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En el número anterior, conocimos la Bicicleta Todo Terreno (BTT) dentro de los deportes de aventura. Siguiendo la misma distribución, nos vamos a ocupar esta vez de la orientación deportiva y el trekking, puesto que son modalidades que van unidas en la mayoría de las competiciones de aventura. Puesto que los lectores de esta revista son conocedores de la carrera, la carrera por montaña y el trekking, vamos a indagar más sobre la modalidad de la orientación deportiva, que puede ser más desconocida para la mayoría. 
Un poquito sobre el origen de la Orientación. 

La orientación nació en los países escandinavos (Suecia, Noruega, ...) en el siglo XIX, como medio para poder llegar de un lado a otro solventando la nieve y sin tener ninguna referencia. La 1ª competición a pie fue celebrada el 7 de Octubre de 1890 (ya que desde ante era en esquíes) organizada por el club noruego Tjalve. En 1935, los suecos organizaron su primer campeonato y en 1942 ya era asignatura obligatoria en las escuelas, pero a las olimpiadas no llegó hasta 1949 en Roma (Gómez y cols., 1996).

Respecto a España, las fechas más importantes a destacar son (Gómez y cols., 1996):

- 1960: Llega la orientación al ejército español. 
- 1970: Martín Harald Kronlund, profesor de esgrima del INEF de Madrid, incluyó la orientación como preparación física y recreativa de sus alumnos.

- 1979: Se crea la primera Asociación Amigos de la Orientación.

- 1988: El club Adyrón de Madrid, organiza el I Trofeo Internacional de Orientación, donde por primera vez en España, se reunía 400 competidores. Mientras que en 1984, en los “5 Días de Suecia”, participaban 25.000 participantes diarios.

- 1992: Culmina una etapa de este deporte y se presenta ante el Consejo Superior de Deportes la Agrupación Española de Clubes de Orientación para su legalización. El 10 de mayo de 1993 el CSD legaliza la A.E.C.O. quedando inscrita con el número 1 en el libro de registro de agrupaciones deportivas.

Sobre el origen del trekking no hay mucho que aportar, puesto que el hombre lleva desde los albores de la humanidad corriendo y andando por la montaña. Si podemos nombrar que algunos de los inicios de las carreras por montaña se remonta a 1968 con la celebración del Maratón de Montaña Karrimor. En esta prueba, de carácter internacional, los equipos compuestos por dos componentes debían acarrear todo lo necesario para completar un recorrido equivalente al doble de una maratón. Esta prueba aún se celebra en la actualidad, se divide en dos etapas, con vivac intermedio y transcurre por terreno montañoso, siendo diferente de una edición a otra. El recorrido es secreto hasta la salida y está diseñado para probar las habilidades de orientación en circunstancias extremas.
¿Cuál es el material imprescindible en esta disciplina deportiva de aventura?


Durante la carrera en los raids de aventura, cada participante debe llevar encima todo el material obligatorio y el avituallamiento necesario para la etapa. En estas pruebas de larga distancia, hay que prever todo tipo de situaciones: el tiempo puede empeorar en cuestión de minutos, puede sobrevenirnos la fatiga o sufrir dolores articulares que nos obliguen a disminuir la velocidad, podemos sentir una intensa sensación de frío, o incluso podemos lesionarnos y tener que abandonar... Por eso es muy importante que todo el material esté probado y que el corredor se sienta cómodo en él. Para el Trekking, se necesitan: 

· Mallas de lycra: La malla larga es muy eficaz cuando hace frío, conserva el calor de las articulaciones de las piernas sin apretar la cintura y los tobillos, además de ayudar a evitar algunos rozamientos con plantas y arbustos dañinos. La malla corta o pantalón de atletismo es adecuada cuando el calor es intenso.

· Camiseta térmica o climadry: En el mercado existen multitud de materiales y tipos de membranas que funcionan perfectamente, lo único que debemos intentar es escoger el modelo más adecuado según la temperatura, tipo de prueba, duración, etc. Suele ser interesante las camisetas de fibras que ayudan a desalojar el sudor y evitan la perdida de calor y el enfriamiento.

· Calcetines: Al igual que la camiseta, debemos elegirlo según la temperatura y tipo de prueba, ya que podemos encontrar calcetines de invierno y de verano, cortos y largos, termorregulables, etc. 

· Gorra y gafas de sol.
· Zapatillas de training: Es uno de los productos más elaborados y estudiados en el mercado. Dentro del trekking y puesto que vamos a correr por piedras, debemos elegir una zapatilla de trekking, con suela ligeramente flexible y chasis firme que ayude a dar comodidad en la montaña. Dependiendo de la climatología, podemos elegir entre zapatillas con gore-tex o sin él, con alta transpirabilidad o con menos, etc. La marca más usada en la orientación y en los deportes de aventura suele ser Salomón, aunque también se utilizan NorthFace, Teva, etc. En la elección de nuestra zapatilla ideal, el talón debe quedar fijo y el pliegue debe formarse exactamente al nivel de la articulación del dedo gordo. Es preferible que sean bastante anchas, ya que los pies se recalientan, se hinchan y transpiran. 
· Camelbak, que nos ayudará a aportar la hidratación y a guardar el material de navegación. 
En relación a la Orientación, el material imprescindible sería el siguiente:

· Brújula, a ser posible plana y transparente. Las más utilizada es de la marca Silva.

· Mapa de orientación: Un mapa es en definitiva la representación en dos dimensiones, de una realidad tridimensional. En los deportes de aventura y raids, los suele proporcionar el organizador. Suelen ser mapas topográficos del ejército mejorados y tratados con el programa informático OCAD para homologarlos en el deporte de orientación. Se suelen utilizar escalas de 1:15.000, 1:25.0000 y 1:50.000. 

· Altímetro, muchas veces integrado en nuestro reloj de mano y que nos ayudará a situarnos más correctamente según las cotas de altitud.

· GPS (Global Positioning System): En los raids de aventura, no siempre son posible de utilizar, ya que muchos organizadores lo prohíben, pero si  estuviera permitido, ofrece una de las mejoras referencias.
¿Cómo es el entrenamiento de la disciplina?


Por un lado, deberíamos tratar el entrenamiento del trekking, y por otro el de la orientación, pero como en números anteriores se ha hablado del entrenamiento de la carrera, vamos a ceñirnos más al entrenamiento de la orientación que es más desconocido por los lectores. 

Para practicar la orientación, podemos optar por multitud de recursos, muchos de ellos ofrecidos por el medio natural o artificial. Haciendo referencia a los recursos naturales, nos podemos orientar utilizando el sol, la luna, la estrella polar, por indicios (muros, árboles, musgo, nieve, hormigueros, aves migratorias, anillos de crecimiento de los árboles,…). En relación a los artificiales, contamos con las veletas, los altares mayores de las iglesias, las casas antiguas, las agujas del reloj, la brújula, el GPS y el mapa. Pero para el deporte de orientación, lo más usual es utilizar recursos artificiales como el mapa de orientación, la brújula, altímetro y rutómetro. 

Para entrenar esta modalidad deportiva, se deben tratar varios aspectos de la persona: por un lado el aspecto psicológico, por otro el físico, y por otro el técnico. Centrándonos en la técnica, los aprendizajes de este deporte deberían pasar por los siguientes pasos: Lo ideal sería poder aprender de una persona especializada en este deporte, un monitor-técnico deportivo, una empresa deportiva, un club de orientación de mi ciudad, etc. Todo ello, podría ser complementado con lectura de libros, artículos y apuntes de orientación, los cuales ayudan a entender muchos de los aspectos prácticos.  La técnica a aprender, iría ordenada de la siguiente manera: 
	INICIACIÓN 1
	- Conocer la leyenda del mapa y sus tipologías.

- Conocer las escalas y práctica de distancias, distancias reales, pendientes, cálculos, etc. 

- Orientación del mapa al terreno. 

- Entender la planimetría y trabajar el descifrado del mapa. 

- Orientación somera (tramos largos con bunas referencias).

- Introducción a la brújula. 

	INICIACIÓN 2
	- Entender la planimetría y trabajar el descifrado del mapa (ver tabla 2). 

- Entender los colores y signos que informan sobre la penetrabilidad (ver tabla 2).

- Conocer la brújula, partes y sus funciones.

- Manejar la brújula orientando el mapa.

- Calcular rumbos y distancias sobre el mapa.
- Orientación precisa (tramos cortos con fina lectura del mapa).

- Triangulaciones. 

- Usar puntos de ataque marcando las direcciones con la brújula. 

	PRACTICA
	- Orientación en pasillos. 

- Memorización del mapa recordando los elementos principales de cada tramo y el mapa alrededor del control. 

- Recorridos de Habilidad Variada. 

- Análisis de elecciones de ruta, distancias, penetrabilidad, adaptación del ritmo.

	TÉCNICAS
	- T. del Semáforo: secciones rápidas (verde), medias (ámbar) y secciones lentas (cercanas al punto de control). 
- Puntos de Ataque y Talonamiento. 

- Líneas de parada y línea conductora. 
- Alargar el control. 

- Puntos de enlace

- Navegación ciega


Tabla 1: Entrenamiento de la Orientación. 
El mapa de orientación contiene más información de lo que cabría esperar, expresada en líneas, números y colores. Con respecto a los colores, su significado quedaría reflejado en la siguiente tabla: 

	COLOR
	TOPOGRÁFICO
	ORIENTACIÓN

	NEGRO
	- Detalles artificiales (carreteras, pistas, sendas,...)


	- Representa construcciones y elementos rocosos (caminos, sendas, casas, piedras, rocas, muros de piedra,...)

	MARRÓN
	- Todo lo referente al relieve (curvas de nivel)
	- Todo lo referente al relieve (curvas de nivel) y elementos de tierra (surcos de erosión, cotas, terraplenes,...)

	AZUL
	- Representa la hidrografía (ríos, fuentes,...)
	- Ídem que el anterior

	VERDE
	- Representa la vegetación 
	- Ídem pero se especifica el grado de visibilidad y penetrabilidad

	ROJO
	- Carreteras importantes, zonas pobladas, casas,...
	- No existe


Tabla 2: Significado de los colores del mapa de orientación. 


Para trabajar todos estos aspectos, se pueden realizar multitud de ejercicios, como pueden ser algunos de los siguientes: 

- Ejercicios de paseo: Se trata de las primeras salidas que se realizan, donde todo se desarrolla con calma, de paseo, con frecuentes intervenciones del instructor para estimular el cotejo mapa-terreno. 

- Recorridos guiados: Son ejercicios en los que el recorrido está predeterminado y guiado, de modo que no se corre el riesgo de perderse. 

- Estrellas y mariposas: Son los primeros ejercicios de verdadera orientación. Consisten en recorrer trechos concretos regresando al centro (estrella), o trechos unidos (mariposa) con regreso al punto de partida. 

-Ejercicios en curva de nivel: Son ejercicios que se llevan a cabo utilizando mapas sólo con curvas de nivel, o bien evidenciando los movimientos del terreno.
-Ejercicios con mapas parciales: Los orientadores utilizan para la navegación mapas sólo con senderos, sólo con vegetación, o bien, sólo con curvas de nivel. 

-Ejercicios con mapas mudos o croquis: Estos ejercicios se caracterizan por la utilización de mapas especiales en los que se oculta una parte o bien todo el mapa, quedando una hoja en blanco con los puntos marcados, en escala y correctamente colocados respecto al norte. 

- Ejercicios de memoria: Son ejercicios que se realizan a la carrera y sin mapa, con la posibilidad de leer y memorizar el recorrido. 

- Ejercicios en los puntos: Son ejercicios que no prevén la proyección de trechos individuales, como para la estrella, o de trechos en secuencia, como en los recorridos, sino que proponen alcanzar los puntos dispersos en una determinada zona. 

- Ejercicios circulares y recorridos en relevos: Se realizan recorridos circulares al final de los cuales los alumnos se intercambian el mapa o pasan el testigo a un compañero. 

- Ejercicios con elección de los puntos: Permiten una rápida organización del ejercicio, pues los puntos son elegidos por los propios orientadores. 


En relación al entrenamiento del orientador, se puede realizar de dos formas: 

- Método "total": Se trata de entrenar todos los aspectos a la vez y de forma integral. Es la práctica deportiva dura y pura.

- Método " por partes ": Se entrenan de forma específica y por separado una técnica, automatismo, táctica, estrategia o habilidad dada.

Lo ideal sería comenzar trabajando el método por partes, entrenando la técnica y los aspectos físicos, para ir introduciendo pequeños retos con métodos totales, donde podamos plantear una pequeña prueba de orientación como trabajo final. Si el entrenamiento va dirigido para competir en una prueba concreta y en una fecha determinada, podríamos organizar nuestro trabajo de manera que la semana anterior podamos hacer una carrera de orientación por nuestra cuenta con los volúmenes de trabajo y técnicas de navegación similares a las de la competición. Así, conseguiremos hacer un trabajo específico con valores similares a los de la prueba a disputar, mejorando nuestro rendimiento en competición.
¿Y cómo se desarrolla las pruebas de Orientación-Trekking en los raids de aventura?

Los tramos de carrera a pie son los más largos y numerosos en un raid. Se trata de pruebas muy complicadas, sobre todo por la dificultad en la orientación y los muchos kilómetros que hay que recorrer. Y por si fuera poco, hay que salvar considerables desniveles que algunas veces resultan ser un verdadero rompepiernas. Por ejemplo, es frecuente tener que ascender o descender 2.000 metros a lo largo de una ruta de 25 kms. Debido a esta dureza es posible que debamos combinar el andar con el correr. 

En las pruebas de deportes de aventura y raids, la organización es la encargada de proporcionar el mapa y los raidsbook con la información complementaria. Dentro de un raid, suelen haber varias pruebas de orientación y trekking, donde se incluyen la orientación-trekking, orientación en bicicleta, orientación-trekking nocturna, con pruebas especiales, etc. 
Según el orden en el cual se visitan los puntos de control, ello dará lugar a una competición o sección en Línea (cuando los controles han de visitarse en el orden determinado por el trazador) o de Orden Libre (Store- cuando los participantes tienen libertad para elegir el orden en que visitan los controles).  

Según las divisiones del recorrido, el raid de aventura podrá ser en  una sola etapa (NON-STOP- cuando el recorrido se desarrolla sin interrupción de tiempo entre la salida y la meta, decidiendo cada equipo cuando y dónde descansa) y en varias etapas (por Etapas- cuando el recorrido se subdivide en varios fragmentos, entre los que media un periodo de interrupción de tiempo no competitivo, que permite libremente el abastecimiento, la recuperación y el descanso de los equipos). 

En las pruebas de competición, para ser consideradas como tales, su recorrido de aventura debe tener una duración mínima de 4 horas y deberá estar compuesto al menos por 4 disciplinas, entre secciones y pruebas especiales, de modalidades deportivas diferentes. Para que un recorrido pueda ser dividido en etapas, deberá tener una duración múltiplo de 6 horas por cada división (+ 6 h=> 2 etapas; +12 h => 3 etapas…), siendo la duración mínima permitida por etapa de 4 horas. 
Como conclusión.


En diferentes trabajos de investigación como el realizado por Pablos (2004), se ha concluido con resultados que demuestran que los orientadores que se encuentran en fase de aprendizaje deben basar sus entrenamientos en la mejora de los aspectos perceptivo-cognitivos, ya que son los que van a limitar claramente el rendimiento a estos niveles, pero sin olvidar, lógicamente, la combinación con el trabajo de condición física. Por otro lado, los orientadores que se encuentran en la categoría de élite deben trabajar igualmente los aspectos perceptivo-cognitivos pero dándole una mayor importancia a otros aspectos como los físico-fisiológicos, ya que a mayor posición en el ranking mayor es el VO2max. Los psicológicos, porque para estar en lo más alto del ranking es necesario tener niveles de autoconfianza óptimos y un buen control visuoimaginativo. Los de entrenamiento físico-técnico ya que para estar arriba son necesarios volúmenes de entrenamiento de entre 672 y 768 horas anuales y, por supuesto, tener entrenador tanto físico como técnico.

En el próximo artículo, trataremos como en éste, la Escalada Deportiva dentro de los Raids de Aventura. 
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