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BECAS JOAQUIN BLUME ORIENTACION 2025/2026

Introduccion

Las Becas Blume del grupo de orientacion estdn enfocadas para deportistas de toda Espafia que
quieran dar un salto en su carrera deportiva. Esta Beca es una gran ayuda para todos aquellos que
guieran mejorar en Orientacién a la vez que completan su formacion académica. La situacion del
centro, cercano a la universidad, permite compaginar de forma efectiva ambas cosas, estando
arropado por los orientadores asentados ya en Madrid, que forman el grupo de Alto Rendimiento.

La principal exigencia hacia los becados es su motivacion para entrenar y mejorar en orientacion a
medio y largo plazo. En el grupo no exigimos resultados inmediatos, es sabido que con esfuerzo y
dedicacién estos llegan solos. El método de entrenamiento es un plan medido pero exigente, por lo
gue se recomienda que aquellos que vayan a pedir la beca hayan tenido entrenamiento previo y
tengan la suficiente disponibilidad de tiempo para poder entrenar y viajar a las competiciones.

Objetivos Beca Blume

Se trata de unas becas deportivas para ayudar a jévenes en formacidn para mejorar deportivamente.
Tienen como objetivo principal formar corredores para la Seleccidn Espaiiola de la especialidad O-
pie y MTB-O en edad junior, que lucharan por conseguir los mejores puestos posibles en
competiciones Internacionales a medio y largo plazo.

Los becados Blume se integran en el Grupo de Alto Rendimiento de Madrid, que se formé en el
Curso 2007-2008, y en el cual ha habido destacados orientadores como Alvaro Casado (62 mundo
Knock out Sprint), Ana Isabel Toledo (Campeona del mundo universitaria distancia Sprint) Andreu
Blanes (72 del mundo distancia Sprint), Luis Nogueira (172 del mundo distancia larga) o Anna
Serrallonga (262 del mundo distancia Larga). El centro de entrenamiento es el CAR Residencia
Joaquin Blume, en el complejo del INEF de Madrid, dentro de la Ciudad Universitaria. En este
complejo entrenan los miembros de otras selecciones nacionales (Atletismo, Triatlon, etc.). En el
mismo recinto se encuentran los servicios Médicos del Consejo Superior de Deportes, el Instituto de
Educacidn Secundaria y Bachillerato Ortega y Gasset y el comedor de la residencia.
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« Beneficios Beca Blume
-Beca externa en la residencia Joaquin Blume (Comidas de 13:00 a 14:45).
-Servicio de comedor de 13:00 a 14:45
-Servicios Médicos del Consejo Superior de Deportes, con revision completa anual.
-Servicio de Medicina del deporte y fisioterapia (para lesiones deportivas) en el centro médico.

-Planning de entrenamientos fisico-técnico, adaptado a cada nivel, coordinado con Javier Ruiz de la
Herran Pidal y Borja Alvarez (O-pie) y Ana Defez (MTBO).

-Trabajo psicoldgico con los becados.

-Subvencidén del transporte a entrenamientos, concentraciones y competiciones (Furgoneta de la
Federacién Espafiola de Orientacién).

Los Becados y grupo de entrenamiento se dividen en 2 grupos (mafiana o tarde). Los solicitantes
seran distribuidos en los mismos segln su propia eleccidn y serdn asignados finalmente por un
tribunal constituido por miembros de la direccién técnica.

Residencia: Los propios becados deben de costear el alojamiento. Se puede ayudar a buscar el
alojamiento que mejor se adapte a las necesidades de cada deportista por su edad.

Condiciones generales para los Becados

e Obligaciones del deportista (Extraido de la convocatoria Oficial del CSD)

— Entrenar con el técnico que le asigne la Federacién Deportiva Espafiola. Este estara en posesion de
la titulacién oficialmente reconocida por la citada entidad.

— Someterse a los controles de dopaje seguin la normativa en vigor.

— Formalizar su ingreso, previamente a su incorporacion, en la secretaria de la Residencia «Joaquin
Blume» con la entrega de una fotografia tamafio carnet y fotocopia del DNI. En horario de 9:30 h. a
14:30 h., de lunes a viernes.

— Estar matriculado en algln curso de Educacién Secundaria, Universidad o cualquier otro titulo
oficial en el caso de no haber finalizado ya sus estudios.

— Incorporarse a la Residencia «Joaquin Blume» del 1 al 30 de septiembre de 2024, en horario de
oficina y en dia laborable.

— Los deportistas becarios que no se presenten en el Centro en las fechas sefialadas, deberdn
comunicar la fecha de su incorporacion antes del 30 de septiembre y podrdn realizarla hasta el 31 de
octubre con motivo justificado. En caso contrario se considerara que se renuncia a la beca.

— Someterse a los examenes biomédicos y psicoldgicos que se estimen necesarios.
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— Estaran obligados a aportar informe médico sobre las intolerancias y alergias alimentarias.

— Cumplir la normativa contenida en los reglamentos vigentes de régimen interno de la Residencia
«Joaquin Blume» y de utilizaciéon y régimen interno de las instalaciones de los Centros de Alto
Rendimiento del CSD.

— Asistir a las reuniones que convoque el CSD.

— Los deportistas becados ceden su imagen y podrdn ser grabados para la elaboracion de folletos,
carteleria, redes sociales, publicaciones, medios de comunicacidn (prensa escrita y audiovisual), asi
como en videos, posters, manuales deportivos y sitios web para los fines que el Consejo Superior de
Deportes considere oportunos. La cesidon de imagen se otorga sin limite temporal. De la misma forma
participaran en actividades programadas por el CSD dentro de los fines que le son propios, (dia de
puertas abiertas, actos, presentaciones, etc.)

e Normas de Disciplina y convivencia

-Compromiso de Entrenamiento y motivacién. Todas las ausencias injustificadas a entrenamientos,
competiciones o concentraciones y no comunicadas con anterioridad al grupo de entrenadores se
consideran faltas. La acumulacion de faltas conllevara la retirada de la beca si asi lo estima oportuno
la Direccién Técnica.

-En caso de lesién o cualquier otra circunstancia que impida el entrenamiento normal de cualquier
becado se debe comunicar al grupo de entrenadores para recuperarse plenamente en el menor
tiempo posible. Para ello, tiene Servicio Médico gratuito en el propio recinto.

- En caso de exdmenes, practicas, etapa intensa de estudios u otras situaciones, se podran hacer
modificaciones al planning general de acuerdo con las necesidades del becado, que se deberd
coordinarse con el grupo de entrenadores para realizar los cambios oportunos. Para aquellos
becados de fuera de Madrid y que viajen asiduamente a sus lugares de origen, también se deberd
consensuar los entrenamientos que deban realizar en estos periodos.

-Los becados tendran acceso a un grupo de Hotmail y WhatsApp donde se informara de detalles y
cambios de ultima hora, asi como una interaccion con el grupo de entrenadores acerca del
entrenamiento. Se debe estar atento a la informaciéon que se suministre por estas vias y el uso
correcto de las mismas.

-Los becados se comprometen a asistir con puntualidad a los entrenamientos para no demorar el
correcto funcionamiento del programa. La acumulacién de mas de 3 retrasos injustificados se
considera faltas. La acumulaciéon de faltas conllevara la retirada de la beca si asi lo estima oportuno
la Direccién Técnica.

e Revocacion de la Beca

La beca concedida podra ser revocada por la Presidencia del CSD, a la vista del acta levantada por el
drgano competente, a la que se incorporaran las alegaciones del deportista, en los siguientes casos:
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—Inadaptacion a las normas de convivencia.

— El incumplimiento de los compromisos académicos segun su edad y nivel de formacién
demostrando una actitud negativa para su formacién.

— Negativa por parte del deportista a pasar un control de dopaje o si el mismo es positivo, una vez
efectuada la correspondiente prueba.

—Se podra revocar la beca del deportista, una vez se conozcan los informes biomédicos y psicolégicos
que deberan pasar obligatoriamente todos los becados.

—lgualmente, se podra cancelar la beca por motivos técnicos, con informe de la federacién espafiola
correspondiente (en caso de ser solicitado), académicos y disciplinarios.

— Ausentarse del CAR durante mds de 15 dias sin justificacion.
ORGANIZACION INTERNA

e Horarios

Existen dos grupos de entrenamiento durante la semana (lunes-viernes):

-Grupo de mafiana (estudiantes del Instituto y universitarios con horario de clases por la tarde). De
10:45 a2 13:30 h*.

-Grupo de Tarde (universitarios con horario de mafiana y grupo de entrenamiento). De 17:00 a 20h*,
salvo los dias de técnico, que se quedara antes si las condiciones de luz lo exigen.

*Es el tiempo maximo dedicado al entrenamiento. Los horarios incluyen desplazamientos a los
entrenamientos técnicos, en las sesiones fisicas este tiempo se vera reducido.

-Fines de semana: Entrenamiento Sdbado mafana y Domingo mafana (siempre que no haya
competicion).

Estos horarios pueden estar sujetos a cambios segun las necesidades del grupo y el tipo de
entrenamiento (sobre todo el horario de tarde).

e Plan de Entrenamiento

El Plan de entrenamiento se enviard semanalmente, adecuado para la categoria M/F20 siendo
después adaptados segun las necesidades de cada deportista. Para ello, es necesario “feedback’” de
cada deportista durante el mes anterior, para individualizar el entrenamiento de la mejor forma
posible. Cualquier cambio o actividad que no esté incluida en el plan debe de ser consensuado con
el equipo técnico previamente. En caso contrario, se sancionard con la falta de la gravedad
correspondiente.
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El plan de entrenamiento consiste semanalmente en:

- De dos a cuatro sesiones de entrenamiento con mapa (incluye competiciones).
-De una a cuatro sesiones de entrenamientos fisico (serie, rodajes, fartlek).

-dos o tres sesiones de fuerza.

-Una sesién de entrenamiento simulado.

-Un dia de descanso activo.

e Faltas

Desde la direccién técnica del grupo creemos que es imprescindible el buen funcionamiento de este
para llegar a alcanzar las metas propuestas por cada deportista, con una buena dinamica de entrenos,
companferismo y trabajo. Es por esto que se establece un sistema de faltas graves y leves para
aquellos componentes del grupo que no cumplan una de sus normas, siendo sancionados asi con la
perdida de plaza en los medios de transporte, perdida de la beca o en casos extremos expulsion del

grupo.
-Falta Graves:

- No asistir a un entrenamiento sin previo aviso.

- Agresion a un companero o miembro del equipo técnico.

- No tratar de forma correcta el material y las instalaciones del C.A.R.D.

- Ingesta de sustancias prohibidas (alcohol, tabaco o drogas) durante las competiciones de Liga
Nacional, Pruebas de seleccidn e internacionales de la temporada correspondiente.

- El uso de cualquier sustancia dopante sin la correspondiente autorizacidn medica supondra
la expulsion del grupo de forma inmediata.

-Falta Leve:

Falta de respeto a un compaiiero o entrenador.
- Impuntualidad en los entrenamientos.
- Ensuciar o no limpiar los medios de transporte.

- No realizar las tareas asignadas por el equipo técnico (subir los entrenamientos técnicos al
3drerun, informe de errores, etc).

- Uso inadecuado de las redes Sociales (fotos o videos de alcohol o en estado de embriaguez,
sexuales explicitas o actuaciones violentas).

C/ Denia 6 — 03690 San Vicente del Raspeig (Alicante)
TFNO.965134079. - http//www.fedo.org — secretaria.fedo@fgmail.com - CIF G83774109 - N° registro CSD: 65



n Supsrior FEDERACION ESPANOLA DE ORIENTACION . de
s

de Deportes Py 2
DIRECCION TECNICA

e Transporte

Los medios de transporte de los cuales dispondremos seran las 2 furgonetas de la Federacién
Espanola de Orientacion. Para los desplazamientos a los entrenos entre semana tendran plaza
asegurada aquellos deportistas que tengan beca o que formen parte del grupo GEAR (tecnificacion).

Los desplazamientos de fines de semana a entrenos o competiciones los realizaremos los dos grupos
juntos (manana y tarde), no habiendo siempre plazas para todos los deportistas.

El reparto de plazas sera:
1- Becados y técnicos
2- Deportistas de la seleccion A absoluta
3- Deportistas becados por la federacién (Beca FEDO)
4- Deportistas que formen el grupo del GEAR (tecnificacion)
5- Otros.

En el caso de que un deportista acumulé varias faltas leves o una falta grave perdera para un fin de
semana su plaza de transporte, entrando asi en el grupo de “otros”.

e Analisis de los entrenamientos

Para poder mejorar en nuestro deporte es muy importante no solo realizar los entrenamientos, sino
también analizarlos. Estos andlisis se dividen en dos grupos, fisicos y técnicos.

- Fisicos: Disponibilidad de un grupo de Strava del grupo de entrenamiento (acceso
voluntario). Aquel deportista que no esté en el grupo de Strava le serad obligatorio hacer
llegar a los técnicos todos sus entrenamientos para asi poder hacer un seguimiento del
deportista y planificar sus entrenos.

- Técnicos: Des del equipo técnico se colgard en la aplicacidn 3Drerun los mapas de cada
entrenamiento, siendo obligatorio para todos los deportistas subir su entrenamiento. Con
esto los deportistas podran analizar cuales son sus errores, pudiéndolos comentar y analizar
con los entrenadores. Ademas, el equipo técnico lo utilizard para analizar cuales son las
carencias de cada corredor y asi preparar entrenos técnicos para mejorarlas.

e Material

-Obligatorio:

++ Reloj GPS capaz de exportar datos para las plataformas 3d rerun o Strava.

K/

% Equipo basico de Orientacion: Sportident, Brujula y descripcion de controles.

X3

%

Zapatillas de orientacidn (clavos y tacos).
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-Recomendable:

7
°

Frontal. De potencia media/alta y autonomia > 1hora.

7
°

Material para el trabajo de propiocepcién de tobillos en casa (Bosu, Cintas
eldsticas).

«* Pulsémetro o banda cardiaca.
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