a CURSO DE NAVIDAD 2020

CURSO DE
VAVIDAD

* Abierto a toda la
comunidad orientadora
* Plazas reservadas a

seleccionados
* Aforo limitado
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PROGRAMA DEL CURSO

13:00 Recepcidn de participantes en el mapa de El Romeral
14:30 ENTRENAMIENTO 1.

TEST DE NIVEL: Entrenaomiento cronometrado con Sportident
17:00 Finalizacion entrenamiento 1
18:00 Alojomiento de participantes en Albergue "Colegio Salesiano”
19:00 Actividades en el Albergue (Por determinar)

10:00 Recepcidn de participantes en el mapa de El Nacimiento
10:30 ENTRENAMIENTO 2. Mapa “El Nacimiento®
ELECCION DE RUTA: Secuenciocién bdsica y determinacién de puntos
intermedios
13:00 Finalizacién entrenamiento 2
14:00 ENTRENAMIENTO 3. Mapa “El Nacimiento Sur”
PUNTO DE ATAQUE: Determinacion del punto de ataque, direcciones de
entrada y salida al control.
16:30 Finalizacién entrenamiento 3
18:00 ENTRENAMIENTO 4. Mapa “Torrehacho”
NOCTURNA: Entrenamiento en circulo sin Norte
20:00 Finalizacién entrenamiento 4

10:00 Recepcidon de participantes en El Chorro
10:30 ENTRENAMIENTO 5. Mapa “El Chorro Oeste”
ENTRENO A CURVA: Identificacién de formas de relieve y seguimiento de
curvas de nivel.
12:00 Finalizacién entrenamiento 5
12:30 ENTRENAMIENTO 6. Mapa “El Chorro®
PASILLOS-VENTANAS: Simplificacién y seguimiento de rutas sin elementos
de ayudaq, relocalizacién.
14:00 Finalizacién entrenamiento 6
15:00 ENTRENAMIENTO 7. Mapa “El Chorro Norte"
DOWNHILL: Entrenamiento en descenso con identificacién de elementos de
parada.
17:00 Finalizacién entrenamiento 7
19:00 Talleres

10:30 Recepcidn de participantes en el mapa Conique (Archidonall
11:00 ENTRENAMIENTO 8.
RUMBO-BRUJULA: Estrategia en controles cortos

13:00 Finalizacién entrenomiento 8
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13:30 Despedida

OBJETIVO DEL CURSO DE NAVIDAD

Pretendemos ofrecer un progroma de actividades técnicas, con entrenamientos y
competiciones variadas, orientados al trabajo y la mejora técnica de orientacion,
andlisis y preparacién de carreras y recorridos, uso del GPS.

Concentracién especialmente orientada a los deportistas en edad escolar, aunque
estd abierta a todo el colectivo orientador, escuelas de orientacién y grupos de
tecnificaciéon de otras federaciones que quieran aprovechar esta oportunidad
dentro de su plan de preparacion.

Debido a la situacidon actual nos vemos obligados a reducir el aforo y tendrdn
preferencia los miembros de las selecciones en edad escolar. Estos tendrdn plazas
reservadas y recibirdn las ayudas econdmicas que decidan las distintas
federaciones.

NIVELES DE ENTRENAMIENTO

GRUPOS ‘CO'—OR/N'V ‘ DESCRIPCION DE DESTREZAS

ENTRENO EL

Conocimiento bdsico sobre las técnicas de

1 Iniciacion . e
orientacion

Conocen este deporte y lo han practicado;
aun no domina elementos lineales o los
colores y se apoya demasiado en la bryjulay
2 CADEBA1~12 AMARILLO en los caominos. Empiezan a utilizar el “punto
de parada’. Deben de conocer la secuencia
de navegacién (direccidn salida, navego,
punto atoque, baliza).
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CURSO DE NAVIDAD 2020

Conocen el término regularidad en carreray
utilizan siempre un ‘punto de ataque”.
Empiezan a orientarse sin brdjula. Dominan
y se apoyan en la descripcién de controles.
CADEBA 3 ROJO Entienden y comienzan a utilizar “el pilotaje”
~16 y la lectura en carrera. No son capaces de
controlar ritmos y situaciones de “pdnico”.
Conocen la lectura-zoom y empezamos a
ponerla en prdctica (corroboran a velocidad
media).

Absol corto (perfeccionamiento): dominan los ritmos y la
~18/Veterano lectura en carrero, son caopaces de
S estructurar una estrategia segun el terreno y
resolver situaciones improvisadas como
parte de la competicién. Diferencion la
Absol largo navegacion y el pilotaje. Dominan el término
~20/21/35 regularidod en carrera. Capacidad de
navegacion sin bryjula y practican la

lectura-zoom.

INSCRIPCIONES
PRECIOS

CURSO COMPLETO + ALEJAMIENTO Y PENSION COMPLETA:
e 120 EUROS (Federados)

e 130 EUROS (NO Federados)
CURSO COMPLETO SIN ALOJAMIENTO:

e 40 EUROS (Federados)

e 50 EUROS (NO Federados)
ENTRENAMIENTOS SUELTOS:

e 6 EURQOS entrenamiento (Federados)

e 8 EUROS entrenamiento (NO Federados)
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Todas las inscripciones se llevardn a cabo a través del sistema SICO FEDO vy
tendrd como limite de inscripcidon el domingo 20 de diciembre a las 23:59 horas.

ALOJAMIENTO

Direccion: Carretera de Campillos s/n 22200, Antequera - Malaga

Hay habitaciones dobles y multiples desde S plozas. La distribucion en las
diferentes habitaciones se realizard por la organizacidon siguiendo criterios de
grupos de participacién intentando que vayan con sus grupos de convivencia.

Las habitaciones de los albergues disponen de literas y bafos compartidos en el
caso de las habitaciones multiples, las dobles tienen bafio individual.

Los participantes que se alojen en el albergue deberdn de traoer:

- Saco de dormir o ropa de cama propiao.

- Toalla

- Utiles de aseo personal, chanclas para la ducha.

- Ropa necesaria para los entrenamientos

- Zapatillas de entrenaomiento y zapatillas de seco.

- TARJETA Sportident y brujula.

- Frontal

- Ropa de abrigo, guantes, gorro.

- Chubasquero ligero (es pronto para saber el tiempo que hard esos dias pero
contar con que estamos en invierno...)

- Reloj gps (recomendable)

- EL mdvil se podrad utilizar para el andlisis de recorridos. En todo caso el uso serd
reducido y siempre fuera de las actividades, incluidos los entrenamientos y en el
comedor.

COMIDAS
Las comidas incluidas con la opcidn de alojamiento son:

DIiA DESAYUNO ALMUERZO CENA
26 X X ALBERGUE
27 ALBERGUE PICNIC ALBERGUE
28 ALBERGUE PICNIC ALBERGUE
29 ALBERGUE PICNIC X
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https://sico.fedo.org/
https://goo.gl/maps/MiW6iMb1uLMB9YDf8
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TRANSPORTE

El tronsporte hasta el albergue y hasta las distintas ubicaciones para los
entrenamientos correrd a cuenta de cada participante.

Se recomienda realizar los desplazamientos por grupos de convivencia y utilizar el
menor numero de vehiculos posible, en algunas ubicaciones la zona de
aparcamiento puede ser reducida.

UBICACIONES

A detallar en préximos boletines

INFORMACION TECNICA

A detallar en préximos boletines

PARTICIPANTES EN EDAD ESCOLARFADO

Los participantes FADO en edad escolar (subl8) podrdn acceder a las
ayudas de la federacién para la concentracién paralela que se desarrolla.

Para ello serd condicidn indispensable que registren su participacién una
vez inscritos en SICO a través de este FORMULARIO

Derorfe Escolar

Sf300 faco c@ma  fed!


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfNgwn7P43WpwmxcjkjstbN_Ax5EXS5-18qvKSNfMDXATzfQg/viewform

MEDIDAS GENERALES DE'PREVENCI(')N POR COVID-19
DURANTE LA COMPETICION

Para facilitar la prevencién de la trasmisién del virus y en cumplimiento de
las medidas sanitarias recomendadas les recordamos a los participantes
que tengan en cuenta las siguientes medidas, ademds de otras que
pudieran comunicarse posteriormente en adaptacién o nuevas normativas
sanitarias que puedan surgir:

Segun la normativa actual, es obligatorio el uso de la mascarilla en todas
las ocasiones, no serd necesario portarla desde la linea de salida hasta la
linea de meta o durante los entrenamientos que se realicen de forma
individual. Una vez cruzada la linea de meta serd nuevamente obligatorio el
uso de mascarillo.

Se dispondrd de mascarilla para todos los miembros de la organizacién,
ademds, para todos aquellos cuya labor sea muy cercana o los
participantes y se pueda dudar de la conservacién de la distancia de
seguridad de los dos metros (salida) se dispondrd de pantalla protectora y
bata desechable.

En los zonas de inscripcidon-cronometraje, salida y meta se dispondrd de
dispensadores de gel hidroalcohdlico para el libre uso de los participantes.
Se recordard mediante carteles o megafonia las medidas sanitarias de
prevencioén de trasmisidn del virus.

Los participantes deberdn mantener la distancia de seguridad
recomendada de dos metros.

El sistema de inscripcidn se hard en su totalidad online y el pago se
realizard por transferencia bancaria. El pago en metdlico no se admitirad.

La entrega de mapas se realizard individualmente en lugar de la caja de
mapas habitual.

La descripcidon de controles se difundird online para que cada competidor
la pueda imprimir. No se dispondrd de descripcidon de controles en la salida.
El drea de espera de descargas se dispondrd en linea con separacién de
dos metros entre cada puesto de espera. La impresora de parciales estard
alejoda de la base de descarga y el tique serd ofrecido en una bandeja
para que el competidor la recoja.

Una vez realizada la descarga los participantes abandonardn la zona de
competiciéon lo antes posible.

Los resultados y la clasificacidn se mostrardn exclusivamente online para
evitar la acumulacién de participantes.

La organizacion se reserva el derecho de modificar, suspender o cancelar
el progroma por motivos meteoroldgicos y/o por causas de fuerza mayor.
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NORMAS DE SEGURIDAD Y RIESGO EN LA ACTIVIDAD

La inscripcidn a esta actividad implica la aceptacidn de todos los puntos
del documento sobre CONSENTIMIENTO INFORMADO A LOS
PARTICIPANTES EN LA COMPETICION y sobre la CLAUSULA COVID-19 DE
INSCRIPCION Y PARTICIPACION EN COMPETICIONES Y ACTIVIDADES DE LA
FEDERACION ESPANOLA DE ORIENTACION (FEDO) por parte de las
personas inscritas o de sus representantes y que se publica en este boletin.
Para cualquier duda o consulta pdngase en contacto con la organizacién.

INFORMACION DE LOS RIESGOS DE LA ACTIVIDAD

Identificacién, andlisis y evaluacién de los riesgos propios de la actividad.
Recomendaciones de seguridad a los corredores, simbolos especiales y
procedimiento de aviso de emergencia en caso de incidente, accidente.
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Curso de Navidad 2020

FECHAS: Del 26 ol 29 DE DICIEMBRE DE 2020

LUGAR: Antequera, El Chorro y Archidona

MODALIDAD: ORIENTACION A PIE

RIESGOS DE LOS CORREDORES

Lesiones: Los participantes estdn expuestos a lesiones musculares debido a
posible fatigo muscular, estas lesiones suelen ser tirones musculares.
Lesiones producidas por caidas, torceduras, esguinces. También podria
presentarse incidencias relacionadas con el sistema cardiovascular y
respiratorio.

Deshidratacién: Para combatir la deshidratacion cada participante portard
su propio avituallomiento. No se facilitard durante la actividad, ya que
constituye una gran vulnerabilidad en la aplicacién de las medidas de
prevencion del COVID-19. Debido a las fechas en que desarrolla no se
prevén altas temperaturas, no obstante, para combatir la deshidratacion, la
organizacion solicita a todos los participantes que dispongan de su propio
avituallomiento de liquidos, tanto en la salida como en la meto, asi como
durante la prueboao, si el participante lo considera necesario.

Otros riesgos:

Caidas; colisién con BTT u otros vehiculos, participantes; condiciones
climaticas extremas y de humedad; estado de los viales.

CQOVID-19 la crisis sanitaria del COVID-19 hace necesaria la adopcidén de una
serie de medidas tendentes a cumplir los protocolos marcados por las
autoridades sanitarias. El establecimiento y el cumplimiento de las citadas
medidas requiere de una serie de compromisos y una forma de actuacién
por parte, fundamentalmente, de organizadores y participantes segun
Anexo VI, su aceptacién es condicion indispensable para tomar parte en la
competicién y que se incluird en el boletin de la prueba.
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a CURSO DE NAVIDAD 2020

Se extremardn las medidas de seguridad vial, cada participante serd
responsable de su propia seguridad y extremard la precaucién con el

tréfico rodado (vehiculos, etc.).

ANEXO CONSENTIMIENTO INFORMADO PROTOCOLO COVID FADO

ANEXO FORMULARIO LOCALIZACION PERSONAL
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https://drive.google.com/file/d/1MfV0JzQz7pwhkBdEB2j6MwRPNsD66EYQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12feWkOUJTyg6sVVr2QBj2urKA1v32Qfk/view?usp=sharing

