organizaciones y entidades deportivas, que presentan ciertas diferencias cualitativas en relación a las entidades privadas con fines de lucro. Cada organización, club, entidad, construirá a partir de él sus propios métodos, conceptos y forma de proceder, centrándose en el rumbo y en los objetivos.Si está usted al frente de una organización o entidad deportiva, el autor le recomienda que: piense en su situación actual, en los puntos fuertes y débiles de su organización, en los objetivos claros y definidos que le marcan el rumbo en las estrategias más adecuadas para cumplirlas, en los proyectos que está desarrollando, en cómo mejorarlos, etc., y si tiene dudas lea el libro con espíritu constructivo y seguro que le ayudará.Y, no lo olvide, como dice el ilustre jesuita aragonés Baltasar Gracián: Vivir anticipado, -esto es la planificación estratégica.


  Buy now and read
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  Zen cotidiano


  


  Santos Nalda, José


  9788499101491


  238 pages


  Buy now and read


  Toda persona da como supuesta la unión entre el cuerpo y la mente. Sin embargo, no suele caer en la cuenta de que nuestro cuerpo exterioriza nuestro estado mental. Suele ignorar que nuestro desarrollo intelectual se realiza sobre una base física, de sensaciones corporales. Si fallan estas informaciones, perderemos la capacidad del desarrollo mental. Nuestro organismo ha desarrollado esta secuencia y cuando nuestro estado mental está perturbado, precisa reorganizarse desde la base, desde la sensación corporal. 
El primer paso para conseguirlo es sentir, sentir a través de nuestro cuerpo. 
El zen es una forma de vivir la vida, una norma de conducta, llegando a conocer sin pretender conocer, llegando a comprender sin pretender comprender, llegando a aprehender sin pretenderlo. 
La práctica del zen no sólo nos ayuda en la meditación, sino también, y sobre todo en nuestra vida cotidiana, en la realización de nuestras tareas habituales, dándoles un punto de vista distinto, humanizando más nuestra vida y haciéndonos comprender que somos una parte integrante e imprescindible de un Gran Todo, la Naturaleza, y del propio Universo. 
Este libro ha sido pensado y escrito con la esperanza de hacer asequible a todas las personas el modo de vida Zen, de modo que pueda aplicarse a la cotidianeidad de cada cual. La redacción del texto es clara y sencilla para facilitar su lectura y comprensión a todo aquel que desee iniciarse en este camino. 
Sin ninguna duda, la práctica de las enseñanzas contenidas en este libro serán útiles a todos los que: desean ayudar a otros, desean vivir en armonía consigo mismo y con el entorno, y buscan sentido a su vida diaria.


  Buy now and read
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  Entrenamiento mental


  


  Orlick, Terry


  9788499101163


  408 pages


  Buy now and read


  Este libro enseña a desarrollar un punto de vista más positivo, a centrarse en las obligaciones y compromisos, a superar los obstáculos que se interponen en la consecución de los objetivos y a sentirse más satisfecho en la vida personal y profesional. El lector descubrirá también formas más eficaces y satisfactorias de trabajar con los compañeros de equipo, rendir más en los entrenamientos y ejercer un mayor control sobre los pensamientos y acciones. 
Tanto si eres deportista o entrenador en busca del éxito en el deporte y otros ámbitos de la vida, en Entrenamiento mental encontrarás el consejo de un experto y técnicas probadas para lograr tus aspiraciones.


  Buy now and read
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