ORIENTING

No voy a andarme por las ramas.
Conoci la orientacion de casualidad.
Mientras me orientaba, nunca mejor
dicho, en una feria sobre montaiiis-
mo en Ficoba (Irin) mis hijos acudie-
ron a mi para que les guiara en una
actividad organizada por el Club
Irungo Mendizaleak. Estaban reali-
zando una demostracién practica de
orientacion. Interesante pasatiempo.
Tras jugar, al ir a entregar la tarjeta
de participacion les pregunté, “;en
qué consiste realmente la orientacion?”
Las explicaciones despertaron mi cu-
riosidad y asi comenz6 mi relacién
con ésta modalidad deportiva.

Al cabo de un mes acudi a una carre-
ra de orientacion que se disputo en la
sierra de Entzia (Araba). Decid{ ir con
la leccion aprendida y asi, antes de
acudir, lef un libro sobre orientacion
que me aporté algunos aspectos es-
pecificos. Pero, fue realmente la ca-
rrera la que verdaderamente me
orient6. Amanecié un dia de niebla
muy cerrada. Apenas se veia nada.
Al comienzo no anduve nada fino,
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mds bien perdido, luego poco a poco
fui orientindome, llegando a los
puntos establecidos y, terminé la
prueba. Tras aquella primera expe-
riencia, al mes, participé con mi fa-
milia en otra que se celebré en Penas
de Aya. Alli me enganché por com-
pleto a la orientacién. Era a finales
del ano 2006.

Desde entonces, competicion tras
competicion, carrera tras carrera, he
participado en muy distintas prue-
bas. De entre las mds recientes,
entre los dias 27 de junio y 6 de julio
de 2008, en el Mundial Master de
Orientacién en Portugal. En los
alrededores de las ciudades lusas
de Nazaret y Leiria, a 120 kiléme-
tros de Lisboa, participé en las
modalidades de ‘Sprint’ (carrera
corta pero rapida de 2-3 kilémetros)
y ‘Distancia larga’ (10 kilometros).
Se dieron cita hasta 39 selecciones,
cada una de ellas con un nimero ili-
mitado de participantes. Por su
gran tradicion, los paises que mds
representantes desplazaron fueron
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los nérdicos. Noruega, por ejemplo,
con 686 corredores. Los finlandeses,
rusos... también acudieron en gran
numero.

El Mundial Master de 2009 se celebra-
ra en Sydney, y el de 2010, en Suiza.

Paso a paso.

Aunque sigue siendo un deporte
bastante desconocido, en pocos afios
el atractivo de la orientacién engan-
chard a mas de uno. Dia a dia, los de-
portes de aventura cuentan con mas
seguidores y en la medida en que se
vaya popularizando, la gente mos-
trard mads interés por los muchos
atractivos que ofrece.

La orientacién no es un deporte ex-
tremo. Tampoco es una carrera de
montana. Es una modalidad en la
que se combina aventura, ejercicio fi-
sico y agilidad mental (es importan-
te tener dotes para interpretar debi-
damente los mapas). Es convivir y
Superarse en constante armonia con
la naturaleza.
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007, en la categorin H35. También ha par

ticipado en el Mundial



He conocido entre los participantes en las distintas pruebas, a personas de 70, 80 e incluso mds
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de 90 arios, que ademds de tener unas buenas condiciones fisicas, contaban con una lucidez
increible y sabian desenvolverse perfectantente en el bosque.

Para disfrutar de ella no es necesario
irse muy lejos. Cualquier monte cer-
cano puede ser un perfecto escena-
rio. Para los mds pequenos ademds,
olvidandonos de la competicion, es
sumamente atractivo ya que ensena
a superarse disfrutando con el medio
ambiente.

Puede practicarse individualmente,
por parejas o en familia; de mil ma-
neras: compitiendo, paseando, co-
rriendo, en bicicleta, a caballo, es-
quiando... incluso minusvalidos en
sillas de ruedas la practican. Aun-
que hay competiciones reservadas a
corredores federados, cualquier per-

sona puede participar en la gran
variedad de carreras que se organi-
zan.

En marcha.

Pese a que la orientacién es un de-
porte relativamente nuevo, en el nor-
te de Europa es muy conocido. Estd

completamente consolidado. Su ori-
gen se remonta a finales del siglo
XIX. En los paises escandinavos, con
la llegada de los primeros planos to-
pograficos modernos, se organizaron
competiciones militares con el fin de
pasar mensajes a través de bosques
helados.

24

Como modalidad deportiva, la orien-
tacion se introdujo en la peninsula
hace cuatro décadas. En 1971, el pro-
fesor de esgrima del INEF de Ma-
drid, Martin Harald Kronlund, deci-
di6 incluirla en sus clases como un
contenido mds para trabajar la prepa-
racion fisica desde un punto de vista
recreativo.

Su llegada al Pais Vasco es mucho
mads reciente. IMOS Irungo Mendi-
zaleak Orientazio Saila, club pionero
en Gipuzkoa, naci6 hace escasamen-
te tres afios, y desde entonces organi-
za con cierta asiduidad, cursillos
para todos los que deseen iniciarse
en este deporte (www.irungomendi-
zaleak.com/orient).

Son pocos los club vascos de orien-
taci6n, o los de montafia que tengan
secciones de orientacion, pero entre
ellos existe una gran coordinacién a
la hora de organizar pruebas o ca-
rreras. La Liga Vasco Navarra, com-
puesta por ocho carreras que se dis-
putan en Araba, Bizkaia, Nafarroa y
Gipuzkoa, es viva muestra de ello.
Existe también una Liga Norte, asf
como una Nacional.

Competicion.

Entre las competiciones que se orga-
nizan se da un gran abanico de mo-
dalidades. Asi, las diferentes espe-
cialidades de carrera de orientacién
serfan: sprint, micro-sprint, media y
larga distancia, relevos, nocturno...
También se organizan competiciones
o carreras urbanas (el casco antiguo
de Hondarribia fue el escenario en
2005 de la primera que se celebré en
Gipuzkoa) y también se suelen dar
carreras de orientacion a caballo co-
mo la organizada en la primavera de
2007 en Asteasu.

Lo mds normal es que estas competi-
ciones o carreras se celebren en terre-
nos boscosos, localizandose los pun-
tos de partida y llegada en lugares
diferentes, y, segtin la categorfa, mas
0 menos distanciados. Al no estipu-
larse un tiempo determinado para
finalizar la prueba, no existen los
fueras de control.



Las carreras

“Corralito”. Dirigida a los mds jévenes. En esta carre-
ra en vez de nimeros se clican dibujos. A veces, los
puntos de control suelen estar unidos con cuerdas
para que los ninos se guien mejor y vayan conocien-
do las balizas.

Carrera de iniciacion. La persona que no posea
amplios conocimientos sobre orientacién cuenta con es-
ta modalidad de pruebas que se acoplan a su perfil. Las
balizas suelen estas ubicadas en senderos o caminos.

Los tres pilares

Trabajar la condicion fisica e intelectual es la base de
la orientacion. Aunque en orientacién la condicién
fisica es importante, no es fundamental. La clave es
saber interpretar bien el mapa: de no hacerlo correc-
tamente, un participante puede pasar mucho tiempo
corriendo. Ademds, lo ideal es correr al ritmo mads
adecuado para cada participante y no calentarse ni
picarse.

La condicion mental. La concentracion es el elemento
basico para saber guiarse en/con el mapa.

Las condiciones atmosféricas. Tienen gran importan-
cia en la motivacién del corredor. En un dia nublado,
el participante debe de tener un buen olfato. Guidndo-
Se con una brdjula e interpretando correctamente el
mapa, no debe de tener ningtin problema para finali-
zar la carrera.
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Categoria open. La practican personas que no cono-
cen todos los pormenores de la orientacién pero tie-
nen ciertos conocimientos. La distancia que se recorre
es de 2-5 kilémetros y se permite elegir diferentes
rutas para llegar a las balizas.

Categoria federados. La carrera ronda los 5-8 kiléme-
tros y su duracién aproximada es de una hora y
media. Todos los participantes compiten corriendo.

Categoria elite. La distancia de la carrera es de unos 10
kilémetros.

¢Te oriento?
Camiseta. Las carreras transcurren normalmente por
entornos naturales donde abunda la vegetacién (zar-
zas...). Para evitar rasguios o heridas, es aconsejable
utilizar camisetas holgadas y de manga larga.

Pantalon. Largo y un poco ancho.

Calcetines. Altos. Es aconsejable el uso de polainas
especiales, generalmente reforzadas a la altura del em-
peine (la tibia) para que cualquier choque (con ramas
0...) no produzca ninguna lesién.

Zapatillas. Ligeras y con suela alta. Existen zapatillas
especificas para orientacién que, a modo de las zapatillas
de los atletas, cuentan en la planta con unos pequenos
clavos para fijarse mds adecuadamente al terreno.



Diccionario de orientacion

Baliza. Estaca metdlica compuesta por un triangulo
de tela, mitad naranja mitad blanca, de unos 30 x 30
centimetros. Los participantes deben de pasar por
todas las senaladas en el mapa de forma correlativa:
de la primera baliza el corredor debe de ir obligato-
riamente a la segunda, luego a la tercera...

Briijula. Hay muchos tipos pero las mds utilizadas son
las de placa o las de dedo. Este tiltimo tipo se engancha
a un dedo de una mano y no es nada dificil guiarse con
¢l (los nimeros uno de los campeonatos de orientacién
a nivel mundial llegan incluso a correr sin brijula).

Chip electronico. Elemento de control del corredor. Al
igual que la brijula suele ir enganchado a un dedo de
una mano.

Desnivel. Varia segtin la categoria pero generalmente,
no suelen ser muy pronunciados. Los que compiten
en las categorias mas exigentes se enfrentan, a lo su-
mo, a pendientes que rondan los 500 metros de des-
nivel. Los que se inician, en cambio, a mds accesibles
(50 metros).

Entrenamiento. La faceta atlética se ejercita al igual que
un corredor de atletismo. La interpretacién de mapas,
en cambio, se trabaja utilizando los de carreras ya dis-
putadas.

Mapa. Al comienzo de la prueba, la organizacién pro-
porciona uno a cada participante. En él aparecen indi-
cados los puntos de control situados a lo largo del reco-
rrido por los que el corredor tiene que pasar obligato-
riamente. 51 el control es electrénico, con la ayuda del
chip electronico, se conoce el momento de paso. Si es
manual, el corredor, poseedor de una tarjeta debe de
clicar encima de cada baliza antes de llegar a meta.
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Salida. Suele estar situada a unos 100 o 200 metros
del lugar en el que se recibe la informacion. El inicio
de la carrera se realiza de manera escalonada (cada
ciertos minutos...) para evitar que el participante no
se gufe del corredor que le precede sino de su perspi-
cacia y orientacion.
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