Cuaderno del alumno E.F. @
www.jordillach.com
02I0mas

Jordillach@gmail.com

FICHA: 12

Introduccion:

Las actividades en el medio natural es un bloque de contenidos que esta contemplado en curriculo
de secundaria y, ademads de ser necesario, es muy divertido. Existen carreras de orientacién a nivel
deportivo, pero también te serviran para desarrollar tu I6bulo parietal en el cerebro donde se desarrolla
la orientacidn espacial. Empieza a tener en cuenta los puntos clave y aprenderas a orientarte en cualquier
sitio, resolviendo posibles momentos dificiles en la naturaleza cdmo cuando yo me perdi en el FUJISAN en
Japdn, a 3600 metros a las 12 de la noche.

1. EL MAPA.

El mapa es una de las herramientas mas utilizadas en los deportes y actividades en la naturaleza.
En los mapas se representa graficamente el terreno sobre el papel. Comprender el mapa vy saberlo utilizar
es de mucha utilidad cuando realices actividades en la naturaleza y es imprescindible para hacer carreras
de orientacion.

Hay muchos tipos de mapas pero a nosotros el que nos interesa se llama mapa topografico que
es la representacién del terreno con todos sus accidentes geograficos (montafias, rios, caminos,
barrancos, etc.). Los mapas utilizados en el deporte de orientacidon son mapas topograficos pero con mas
detalle.

1.1. CARACTERISTICAS DE LOS MAPAS FISICOS

¢ LOS MERIDIANOS Y PARALELOS.

Los meridianos son lineas imaginarias que rodean la tierra en direcciéon norte-sur pasando por los
polos, se miden en longitud. Los Paralelos son lineas imaginarias que rodean la tierra en direccion este-
oeste paralelas al ecuador, se miden en latitud.
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¢ LA ESCALA.

Es la proporcién con que estd hecho el mapa respecto a las dimensiones reales del terreno.
Viene representado por una division en la que el numerador representa la distancia en el mapa y el
denominador la distancia en el terreno.

ESCALA EQUIVALENCIA

1:10.000 Un centimetro del mapa equivale a 10.000 centimetros en la
realidad, es decir a 100 metros

1: 15.000 Un centimetro del mapa equivale a 150 metros en la realidad.
1: 25.000 Un centimetro del mapa equivale a 250 metros en la realidad.
1: 50.000 Un centimetro del mapa equivale a 500 metros en la realidad.

En los mapas de orientacion se suele utilizar una escala de 1:15.000.

1.2. LOS MAPAS TOPOGRAFICOS

Los mapas mas utilizados son los topograficos, que se realizan siguiendo reglas muy precisas de
forma que se pueda identificar todo punto caracteristico en el terreno, determinar angulos, calcular la
distancia que separa entre dos puntos, definir la altura y la pendiente del terreno.

A) Informacion Marginal

Todos los mapas llevan consigo una serie de instrucciones que se conocen con el nombre de
“Informaciéon Marginal” o “Leyenda”. Estas instrucciones son de gran utilidad sobre todo para el
principiante. Esta da cuenta de los simbolos que figuran en el mapa, indica la escala, equidistancia, fecha
de levantamiento del plano, declinacién magnética local, etc.

B) Lasimbologia

Para identificar mejor las distintas caracteristicas y elementos del terreno representado en el mapa,
los simbolos topograficos suelen imprimirse en varios colores. Estos colores pueden tener algunas
variaciones segun los tipos de mapas, pero en un plano topografico normal son los siguientes:

- Marron. Todo lo referente al relieve (curvas de nivel, hoyos en el terreno, taludes, monticulos, etc.).

- Negro. Detalles artificiales. En los planos de orientacién también se representan de este color las piedras,
cortados y escamaduras.

+ Azul. Zonas de agua (lagos, rios, pantanos, fuentes...).

- Verde. Zonas de vegetacion poblada (en los planos de orientacion el color verde representa zonas de
vegetacion espesa; a mayor intensidad de verde mayor espesura de la vegetacion. Las zonas de
bosque accesible en un plano de orientacidn van en color blanco).

- Rojo. Carreteras importantes y zonas urbanas. En los planos de orientacidn este color esta reservado a
marcar las zonas prohibidas.

En general la simbologia no presenta ningln problema en cuanto a su interpretacion, pero dado
gue puede cambiar segun el tipo de plano que se utilice, es recomendable consultarla siempre.
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LAS CARACTERISTICAS DE UN PLANO DE ORIENTACION SON:

e Ausencia de nombres de poblaciones, lugares destacados, informacion turistica, etc. Pues esta
informacidn no es concomitante con el deporte Orientacion.

e Una clasificacion de la informacion que brinda el mapa, en funcidn del tamafio que esta reflejado
en dicho mapa.

¢ Amplia informacién de la densidad de la vegetacion.

¢ Una especializacion de los simbolos atendiendo a normas internacionales.

¢ Una escala adecuada para poder mostrar todo de una forma legible. Normalmente se utilizan las
escalas 1:15.000 y 1:10.000

¢ Una actualizacién continua del plano para adecuarlo con el terreno.

¢ Unas lineas que cruzan de abajo a arriba que representan la alineacién norte sur magnético en esta
determinada zona.

e Curvas de Nivel

El sistema adoptado por la inmensa mayoria de las representaciones cartograficas para
representar el relieve es el d curvas de nivel. Este sistema consiste en la proyecciéon de unos cortes
horizontales del terreno en una serie de planos, paralelos entre si, a la misma distancia unos de otros.
Estos planos imaginarios, al cortar el terreno, determinan una linea, la del perimetro de su base, que es la
que traslada al plano de proyeccién se llama “curva de nivel”.

Equidistancia es la distancia vertical entre los diversos planos con que se corta imaginariamente
el terreno. Esta distancia es constante, es decir, siempre la misma para cada plano.

Gracias a la distancia se puede deducir que:

e Cuando las curvas de nivel se juntan, el terreno tiene una mayor pendiente (estd mas inclinado).
e Cuando las curvas de nivel se separan, el terreno tiene menor pendiente (esta menos inclinado).
e Entre dos curvas de nivel solo puede haber una auxiliar.
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2. LA BRUJULA.

Es después del mapa el instrumento mas importante para el orientador. Se trata de un
instrumento que lleva una aguja imantada que siempre sefala al norte magnético. Existen muchas clases
de brujulas y las que se utilizan para orientacion son transparentes y de limbo mavil.

La brdjula consta de dos partes fundamentales:

e LA BASE. Hecha de material plastico transparente y donde encontramos en los bordes pequefias
reglas o escalas y en su interior la flecha de direccién.

e EL LIMBO. Va colocado sobre la base y puede rotar sobre si mismo. En el encontramos las lineas
norte-sur, la flecha del norte y la aguja imantada.

Flecha Maorte - Sur

N ﬁ_._ﬂ,_, Escala
ok 5
Limbo e N o
N, Flecha de direccidn
. ;#,e --".-'_,.." . ‘};b:,_,”‘/
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L
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_ "-\._ #

Lineas Morte-Sur

Aguja Magnética

Plataforma base

COMO MANEJAR UNA BRUJULA

El orientador puede emplear la brudjula para muchos fines, pero son bdsicamente estos los usos
que mas se le dan a la brudjula:

0 Determinar un rumbo.
0 Correr manteniendo un rumbo.
0 Orientar el mapa.

Elegimos una ruta, por ejemplo, de la salida de la prueba al control N°1. Colocamos uno de los
cantos largos de la brujula o una linea de direccidn uniendo los dos puntos (desde dénde nos encontramos
hasta donde queremos ir) esto se llama:

e
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Rumbo:

Con la base de la brajula firmemente apoyada, giramos el limbo hasta que las lineas norte- sur
de su interior sean paralelas a los meridianos norte- sur del mapa.

IMPORTANTE: la flecha norte del limbo debe estar dirigida al norte del mapa (si las llevasemos al
sur, la direccion seria la contraria).

Se levanta la brujula del mapa y se la mantiene en la mano, nivelada horizontalmente. Giramos
sobre nosotros mismos hasta que el norte de la aguja coincida con la flecha norte del limbo. La direccién
a seguir nos vendra dada por la flecha de direccion.

=R

1. Colocamos uno de los cantos| 2. Giramos el limbo hasta que| 3. Se levanta la brujula del mapay
largos de la brujula uniendo los| las lineas norte-sur sean| se coloca sobre la mano, giramos
dos puntos, con la flecha de| paralelas a los meridianos del| sobre nosotros mismos hasta que
direccion hacia donde nos| mapa y la flecha del norte| laaguja magnética coincidacon la
dirigimos. sefiale al norte del mapa| flecha del norte del limbo. La
(hemos colocado en la brujula| direccion a seguir nos vendra
los grados a los que esta la| dada por la flecha de direccién de
llegada respecto de la salida). | la base de la brujula.

Una vez hallado el rumbo donde se encuentra el punto hacia donde queremos dirigirnos se
emplea la brajula de la siguiente forma:

La mantenemos nivelada horizontalmente en nuestra mano y apuntando a la direccién que
tenemos que seguir, el rumbo nos aseguraremos que la aguja magnética coincide con la flecha norte y
ambas sefialan el norte con relacién al mapa.

A continuacion una vez observado en la brudjula donde sefiala |a flecha de direccién levantaremos
la vista y trataremos de localizar un objeto destacable en el terreno (arbol, piedra o detalle facilmente
reconocible) tan lejos como sea posible.

Para aproximarse hasta el objeto se tratard de elegir la ruta mds sencilla y tratar de evitar
obstaculos que puedan desviar la atencion del orientador puesta en el objeto. Una vez llegado hasta el
objeto o elemento del terreno, repetiremos la operacién hasta alcanzar al punto deseado.

3) Este proceso consiste en colocar el mapa de tal manera que, desde el lugar donde estamos
situados, los detalles del mapa estén alineados con los del terreno. Esto se realiza con la brujula del
siguiente modo:
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Colocamos la brujula sobre el mapa, frente a nosotros, con la aguja magnética préxima a un
meridiano del mapa.

A continuacion giramos la brujula y el map hasta que la aguja se encuentre paralela con los
meridianos y el norte de la aguja esté dirigido hacia el norte del mapa.

Levantamos la brujula sin mover el mapa de la posicién en que estaba; ahora el mapa estd
orientado.

Un orientador debe mantener siempre su mapa orientado con el terreno, esto le ayudara a poder
identificar en cualquier momento el lugar donde se encuentra, y a tomar todas las decisiones exactamente
y con mucha mayor rapidez.

3. LAS CARRERAS DE ORIENTACION.

La carrera de orientacion es una carrera contra reloj, en la que el deportista tiene que pasar por
una serie de controles, los cuales estan sefialados con exactitud en su mapa, y situados en el terreno
mediante una baliza.

Mapa de orientacion: los controles estan Baliza sefialados en el mapa con un circulo y un nimero.

En el momento de la salida en orientador debe llevar los siguientes elementos:

* Un mapa (con el recorrido marcado).

e Una brujula (como elemento de ayuda y apoyo)

e Unadescripcién de los controles (que facilita una informacién precisa de la situacién de la baliza).
* Una tarjeta de control (donde fichara cuando encuentre cada control).

El recorrido es en orden, empezando en el control 1y se clasificard en primera posicién aquel que
realice el recorrido en el menor tiempo posible pero con todos los controles bien fichados.

LOS CONTROLES

e Salida: un tridangulo de 7 mm. De lado.

* Controles: un circulo de 5 a 6 mm. De diametro.

e Meta: dos circulos concéntricos de 5 y 7 mm. De diametro. o Todo el recorrido (los circulos) se
une con lineas rectas.

¢ Todos los controles se numeran correlativamente y los nUmeros estan orientados al norte.

e Elcentro del tridngulo o circulos muestra la posicidn exacta del elemento donde esta colocada la
baliza.
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LAS MARCAS DEL TERRENO CUMPLEN LO SIGUIENTE:

e (Cada control estd marcado por una baliza de tela en forma de prisma triangular, hecha con
cuadrados de 30 cm. De lado. Cada cuadrado esta dividido diagonalmente en dos partes iguales,
una de color naranja y otra blanco.

e La baliza es visible cuando el orientador ha alcanzado el elemento en el que esta colocada.

e (Cada baliza tendra al menos un elemento para marcar (en las carreras se coloca una pinza
claveteada para marcar en una tarjeta)

e Cada control esta identificado por un cddigo. Este se especifica junto a la descripcion del control
y puede ser un nimero o una letra. En el primer caso siempre empieza a partir del nimero 31.

TARJETA DE CONTROL

Este elemento se usa para certificar el paso de cada orientador por cada uno de los controles,
para ello se entrega al orientador junto con el plano y se le recoge a la llegada para comprobar las
anotaciones en ellas.

DESCRIPCION DE CONTROLES

El propdsito de la descripcién de controles es dar una mayor precisién a la imagen que nos da el
mapa sobre el lugar donde se encuentra colocada la baliza. Existe una simbologia internacional para la
descripcién de los controles que evita utilizar el lenguaje determinado de un pais concreto. También existe
un modelo de ficha para la descripcion de controles dividida en columnas, cada una de ellas para una
informacién determinada.

REGLAS BASICAS DEL REGLAMENTO DE ORIENTACION

e Lahora de salida de cada participante sera valida aunque este tome la salida con retraso.

e La asistencia entre participantes esta prohibida absolutamente, salvo en caso de accidentes.

* Los orientadores deben realizar todo su recorrido en silencio.

e Estad prohibido seguir deliberadamente a otro participante para aprovecharse de su sentido de
orientacion.

e El participante que no encuentre algin control esta eliminado.

e El recorrido no es valido mas que en el caso de que todos los controles sean encontrados en el
orden impuesto.

e Si un corredor se retira debe quitarse el dorsal y dirigirse directamente a la llegada o a la salida
para prevenir a los organizadores y avisarles de la finalizacién de su recorrido. No debe influenciar
nunca a los que sigan en la participacion.

¢ Los participantes deben respetar las zonas cultivadas y las propiedades privadas. Esta prohibido
atravesar por las zonas marcadas con rayas rojas en el plano.

e El respeto a la naturaleza es una caracteristica fundamental de la orientacién, todos los
participantes deben mantener la zona de la prueba y las de salida y meta limpias.

e La deportividad del corredor de orientacién es un principio fundamental. El respeto total de las
reglas anteriores debe ser la primera preocupacién de cada participante.
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4. ORIENTACION POR INDICIOS NATURALES

Ademas de saber usar el mapa y la brujula es interesante que conozcdis algunas formulas para
orientarse por indicios naturales. En todos los casos lo importante es localizar el Norte geografico.

* Porelsol.- El recorrido solar nos muestra los puntos cardinales de la siguiente manera: amanece
por el Este, va ascendiendo y hacia medio dia estd en el Sur. La puesta de sol es por el Oeste.

Si a mediodia (hora solar) me coloco de espaldas al sol, la direccién que marque mi sombra es la
direccién Norte.

. _ i~ cnfarancia dal

* Observando la vegetacion.- El musgo y la vegetacion estdn mds desarrollados en las vertientes
norte de las montafias que en las sur porque tienen mas horas de sombra al dia. Por tanto, la
ladera de la montafia que mas vegetacion tiene (y que mas conserva la nieve) sera la norte.

* Por las estrellas.- Por la noche, el punto de referencia es la Estrella Polar (que es el extremo
inferior de la Osa Menor), que siempre indica el Norte. Para localizarla, lo primero que hay que
hacer es localizar la Osa Mayor, que suele compararse con una carreta, uniendo las dos estrellas
gue forman el extremo del cuadrangulo y prolongando 5 veces la distancia, encontrariamos la
Estrella Polar.

Casiopea

*

Estrella Polar
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5. SENDEROS

El sendero homologado, es una instalacién deportiva, identificada por las marcas registradas de
GR®, PR® 6 SL®, que se desarrolla preferentemente en el medio natural y sobre viales tradicionales
publicos o privados y que se encuentra homologado por la federacién autondmica y/o territorial
correspondiente.

Sus caracteristicas han de posibilitar su uso por la mayoria de los usuarios y a lo largo de la mayor
parte del afio, pudiendo estar regulado el transito por motivo ambiental y/o de seguridad. El sendero
homologado es parte integrante de una red de senderos local, comarcal, autonémica y/o territorial y
estatal por cumplir unas exigencias precisas de trazado y sefializacién.

Objetivos:

1. Facilitar al usuario la practica del senderismo, preferentemente en el medio natural,
proporcionando seguridad, calidad e informacién sobre la actividad que va a desarrollar.

2. Incentivar el conocimiento del entorno natural y de los elementos de la tradicion rural de los
espacios por donde se transita, buscando una practica deportiva respetuosa cultural y ambiental.

SENALIZACION DE SENDEROS

Continuidad Variante Cambio de Direccion
del sendero del sendero direccion equivocada

. Sendero de Gran
Recorrido (GR)

[ ] Sendero de Pequeiio
Recorrido {PR)

[ Sendero Local (SL)

I [ L
=i =i =L

= =) =)
PP A

N
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FICHA 12: “Paso al noroeste”: ACTIVIDADES

| Nombre: Grupo:

1. Hazun mapadelinstituto a escalay colocando todos los elementos que recuerdes, incluidos arboles,
bancos, papeleras, etc. Deberas orientarlo al norte y poner leyenda. Puedes dibujarlo de manera
apaisada. Dibuja las balizas de tu recorrido que el profesor te ha puesto en la carrera de orientacidn.
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2. Deberas llevar esta hoja para la carrera de orientacion y rellenar todos los datos.

oN ORI ODTA

SONINATY 3d TIFINON

205



Cuaderno del alumno E.F. @
www.jordillach.com

02 I0mas

Jordillach@gmail.com

3. Indicalos miembros de tu equipo, que estrategia habéis seguido para realizar toda la carrera. Dénde
estaban las balizas y qué dificultades habéis encontrado.
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CONTENIDOS DE AMPLIACION

Busca en internet informacion acerca de 3 senderos locales y PR de la zona. Indicando el inicio y el final.

~

/

Haz un esquema de la ficha buscando conceptos nuevos del tema no dados en clase
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CONTENIDOS COMPLEMENTARIO

Salida conmigo y con el grupo senderista del centro de tecnificacion de Torrevieja. (cruz de la Muela).
Pega una foto del grupo y describe lo que has sentido.

Iremos a la asociacion amigos senderistas de Torrevieja a pedir informacidn, ver proximas salidas y
actividades. Ver como tienen orientadas las actividades y apuntarnos a una. Poned fecha, sitio y lugar.
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¢COmo va a evaluarme mi profesor? ¢ Qué va a tener en cuenta?

FICHA DE HETEROEVALUACION

GRUPO OBSERVADO NUMERO: PUNTOS

EL GRUPO CONSIGUE OBTENER LOS 10 SIMBOLOS Y LA FRASE SOLUCIONADA.

EL GRUPO RELLENA DE MANERA CORRECTA LOS 10 PUNTOS, CON UN BUEN
TALONAMIENTO.

EL GRUPO REALIZA LOS RUMBOS CORRECTAMENTE

SE ORGANIZAN DE MANERA CORRECTA, ASUMIENDO CADA UNO SU ROLY
NUNCA SEPARANDOSE.

NO HACEN TRAMPAS Y RESUELVEN DE MANERA CORRECTA CUALQUIER
DESAJUSTE EN EL GRUPO O EN EL RECORRIDO.

Sl =2 Puntos. ; AVECES=1P. ; NO=0P. Total

Observaciones:
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AUTOEVALUACION

Ahora voy a ponerme yo la nota ¢Seré responsable con lo que he trabajado?

| FICHA DE AUTOEVALUACION

ALUMNO: PUNTOS

ME HE ESFORZADO AL REALIZAR LA FICHA Y LO HE TRAIDO LIMPIO

HE PARTICIPADO EN TODAS LAS CLASES DE MANERA ACTIVA, CUMPLIENDO
TODOS LOS TRABAJOS ENCOMENDADOS

SOY CAPAZ DE REALIZAR UN TALONAMIENTO, UTILIZAR LA BRUJULA Y
ORIENTARME EN EL ESPACIO

HE RESPETADO TODAS LAS REGLAS, TENIENDO “FAIR PLAY” Y NO
APROVECHANDOME DE LAS CIRCUNSTANCIAS PARA ACABAR ANTES

HE AYUDADO A LOS QUE TIENEN MAS PROBLEMAS, MOTIVANDOLOS. HE
TRABAJADO EN EQUIPO HACINDIENDO ESTRATEGIAS Y ACEPTANDO EL
CONSENSO

Sl =2 Puntos. ; AVECES=1P. ; NO=0P. Total

210



