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Introducao

WhNASYGFen2E 5S&8LRNI2 O02Y tS&jasdom/ | 6S el
alguns anosde produzir um documento que abordaes de forma transversal,
todas as multiplas areas relacionadas comaglalidade desportiv®rientacéo.

Desta intencdo nasceu este liyamnstituido por um conjunto de capitulos que
sdo, por um ladgextos ja existentegeproduzidos integralmente orevistos e
adaptados para se enquadrarem com 0s restantes capigjosr outro, textos
escritos de raiz.

O capitulodOrientacdo: Desporto Para Toda a idambora utilizando como

base alguns textos ja existentes, foi todo reescrito para dar uma introducao
generalista ao mundo da Orientacéo.

O segundocapituloabordal 61 &S RIF hNASYy Gl en2yY 2 YI
hNASY (Gl en2¢eé FlLtl a20NB (2R2suddivdisad @S N& 2
disciplinas.

De seguida surge oscapitulssd h NRA Sy i | ceATE odl RRS REONE S NI dzN.
GhNRASY Gl cen 2 NIS¥F R2¢ ¢RS que $NIBiabkEn@eaférma
aprofurdadasobre omais importanteaspectotécnico para o swEsso de uma

prova de Orientacda trabalho do Tragador de Percursos.

h O LINGdzf 2 &/ 2aMNdA fBrinaisepardid ¢sin diibklplina, devido
asdiferencassubstanciaiface as restantedisciplinagia Orientacao.

¢CFYOoSY | d&hNX Sy [desmgragda, nd Sngua MBeQer TnailD¢

tem o seu capitulo propridNele se apresentaras virtudesdesta disciplina se

faz uma descricdo em pormenor darfcionamento de um percurso deri©
Precisdo Alguns dos conteldos deste capitulo s&o transversais a aprendizagem
de diversas questdes técnicas da Orientacao.

Os trés capitulos seguintes surgem nundaia de crescendo ao nivelad
preparagdode actividades de aprendizagem e treino da OrientagidV2 3 2 a

5 A Rt O dgsaieRea dlguns jogos de abordagem as bases da Orientagéo
dirigidos essencialmente para criancédprendizagem da Orientacéio I 6 2 NR |

de foma detalhadaas actividades a desenvolver nas diversas etapas de
aprendizagem da Orientacdo.d ¢ NS A y 2 ¢ SOy M 2férma S E LI 2
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simultaneamente tedrica e pratica, o desenvolvimento das diversas capacidades
técnicas e tacticas essenciais para um bom osésti

45 S &Sy d2dagGomBetfiicias Psicologicas |y de ffokmia Isuperficial

os diversos processos psicolégiapse contribuem para a performance do
praticante de Orientagéo

Comocapil dZf 2 &GhNBI yAT | plar8e uRdresdalifaaiot@dSag (i 2 ¢
inerentes ao planeamento e organizacdo de uma prova de Orientacao,
analisando osecursogtécnicos, logisticos e humanos necessarios.

Sendo a Orientagdo uma modalidade intimamente ligada ao meio natural, este

f AGNR yn2 LRRAI RSAEINE R (SSN2 gee YDIALY
aborda as questdes ambientais ligadas a esta modalidade.

A terminar este livrptrés anexos que incluem um glossario de termos de
Orientac&ogas referéncias bibliograficasteh NA Sy (i | cen 2 S Xé @

Para além dos autores que escreveram b&isos capitulos, muitos foram os
atletas, técnicos e dirigentes que de alguma forma contribuiram para os
conteudos aqui presentes e para que este livro fosse publicado. A todos eles o
Nosso muito obrigado.

As btos presentes neste livrgdoda responsaltidade dos autores do livro, &
Joaquim Margaridou dos atletas retratados nas fotos.

Sendo a Orientdéip uma modalidadeem constante evolug@o, foi necesério
proceder a um conjunto decorrecgdes relativamente a 12 edi@o,
principalmente do foro écnicq parareflectir as alteraes as regulamentos
quer da FPO quer da IQB&ra aépoca 2011

Neste contexto surge esta 22 edi¢do revista e preparada para distribdig
digital.

Antonio Aires
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Capitulo 1
Orientacao : Desporto Para Toda a Vida

Introducéo

A Orientacdp embora relativamente recente em Portugalé um desporto
organizadga commais del00 anos dexisténcia.

Os registosndicam quetera sido em BergemaNoruega, naia 31 de Outubro

de 1897, que se organizou a primeira actividade desportiva de Orientacdo. Os
paises nérdicos sdainda hoje, aqueles onde a modalidade tem maior
implantacéo, mobiiando um numero de praticantes que coloca a Orientacdo
entre os cinco desportos mais praticados na Escandinavia. A maior prova do
mundo, o 60-Ringel Eealizase anualmente na Suéc@m um numerode
participantes que chegu a alcan¢aps 25.000.

Ao longodestes mais de cem anade existéncia a modalidade foi evoluindo,
tornando-se rum desporto altamente desenvolvidoque é praticado em
simultdneq no mesmo espace ao mesmotempo, por todos, indepen
dentemente do nivel fisico ou técnico, da idade ou doeg@do praticante
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O Que E?

Na partida, cada praticante recebe um magspecifico de Orientacaonde
estdo marcados pequenos circulos que correspondem a pontos de controlo
Estes s@aonaterializados no terreno pelas "balizas" (prismas de cores laranja e
branca)que tém deser visiados na ordem indicad®ara permitir que a prova
seja efectivamente aberta a todos, existesempre diversospercursos
adaptados a condicao fisica e técnica de cada participante.

A Orientacdo pode ser praticada em qualquer lugesde que exista um mapa

de Orientacao dessa arefdoresta,montanha, montado,zona urbanagualquer

local é adequadopara asua pratica O terreno deveser agradavele com
pormenores de relev@ de vegetacdoge possuir caracteristicas quetornem
acessigl a todos os grupos, desde o que se inicia na modalidade aquele que a
pratica ao mais alto nivel

As provas em parquesu jardins citadinos e em areas urbanasembora
reduzamo factor do contacto com a naturezsdo cada vez em maior nUmero
conferindo masvisibilidadeas competicdes

As provas de Orientacdo sdo, regra geral, realizadas durante o dia. No entanto
existem também provas nocturnas.

Definicdo

Tomando por base a sua disciplinais praticada a Orientagdo Pedestre,
poderemos definir a modalida&dcomo uma corrida individual, contreel4gio,
em terrenodesconhecido gariado, geralmente de florestau montanhanum
percurso mataalizado no terreno por paos de controloque oorientistadeve
descobrir numa ordem imposta. Para o fazer, eteolheos seusproprios
itinerarios, utilizando um mapa e, eventualmente, uma bussola

As definicdes para as restantes disciplinas, como sera visto mais a frente, tém
de receber algumas adaptaces relativamente a.esta

Tutela

A nivel internacionab modalidadeé tutelada pela Federagdo Internacional de
Orientacéo (IOF International Orienteering Federatipnenglobando quatro
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disciplinas:Orientacdo Pedestre, Orientacdo em BDfientacdo emEsquie
Orientacéo de Precisg@raitO), esta Ultimacriada originalmate parapessoas
portadoras de deficiéncia motora

Em Portugal &Orientacdoé tutelada pela FPQ Feceracdo Portuguesa de
Orientacdoque, embora nado tendealendario competitivo de Orientacdo em
Esquj engloba uma outra disciplina, as Corridas Aventura.

Breve Histdria

Embora o registo mais antigo remonte a 1897, apenas em 1912 a Orientagdo
comecou a dar os primeiros passos de uma fommeis estruturada Tendo
como base o desdobramento da distancia da Maratona por trés prowdajor
Killander de nacionaidade sueca e lider ed®iro, adicionoulhe a componente

de leitura demapa

A extraordinaria adesao dos jovens motivou o primeiro Campeonato Nacional
na Suécia em 1922,

No inicio da década de 7Rortugal aderiu a préatica desta actividade despotrtiva

e, em 1973 disputouse o primeiro Campeonato das Forcas Armadam
Mafra. $ em 1987, com a formacdo da Associacdo Portuguesa de Orientacdo
(APORT), se comeem a promover alguns encontros e a produzir mapas
adequados a sua praticabedecendo as normas dar.

Pode considerase 0 ano de 1984 como o inicio da pratica da Orientagdo no
meio civil em Portugal. Atéssadata, a pratica da modalidade era restrita ao
meio militar que, atémeados da década de 90, ainda permaneceu como a
principal for¢ca dinamizaata da modalidade em Portugal

A 19 deDezembrode 1990, é criada &PO- Federagcdo Portuguesa de
Orienta¢éo tornandasePortugal membreefectivoda IOF

De forma cronoldgica e sintéticasdo 0s seguintesos principais marcos
histéricosda modalidade

Nivel mundial

1897- 12 Prova de Orientagdo (Noruega)
1918- Orientagdo como modalidade desportiva por Ernst Killander
1919- 1° Campeonato Oficial (Estocolmo)

—-6--
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1925- Oficializacdo da Orientacdo (Noruega)

1961- Fundacdo d&ederacéo Internacional de Orienéa;(OF

1962- 1° Campeonato da Europa (Noruega)

1965- 1° Campeonatao Mundo Militar(Suécia)

1966- 1° Campeonato do Mundo (Finlandia)

1977- Reconhecida pelo Comité Olimpiaaérnacional

1994- I0F engloba 45 paises

1995- Primeira edicdo dé& ¢ | o&l tR2Na S@onjéhidd A y 2 & ¢
2011 (Fev) IOF englob&@2 paisesmembros (4 efectivos e 2Jrovisérios

Nivel nacional

1973- 1° Campeonato das Forcas Armadas (Mafra)

1977- 12 Participagdo no Campeonato Nundo Militar

1980- 1° Contacto da modalidade coensociedade civil

1981 - Execuc¢édo do 1° mapa de Orientagdn Portugal Acoteias (Albufeira)
1987- Criada &Associacdo Portuguesa de Orientac2®ORT

1990- Cria¢do da FPO

1991- 12 Participacdo no Campeonato do Mun@@hecoslovaquia)

1992- 1° Campeaoato Ibérico(Trbig

1993- 1° Campeonato com um sistema de ranking

1995- Econferidoa FPO &statuto de Utilidade Publica Desportiva

1996¢ Celebrado Protocolo com Desporto Escolar

1996-12EFRA cen 2 R2 t 2 NIi(a®)f adhé aSSiAy3
2000- Organizacéo datapa finalda Taca do Mund(Leiria e Lisboa)

2001- Organizac¢éo do Campeonato do Mundo Militaejg

2002- Organizac¢édo do Campeonato do Mundo de Desporto Esgdl@rande)
2003- Inicio da tansmissé&o regular dgprovas de Orientacdo na RTP 2
2007- Assinatura de Protocolo com DGI[@&sporto Escolar)

2007- Primeiro titulo europeule jovengDiogo MiguelHungria

2008- Organizacédo do Campeonato do Mundo de Vetera@b68atletas)
2008- Primeiro titulo mundial de Desporto Escolar (Vera AlvareAckgc
2010- Organizac¢éo do Campeonato do Mundo deBrif(Montalegre)
2013- Organizacdo do Campeonato do Mundo de Desporto Eg@dtzarve)

Intercdmbio Desporto Federado / Desporto Escolar

Um dos esteios para o crescimento e desenvolvimento da Origotagn
Portugal tem sido o imrcambio com o Desporto Escolar, o qual se foi
desenvolvend@o longo dos anos:
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1989- Entrada da Orientagdo nos Programas de Educacéo Fisica

1996- Celebrado protocolo de cpaeracdo entre Gabinete Coordenador do
Desporto Escal e a FPO

1997- Primeiro Campeonato Nacional de (J&mor)

1997- Primeiraparticipagdonum Campeonato do MundoHFlItalia)

2002- Organizagcédo em Pmigal do Campeonato do Mundo D®E. Grande)

2004-5A Fdzan2 3IASYSNIf AT I R S adeNdolasgzA (i R2 5

2007- Celebradmrotocolode cooperaca@om a DGIDC;

2010¢5A & 0NAROGdZA cen 2 LISt | & SqiDespdrtd éom R& e f A ONEP
I+ 0Scel éT

2013- Organizacdem Portugalo Campeaato do Mundo DEAIgarve)

No desenvolvimento do intercAmbionwe Desporto Escolar e Desporto
Federadoa FPO decidiu adequar os seistalfes a® doDesporto Escolate
forma a permitir a organizagdo, num mesmo evento, de competigdéagiadro
competitivo federado e escolar.

No ambito do protocolo entr&=POe DGIDCassistese actualmente a uma
colaboracéo alargada ao nivel das organizacGesstigyios e deventcs locais,
regionais e nacionais, e da participacdo em eventos internacionais.

Quem pode praticar Orientacao?

As provas do calendario da Federacdo Portugdes@rientacéo, sejam elas de
nivel local, regional, nacional ou internacional, realizmsegundo um formato
gue permite, em simultaneo, a partilha do mesmo espaco de pratica por todo e
qualquer individuo, com ou sem vinculo federativo, de diferentesiside
condicédo fisig, masculino ou feminino, jovem ou idggsortador ou nédo de
deficiéncia fisica, com objectivos competitivos ou aparaseativos

[_i6ci o AA | OEAT BAeébpi

Uma prova de Orientagdo pode ter diferentes caracteristicas cons@aste
natureza. Tradicionainente € composta por um percurso que consiste num
conjunto de pontos de controlo que tém todos de ser visitados de forma
sequencial.

Estepercurso esta desenhadaum mapa especifico de Orientagéo.

~-8--
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As provas oficiais sdoa sua maioriasedizadas em sistema de contraldgio,
tendo cada orientista um tempo especifico de partida.

A distancia dos percursos, assim como o seu nivel de dificuldade fisica e,técnica

€ variavel consoante o escaldo do atleta. Existem escalbes para todas as idades,
desde os infantis até aos veterano®(gxemplo, no Campeonato do Mundo

de Veteranos, existe o escaldo H@ge & A Iy A FA Ol a1l 2YSya O
anog), divididos em homens e mulhereslguns escalbes etarios contemplam
ainda subd/isbes Em Portugal exisin obrigatoriamente em todas as provas

de Orientacdo Pedestre e BEScalbes déniciacdo éromocao.

A escolha do itinerarientre cada ponto de controlo € uma opc#o proprio
orientista. Cada pontode controloé uma meta e, simultaneamente,inicio c
um novo desafio.

h a2232¢ -sR Stasy @epraaddsS florestas, montanhas onde o
praticante se sente parte integrante do espaco que percorre. A velocidade de
movimento tem que ser acompanhada pela velocidade de raciodinibcausa
esta aleitura do mapa a interpretacdoda relacdo mapa / terrenoa
ponderacdosobre as varias op¢des de itinerde@ capacidade ddecisdo Em
cada escala@ declarado vencedoo atleta que realize correctamente seu
percursoem menagstempo.

~-9--
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Disciplinas da Orien tacdo

Orientag&o Pedestre

internacional

Sao utilizados mapas especificos pas=t
Orientacéo Pedestre

Ao longo deste livro, quanddgaim texto ndo 'A
referir nenhuma das disciplinas, significa quef
comentariose refere a Orientacdo Pedestre.

Orientagdo em BTT

A Orientacdo em BTE® uma disciplina
semelhante a Orientagdo Pedestre, mas
onde a deslocagdo € feita em BTT e
apenas por camirgs.

A Orientagdo em BTT é a disciplina da
Orientacdo em fasede maior desen
volvimento a nivel internzional, sendo
reconheidas as suas enormes poten
cialidades de futuro.

Sao utilizados mapas especificos para
Orientacdo em BTT.

-10--
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Corridas Aventura

Disciplina da Orientagdo, por equipas,
gue consiste numa prova dem ou
varios dias com diversas etapas:
Orientacdo Pedestre, Orientacdo em
BTT, em canoa, manobras de cordas e
outros.

Esta disciplina, embora seja tutelada em
Portugal pela FPO, a nivel intaaional
nao éreconhecidgela Federagao Internacional de Orierétag

Sao utilizadas cartas militares 1:25000, @@mpre que possivel, mapas de
Orientacdo Pedestre ade Orientacdo em BTT.

Orientacdo de Precisédo (Trail -O)

Disciplina da Orientac@o direcomda para pessoash
com deficiéncia motora, mas normalmente aberta
todos e com grandes potencialidades ao nivel
aprendizagem da Orientacao.

Na Orientagdo de Precisam,nico factor avaliado é a
capacidade de leitura do mapa e interpretacdo ¢
terreno.

Sado utilizados mapas da Orientacdo Pedestre n
normalmentecom escalas maiores

Orientagcdo em Esqui

Disciplina da Orientacdo adaptada a terrenos com neve. Tal como na
Orientacdo em BTT, a deslocacdo apenas se pode realizar nos caminhos
indicados no mapa.

Sao utilizados mapas especificos para OrientacaB somi

Pelas caracteristicas proprias do clima, a sua préatica ndo se venifiPartugal.

—-11--
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Os Mapas de Orientacéo

Embora seja possivel praticar Orientac@m qualquer tipo de mapaenquanto
deporto organizado a Orientacdo € praticada camapas criados exclusiva
mente parao efeito. Esses mapas séo precisistalhados e estdo preparados
para uma "escala humana", ou seja, o terreno e as caracteristicas que aparecem
no mapa sao aquelas que uma pessoa, aovense nessa area, observa
facilimente.

Os mapas de Orientac&8io desenhados segundo um conjuntordgrasbem
definidas pela®Fque tém como objectivo normalizarsaacriacdo em todo o
mundo.

Pelo facto dos atletas de Orientacdo utilizarem bussolas,mapas de
Orientacédo ndo apontam o Norteartografico mas sim o Norte Magnético.

O Percurso de Orientacao

Um percurso d@rientacdoé constituido por uma partida, uma série de pontos
de controloidentificados por circulos nmapa e por uma meta.

Na partida cada praticante recebaeim mapa onde estdo marcados, car
parpura (magenta):

- Um tringulo que corresponde ao ponto onde se inicia a orientacdo
propriamente ditaS YI GSNA Lt AT I R2 y2 GSNNBy2 LR
cores laranja e brancagem codigamem picotador

drculos que correspondem a pontos de controlo, materializados no terreno
pelas "balizas", com um cdédigo definido para catdtaa e que estdo
acompanhdas de uma estacao electroniefou um picotador. Introduzindo o
seu identificadorelectréni@m (em Portugal utilizese um ip Sportldent) que

€ transportado preso hum dedmu picotando o seu cartdo de controlo
praticante comprova a passagem por c@dato;

Dois circulos concéntricos que correspomdé chegada, materializadao
G§SNNBy2 L2 N tamiédm ela aconipanhad# de uma estagéo
electronica (e/ou um picotador). Introduzindo o seu identificador (ou
picotando o seu cartdo de controlo) o pEhte comprova o termo do seu
percurso.

—-12--
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Num percurso tradicional dérientacdo terdo de ser visitados todos 0s pontos
de controb pela ordem indicad@ob pena de desclassificagéo.

O percurso a seguir entre os pontos de cominodio esta definido e € decith
por cada participante. Este elemento de escolha do percurso e a capacidade de
se orientar através da florestfio a esséncia darientacéo

A maioria das provas dé@rientacdo utilizao sistema de contraeldgio com
partidas intervaladas para que arientista tenha a possibilidade de realizar
individualmenteas suas proprias opcdes. Mas existem muitas outras formas
populares, incluindo estafetaspeovas de partida em massa

Bussola

A bussolaé o Unico auxiliar permitido paraajudar na orientagdoembora nao
seja obrigatdrio Por exemplp em divesas fases da formacdo de joveés
importante ndo utilizar bussola.

Uma bussola é um aparelho com uma agulha magnética que € atraida para o
pélo magnétto terrestre. Os atletas utilizaama para orientar 0 mapa para
norte fazendo coincidir a agulha da bussola com as linhas de norte presentes no
mapa.

Existem bussolas proprias de competicdo que se transportam presas ao dedo e
directamente em cima do mapalo entanto, mesmo em competicéo, pode ser
utilizada qualquer tipo de bussola.

No hemisfério sul as bussolas tém de ser diferentes das utilizadas no hemisfério
norte, devido a diferente influéncia do campo magnético terrestre entre os dois
hemisférios.

OsPdlos Magnéticos

O fendbmeno que faz a agulha da bussola apontar na direc¢éo 1Soitte o
Magnetismo terrestre. A Terra écomo um iman gigante. Apesade o
magnetismo ter sido descoberto ha muito tempo, a sua utilizagdo como auxiliar
de orientacdo € bastantmais recente.

--13--
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Origem da Bussola

Os Chineseserdo sido os primeiros. explorar o fendémeno
do magnetismo para indicar o Norfeu o Sul)"Si Nan'(Si =
a! L2y dF NI LI NE éofsiddrada/coniio ador{meit: S
bussolae consistenuma pedra magnética, eslpida em '
forma de conchacuja pega aponta para Sul.

De acordo com alguns escritos chineses, as prime| @z :
bissola8 RS &Sy @2 f @A RI aforam utilizadas Mmoo | V
no mar por volta do ano 850. A invencdo foi entdo espallgata o ocidente

por astnomos e cartografos.

A bissola foi desenvolvida através dos séculogoaheceu um avango
consideravel quando se descobriu que uma piga de metal (agulha)podia
ser magnetizadepodendo depoisser envolvidae encerrala num invélucro
cheio de ae transmrente, ficando assina agulha protegida.

Inicialmente, as agulhas das bussolas demoravam muito tempo a estabilizar. As
bussolas modernas sao instrumentos de precisdo e a sua agafjuaa
geralmente encerrada num invélucro cheio de liquido, rapidameenta o

norte (ou o Sul no hemisfério Sul)

Sinalética
A sinalética é aebcricao da localizacdo exacta dostps decontroloindicados
pelo mapa.

Para além dissandicaqual a colocacéo da baliza relativamente ao elemento
caracteristicoonde esta o portd de controloe asseguraao orientista, através
do cédigo, quese trata @ ponto procurado

N&o deve ser confundida com a simbologia do mapa, embora exista semelhanca
entre a maioria dos simbolos utilizados no mapa e os utilizados na sinalética.

Para o traisporte da sinalética é normmaknte utilizado um portasinaléticaque
se adapta ao antebraco do atleta.
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Capitulo 2
Mapas de Orientacao

Cartografia E specifica de Orientacao

Uma das caracteristicas da Orientacdo enquanto modalidade desportiva é a
cartografia especifica necessartanto para a Orientacdo Pedestre como para a
Orientacdo em BTT. Assim, todas as provas oficiais dos calendarios competitivos
da IOF (e, como tal, também as da FPO) tém forcosamente de ser organizadas
em Mapas de Orientacdo. As (Qdas Aventura ndo sdo abrangidas por esta
obrigatoriedade, utilizando principalmente Cartas Militares na escala 1:25000,
embora por vezes algumas etapas utilizem Mapas de Orientacao.

A producao dos mapas de Orientagédo é feita mediante as regras defelias
IOF. Estasespecificagfesestdo definidas emtrés diferentes documentos,
consoante a natureza da prova:

- ISOM International Specification for Orienteering MapdEspecificacdo
Internacional para Mapas de Orienés)

- ISSOMInternational Specificatiorof Sprint Orienteering Mapd&Especificacédo
Internacional para Mapas de Orienéax- Sprint)

- ISmtbOM International Specification for Mountain Bike Orienteering Maps
(Especificagdo Internacional para Mapas de Oricidagm BTT)

Podese ler na introducdo db { h a djQieBtacdo é um desporto praticado

em todo o mundo, sendo por isso essencial uma abordagem comum ao desenho
e interpretacdo dos mapas d&ientacdo para uma competicdo justa e para o
crescimento futuro desta modalidade. As Especificacdesnagienais para
Mapas de Orientacdo tém como
objectivo a definicdo de um conjunto de "0 Mapa é o maior dos poemas
regras que consigam abranger todos Gs épicos. As suas linhas e cores most|
diferentes tipos de terreno existentes no a realizagdo de grandes sonhos'
mundo e todas as diferentes formas de Gilbert H. Grosverttitor da Nationa
praticar Orientagac @ ! Geographic |

bl
______________________ e
E essencial que o mapa sejaeqso e
exacto de forma a permitir que nele se desenhem percursos que testem as

capacidades de navegacéao dos atletas.
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A informacdo contida no mapa deve ser relevaptgga as necessidades do
atleta, no sentido em que ndo deve conter pormenores em excesso fer
falta de elementos importantes.

E também muito importante que o terreno seja rico em elementos que
permitam criardesafiosde navegacdo aos atletas.

Histéria da Cartografia de Orientacao

Nos primeiros anode existéncia da Orientacdos atletas tilizavam qualquer

tipo de mapas disponiveis, normalmente mapas topogréafitmsis Por
exemplo, ms anos 40, realizavase eventos na Escandinavia onde se
utilizavam mapas na escala 1:100000 (1 cm = 1 Km), geralmente a preto e
branco e sem curvas de nivgara

mostrar o relevo do terrenoDepois, e g‘“\i L ok ()

principalmente na Escandinavig’ \:
comecaram a ser utilizados mapas co?3

uma escala maior 1:50000, 1:4000(
1:20000

Na imagem ao lado esta ilustrado ur
dos primeiros mapas feitos especm
camente para a Orientacéo

| Aoty

q
Nos paises onde ndo existiam mapi y \
topograficos com uma escala grand¢ QY
eram utilizados frequentemente mapa: ‘if |
turisticos. P (

O primeiro mapa de Orientacao a co;re; 4
com trabalho de campo e desenho feit/ 5 ~
especificamente para a pratica di ’\
Orientacéo foi publi@mdo na Noruega i
em 1950.

Gradualmente  comecaram a  se 2N

» ¥
desenhados mapas que respondesse;
as caracteristicas especificas da
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Orientagéo, ou seja, com informagdo mais detalhadascala destes primeiros
mapas era de 1:25000 ou 1:20000, coquigistancias de 18 ou 5m

Jan Martin Larserfoi o grande pioneirono desenvolvimento de mapas
especificos de Orientacdo, tengmesidido aprimeira Comissédo de Mapas de
IOF, em 1965. Esté&bmissdo deMapas é a responsavel, entre outras funcgdes,
por desenvolver os ISAB) tendo no ano da sua fundagécriado a primeira
versao desta especificacao.

Uma grande inovacgéo na producdo de mapas de Orientacéo foi o surgimento de
programas informaticos especificos para o desenho dos mapas que levou a
simplificacdo desta tarefa. O liddestes programas é 0-Oad actualmente
utilizado de forma generalizadpelos cartégrafos de Orientagdo a nivel
mundial.

Escala

Para a competicade OrientacddPedestre os mapasém normalmente escalas
de 1:1®00(DistanciaLonga), 1:1000 pistanciaMédia e Estafetag ou 1:4000e
1:5000 (DistanciaSorint). Para os escaldes mais joveabaixo dosl5 anos,e
para os mais velhgacima de 4&nos,ndo se devem utilizar mapas 1:15000.

Para actividades déniciagdode jovense Promoc¢doda modalidade é comum
utilizaremse mapas de parques, jardios escolas, com escalas entrelQ00 e
1:5000

Na rmacéo de jovens devera existir uma progressdo de escalas. Mapas numa
escala muito grande, com@or exemplo 1:2000, contém normalmente
informacéo adicional mais tihada.

Para a Orientacdo em BTT as escalas sdo menores, sendo utilizadas escalas
1:20000 Distancia Longa), 1:15000 Oistancia Média) e 1:10000 Oistancia

Sorint).

Mas o que € que representa a escala? Os valores indicados, por exemplo, numa
escala 1:1500 significam que o mapa representa o terreno reduzido 15000
vezes.Assim,1 cm no mapa corresponde a 15000 cm no terreno, ou ,s&fd

metros
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Antes de se produzir um mapa € necessario avaliar também se o grau de
complexidade do terreno naé demasiadcelevado que impeca a inclusano
mapade todos os elementosssenciaig umaboa orientacdo

Equidistancia
A equidistancia é distancia vertical, oestive] entre cada curva de nivelos

mapas de Orientacdo € normalmente de 5 metros em terreno de maioragle
ou de 2,5 metros em terreno menos desnivelado.

Norte Geoqgréafico e Norte Magnético

Relativamente aos mapas tradicionais, para além da simbologia especifica,
existe uma outra caracteristica nbkpas de Orientacdoug € especifica deste
desporto: os medianos dos mapas estdo orientados ndo para o Norte
Geograficomas sim para o Norte Magnético.

Linhas de Norte

As Linhas de Norte sdo linhas paralelas desenhadas do Sul Magnético para o
Norte Magnético, espagkas geralmente 500 metros (1.080) ou 250 mtos
(1:10000). Estas linhas sdo normalmente azuis ou pretas.

As Linhas de Norte dos mapas de Orientagcdo ndo apontam pdiar
Geograficocomo na maioria dos reshtes mapas pelo facto dasblssolas
indicaremo Norte Magmtico e ndo o NortgGeogréafico Assim, os mapas de
Orientacéo tém apenas linhas de norte magnético.

Declinacdo magnética

A declinagdo magnética éo angulo entre a linha al norte real (Norte
Geografico)e a linha apontadapela bussola (Norte Magnético), parast&
positivo ouOeste negativoEsta declinagdo varia consoante o local do mundo.
Em certas zonas do Canada ultrapassa os 40 gmaas, por exemplo, na
Escandindvia elaigsignificante

A declinagdo magnética varia também ao longo do tempo, calculsediue
varie cerca de 1a cada 8 anos.

Em Portughcontinental, em 201, a declinag&o é de cerca deogste, ou seja,
negativa.
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Caracteristicas de um bom mapa

Tal como em todos os desportos, € necessario assegurar que as condicfes de
competicdo sejam iguais para todos. Neste sentido, quanto mais preciso for o
mapa, mais facilmente isso serd conseguido e melhores condigdesiopara

tracar um bom e justo percurso.

Relativamente ao orientista, s6 um mapa preciso e legivel sera uma ajuda eficaz
para a escolha de trajectos que se adaptem as suas capacidades técnicas e
fisicas. No entanto, a boa capacidade para fazer op¢fes correcidss jpeio o
significado se o mapa ndo for uma imagem real do terreno, ou seja, se for
impreciso, desactualizado ou de pouca legibilidade.

Tudo o que impeca a progressdo é considerado informacgéo essencial: falésias,
agua, vegetacdo densa. A rede de caminhwlica onde a progressédo e a
orientacdo sdo mais faceis. Uma classificagcdo detalhada dos rdeeis
progressdo e obstaculos auxilia o orientista na tomada de decisGes. A
orientacdo é acima de tudo baseada leitura do mapa. Idealmenteenhum
competidor deera ganhar vantagem ou sofrer desvantagem devido a erros do
mapa.

O objectivo do tracador de percursos é conseguir percursos onde o factor
decisivo dos resultados sejacapacidade de orientac@o. Isso s6 podera ser
conseguido se o mapa for suficientemembeacto, completo diavel e também
claro e legivel em situacdes de competicdo. Quanto melhor for o mapa,
melhores possibilidadegra o tracador para desenhar percursos bons e justos,
tanto paraos atletas experientesomo para 0s principiantes.

Os pontogde controlo (em conjunto com a qualidade das pernads&) a mais
importante componente de um percurso. A escolha dos locais, colocagédo de
marcas, verificacdo da sua posicao e colocacdo dos pontos para a prova, sao
tudo tarefas que exigem bastantte um maa. O mapa devera oferecer uma
imagem do terreno completa, exactdetalhadae deverd estar actualizadem

todos os pormenores que possam afectar o resultado final.

A tarefa do cartégrafo € saber qudementos do terrenaolocarno mapae
como as represear. Um bom envolvimentoeste desporto é importante para
uma compreensao basica dos requisitos de Mapa deCrientacdo: oseu
conteudo, a necessidade de exactiddo, o nivel de detallaeima de tudpa
legibilidade.
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Contetido de um Mapa

Sendo dMapa deCrientagdo um mapa topografico detalhado, devera conter as
caracteristicas do terreno que sejam 6bvias para um orientista em coitela.

se inseretudo o que possa influenciar a leitura do mapa ou a escolha de
trajectos: relevo, formacfes rochosas, tipo deiperficie, velocidade de
progressédo através da vegetacao, areas de cultivo, hidrografia, zonas privadas e
casas individuais, rede de caminhos, outras linhas de comunicacdo e todas as
demaiscaracteristicas Uteis a orientagao.

A forma do terreno € uma dasaracteristicas mais importantes num Mapa de
Orientacdo. A utilizacao de curvas de nivel é essencial para a representacao de
uma imagem tridimensional do terreno (a sua forma e variacdo em altitude).

A magnitude das diversas caracteristicas do terrerigresidade da floresta e a
velocidade de progressdo, devem ser consideradas aquando do trabalho de
campq tendo em vista a homogeneidade do produto final

Os limites entre os diferentes tipos de superficie fornecem importantes pontos
de referéncia para o ilizador do mapa. E muito importante a correcta
apresentacao dess elementosno mapa.

A velocidade do orientista e a suas opc¢oedtiherario sdo influenciadas por
muitos factores. Informacdo sobre todos estes factores deve, portanto, ser
fornecida no mpa através da classificagdo dos caminhos, da indicagdo da
transponibilidade de zonas alagadicas, zonas aquéticas, paredes rochosas e
vegetacdo e mostrando os tipos de superficie e a presenca de areas abertas.
Limites de vegetacdo bem definidos no terreambém devem ser desenhados

no mapa, visto que sdo Uteis parawaleitura.

O mapa deve conter todmos elementosvisiveis no terreno que sejam uteis a
sua leitura. Durante o trabalho de campo desapromover a clareza e
legibilidade do mapaAs medidas rimimas definidas para uma boa visualiza¢ao
de um determinado elemento deverdo serlevadas em contaaquando da
escolhado grau de generalizacéo

O mapa devera conter linhas de norte magnético e poderd conter nomes de
locais e outro texto periférico quposam ajudar oseu utilizador a orientdo
para Norte. Este texto devera ser escrito de oeste para esaxto dentro da
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area do mapa devera ser colocado de modo a que ndo obscurega outras
informacgdes e o seu estilo de letra deverd ser simples.

As linhas déNorte Magnético devem ser paralelas dositesda folha do mapa
podendo conter setas na sua extremidade superior

Precisao

A precisdo do mapa depende da exactiddo das medidas (posi¢cdo, altura e
forma) e do desenho. As posicdeslativas dos elementosium Mapa de
Orientacdo deverdcser consistentse com & obtidas através de bussola e
contagem de passos. Um objecto devera ser posicionado com um nivel de
precisao tal, que o orientista em competicao, utilizando bussola e contagem de
passos, ndo encontre qualgu discrepancia entre o0 mapa e o terreno.
Geralmente, este objectivo é alcancado quando a distancia para outros objectos
vizinhos tenha um erro menor que 5%.

O valor exacto da altitude absoluta é de pouca importancia num mapa de
Orientacdo. Por outro ladog¢ importante que o mapa indique, 0 mais
correctamente possivel, as altitudes relativas entre dois objectos vizinhos.

Uma representacao exacta do relevo € de grande importancia para o orientista,
visto que uma imagerdetalhadae por vezes exageradia forma do terrenoé
essencial para uma boa leitura do mapeve evitarse ainclusdo em demasia

de pequenos detalhede forma andoseesconderos elementogrincipais.

Generalizacao e leqgibilidade

Um bom terreno delrientac@o devera conter um grande e varadimero de
elementos. Aqueles que sejam essenciais ao orientista em competicdo deverao
ser representados no mapa. Para conseguir este objectivo de modo a que o
mapa seja legivel e facil de interpretar, € necessario aplicergeneralizacao
cartogréfica. Existem duas fases de generalizagcdo: generalizacdo selectiva e
generalizacao grafica.

Generalizacdo selecti¥aa decisédo de quais os detalhes e elementos do terreno
gue deverdo ser apresentados no mapa. Duas consideracdes importantes
influenciam esta desBo: a importancia do elemento do ponto de vista do
orientista e a sua influéncia na legibilidade do mapa. Estas duas consideracdes
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séo, por vezes, incompativeis, mas a legibilidade nunca devera ser sacrificada a
favor da apresentacdo em excesso de pequedetalhes ou elementos no
mapa. Como tal, & necessario, no trabalho de campo, definir tamanhos minimos
para muitos tipos de detalhes. Estes tamanhos minimos poderdao variar
consideravelmente de um mapa para outro de acordo com a quantidade
existente dos dialhes respectivos. No entanto, a consisténcia € uma das mais
importantes qualidades de uiapa deCrientacéao.

A generalizacdo grafigaode afectar bastante a clareza do mapa. Sao utilizados
para este fim a simplificacdo, o deslocamento de posicdo e oeexate
dimensoes.

Para uma boa legibilidade é essencial que o tamanho dos simbolos, a espessura
das linhas e o espaco entre elas sejam bem visiveis a luz do dia. Na criacdo dos
simbolos, deverdo ser considerados todos os fact@esepto a distancia entre
simbolos vizinhos.

A dimensédo do elemento mais pequeno representado no mapa depende, por
um lado, das qualidades gréaficas do simbolo (fofiaraato e cor)e, por outro,

da localizacawelativados simbolos vizinhos. Para elementos muito préximos
gue oclpem mais espaco no mapa que no terredassencial que seja mantida

a correcta relagdo entre estes e outros elementos vizinhos.

Simbologia

Os elementos do mapa estao classificadascincocategorias relevo; terreno
rochoso e pedras; agua e pantanosge®cdo; elementos construidos. Para
além destes, existem também os simbolos utilizados para os percursos que, ao
nivel das especificagbes oficiaig- - - - - = - o o o oo oo
séo considerados como simbolds "0 mapa de Orientag&o € como um livro. !
dos mapas  Parao tilizador é importante ser capaz QG
Obs: No verso da contmapa ! interpretar. O caArtografo, como o escritg
_ ot , tem de saber fai@. Para se compreendere!
deste livro estado ilustradas |egen tém que falar a mesma |inguagem_
das a corespara as diferentes;, | i nguagem ® a dos s

simbologias existentes. I Alexander Shirinian I
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Relevo (castanho)

A forma do terreno é representada a castanho por curvas de nivel detalhadas e
por alguns simbolos especiais para representar cotas, depressoes, etc. O relevo
€ complementado a preto ¢o os simbolos para rochas e falésias.

Terreno rochoso e pedras (preto + cinzento)

A incluséo das rochas é util para avaliar perigos e velocidades de progressao.
Fornece também elementos para uma melhor leitura do mapa e para pontos de
controlo. As rochas& representadas a preto para se distinguirem de outros
elementos de relevo.

Agua e pantanos (azul)

Este grupo inclui zonas aquaticas e tipos especiais de terreno criados pela
presenga de agua (pantanos). A classificacdo é importante visto que indica o
grau de dificuldade que se apresenta perante o orientista e fornece elementos
(pocos, nascentes outrog para a leitura do mapa e para pontos de controlo.

Vegetacao (verde + amarelo)

A representacdo da vegetacdo é importante para o orientista porque indica a
velocidade de progressdo e a visibilidade, fornecendo também elementos
(arvores, troncos, etc) para a leitura do mapa.

Elementos construidos (preto)

A rede de caminhos fornece informacdo importante ao orientista e a sua
classificacdo deve ser facilmenteconhecivel no mapa. E particularmente
importante a classificagdo de trilhos menores. Deve ser considerada ndo apenas
a largura mas também a visibilidade do caminho para o orientista.

Outros elementos construidos (casas, vedagdes, etc), sdo também imjpsrtan
tanto para a leitura do mapa como para a coloca¢éo de pontos de controlo.
Simbolos dos percursos (magenta)

Conjunto de simbolostilizados para a representacdo do percurso no mapa.
Inclui simbolos para partida, chegada, ponto de controlo, etc.
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Cartografia especifica para provas de Sprint

As provas de8int divergem em varios aspectos das mais longas e tradicionais
formas de Orientacdo Pedestre. Enquanto as provas derientacdo sé&o
organizadas tradicionalmente em zonas de floresta, as provasSuiat
organizamsenormalmente em zonas de parqeeterreno urbano.

Esta expansao do classico terreno de floresta para parques e zonas urbanas
apresenta wvos desafios a cartografia deri€éhtacdo. A Especificacédo
Internacional paraMapas deCrientacdo (ISOM 200G& contém simbolos que
formam a base para a representacao dessas zonas. No entanto, para assegurar
competi¢cbes justas dé&print, esse conjunto de simbolos necessitou de uma
revisdo e extensao de forma a melhor incorporar as referidas zonas de parque e

urbanas

Existe um conjunto de razfes para que a representacdo cartografica do terreno
para provas dé&print necessite de uma abordagem diferente da utilizada para a
representacédo do terreno de floresta classico:

- Maior nimero de obstaculos que afectam aalba de itinerarios em parques
e terrenos urbanos, como muros intransponiveis, areas com acesso proibido
ou estruturas com diversos niveis;

- Quantidade de detalhes em terreno urbano, particularmente no centro de
cidades antigas, geralmente muito superaar dos terrenos de floresta.

Na criacaala especificacdo para mapas dwift, teve-se em consideracdo ndo
apenas 0s novos tipos de terreno, mas também a finalidade do mapa. O
formato dos mapas para estas provas foi definido pela IOF da seguinte forma:

0As provas deSrint sdo rapidas, com maior visibilidade e mais faceis de
acompanhar. Sao provas em parques, ruas e florestas onde seja possivel a
corrida a alta velocidade. O tempo do vencedor, tanto masculino como feminino
devera ser entre 12 e 15 minutde preferéncia na zona inferior do intervalo.

Assim, derivado das referidas restricdes e obrigatoriedades, foi criada uma
especificacdo de mapas (ISSOM) prépria para mapas de Sprint, com alguns
principios que, em certas situagfes, se afastam significatimge dos definidos

no ISOM.
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Cartografia especifica para Orientacdo em BTT

Os mapas para Orientagdo em BTT baseiammas especificagbes para os
mapas de OrientacAdPedestre. No entanto, de modo a respeitar as
necessidades especificas do mapa face a nasuda Orientacdo em BTT, foi
necessario criar variagoessuplementos e supressfes relativamente a
simbologia @s mapas de Orientacadestre.

Assim, foi criado ¢SmtbOM (Especificacd@ima Mapas de Orientacdo em BTT)
gue tem recebido sucessivas actuatides.

Como os atletas apenas podem circular por camine0)s pornenores que
influenciemopc@es de percursos e localizacdo, necessitam de ser representados
no mapa.

Assim por um ladoos mapagsie OriBTTtém de ter um sistema de class#igéo

de caminles mais detalhado;por outro, tém de omitir a maioria dos

L2 NYSYy2NBEad SY (GSNNBy2 atftAGNBE OF2NF
exagerar a rede de caminhos e carreiros e a simplificar a apresentacdo do
relevo.

Classificacao de caminhos

AOrientacdo em BT requer duas classificagbes para caminhos e carreiros:
a) Velocidade (ou transitabilidadg)
b) Largura.

Existemquatro classes para velocidade e duas classes para languna total
de oito combinagdes.

Classificacéo da transitabilidade
Existemquatro niveis de classificacaBiFICIL, LENTO, MEDIO, RAPIDO.

Classificacdo da largura

Existemdois niveis de largura:

-alkAa RS mMIpY RS podNFEdzNilizadoopdr/ veidGlibs/de2 ¢ 0
quatro rodas, carros, tractore®tc. Esempre possivel ultrapassau @ruzar
comoutros ciclistas
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-aSy2a RS wmMIpY RS niuitoNFErdithparadnoveitulNE A NB £ 0
quatro rodas E normalmente unsarreiro pedestre

Mapas para Orientacao de Precisdo (Trail -O)

Os mapas para a Orientagdo de Precis@o semelhants aos mapas de
Orientacdo Pedestre. A escala do mapa é normalmente de 1:5000 ou 1:4000
desenhado de acordo com as especificacbes convencionais (I8@)os
simbolos ampliados para 150% (por vezes 200%) comparando com as
dimensdes dos mapas 1:15000. Estmaelisdo de simbolos € semelhante a dos
mapas de Sprin{ISSOM), podendo os mapas skysenhados segundo esta
especificacéo.

Emborase utilizm mapas de Orientacdo Pedestre, estes tém de ter uma
precisdo bastante elevada na zona dos pontos de controlo, vjg® a
resolucdo dos problemas ai colocadm€ge uma analisemais detalhada do
terreno e do mapa.

Mapas para Corridas Aventura

Nas provas de Corridas Aventura, sdo normalmente utilizados mapas militares
na escala 1:25000 da série M888 do IGelnistituto Geogréafico do Exército.

Smpre que possivel sdo utilizad@sn algumas etapasnapas especificos de
Orientacéo Pedestre ou Orientacdo em BEBporadicamente podem ser
utilizados também outros tipos de suporte cartografico, como mapas
ortofotogramétricos (fotografias aéreas), mapas hidrograficos, e outros, com
escalas variadas.

Producao dos Mapas

Podese decompor a producdo de um mapa de Orientagdoqemtro etapas:
mapabase, trabalho de campo, desenho e impresséo.
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Mapa-base

O mapabase pode ser um mapapografico simples produzido para outras
finalidades, ou um mapa fotogramétrico especifico produzido a partir de uma
fotografia aérea.

Idealmente o mapdase deve ser produzido ja com a necessdria declinagao
magnética, ou seja, ja orientado para o nortegnatico.

Embora o trabalho de campo sedjaprescindivel pois o detalhe necessério a
um mapa de Orientacdo s6 se consegue no terrengualidade do maphase
influencia directamente o tempo necessario para o trabalho de campo

Trabalho de campo

O traballo de campo é fép utilizando uma parte do mapbase fixo numa
prancheta e com um papel especial semitransparesgéicadopor cima que
permite o desenhasobre eledo mapa com lapiseiras de cor.

Este trabalho de campo deve ser feito com grande pregséogue 0 mapa e

o terreno sejam consistentes. Nos casos em que esta precisdo e consisténcia
nao sejam completamente asseguradas nalguma zona ou elemento especifico,
esse local ndo deve ser utilizado para a marcacao de pontos.

O trabalho de campo é feito nmalmente com uma escala 2superior
relativamente ao mapa final, para que o cartégrafo consiga desenhar de forma
clara os elementos necessarios. Por exemplo, se um mapa final for 1:15000, o
trabalho de campo deve ser realizado a 1:7500.

Um cartégrafo poded demorar 20 a 30 horas por Kme trabalho de campo

para mapas de Orientagdo Pedestre (1:10000 ou 1:15000). Os mapas de
Orientacéo de Sprint, devido & escala maior (1:4000 ou 1:5000) e consequente
maior detalhe, necessitam de mais tempo de trabalho pp2KOs mapas de
Orientacdo em BTT necessitam de menos tempo de trabalho por Km2 devido
ndo s6 a escala menor, mas também ao facto de serem mapas mais
simplificados ao nivel do contetdo.

Desenho

Hoje em dia o desenho final dos mapas € feito em programascesp de
computador, dos quais 0-OAD é sem duvida o mais utilizado mundialmente.
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Este programa permite que o cartégrafo digitalize o trabalho de campo e depois
o coloque como base para o desenho final utilizando as ferramentas préprias do
programa.

O pograma tem ja as ferramentas de desenho com as medidas e caracteristicas
de cada elemento definidas nos ISOMs, o que significa que o cartégrafo nesta
fase ja ndo tem de se preocupar com as espessuras de traco coramtaas

cores exactas, etc, porque programa faz tudo isso automaticamente
consoante o elemento escolhido.

Actualmente comeca a vulgarizee a utilizacdo de meios informéticos
portateis que permitem fazer o desenho directamente aquando da execucéo do
trabalho de campo.

Impresséo

7

O método de impressdo que ainda é exigido pela IOF nas competices
internacionais e que permite uma maior qualidade e exactiddo de oceres
padrbes, € a impressdo offset. No entanto, para pequenas quantidadts

tipo de impresséo tornase muito dispendiosdevido anecessidade de se ter de

criar os fotolitos para cada impressao difererflomo a maior parte dos mapas

an2 AYLINBaaza 2t 02Y 23 LISNDINE2a NBaL
do mapa a imprimir nunca é muito elevada, pelo quanpressdo a laser se
tornamenos dispendiosa.

Gom o surgimento da impresséo digitalom o aumento da sua qualidade e
diminuicdo do seu preco, tornese de tal forma comum a impressdo dos
mapas de Orientacdo em impressoras laser a cores que em Portugal ja
praticamente ndo sateitas quaisquer impressdes de mapas em offset.
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Capitulo 3
Orientacao Pedestre - Tracado de Percursos

Introducéo

Este capitulo tem como objectivo fornecer ao tracador de percursos o0s
principios basicodo planeamento de percursos pataientacddPedeste.

Num desporto de competicdo comoGrientacdo, € essencial que exista justica
desportiva, o0 que s6 é conseguido se existirem condi¢des iguais de participacao
para todos os atletas.

Assim, estes principios visam estabelecer um padrdo comum para o trdeado
percursos de Orientacdo, de modo a assegurar uma competicdo justa e
salvaguardar o caracter Unico da Orientacéo.

Os percursos, em todas as provas oficiais da FPO, devem ser planeados de
acordo com estes principioRodem também servir como linhgsliia para a
organizacéo de eventos de outra natureza.

Este documento é composto por uma parte principal com principios genéricos e
especificos para Orientacdo Pedestio capitulo seguinte abordaremos os
principios especificos para a Orientacdo em BTT.

Objectivo de um bom planeamento de percursos

O objectivo de um bom planeamento de percursos é oferecer a todos os
orientistas percursos adaptados as suas capacidades. O resultado da
competicdo deve reflectir tanto as capacidades técnicas como as fisicas do
orientista

Um bom tracador de grcursos € aquele que consegue potene@iarmaximo o

mapa, através dos locais onde coloca os pontos e das pernadas que Gonstroi
utilizando as melhores zonas do mapa e evitando as zonas de menor interesse
ou onde a cartografia de pior qualidadeEntendad S LJ2 NJ & LISNY | R £
gue medeia entre dois pontos de um percurso.

O tracador deve saber escolher bons locais para a chegada, ou seja, locais
bonitos, agradaveis, onde seja possiaet atletas/familiares/plilico concen
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trarem-se para assistir a chegada dos companheiasipre que possivedeve
existirum ponto de espectadoressivel a partir da chegada

Um mapa pode ser bom ou mau, mas do trabalho do tracador € que nasce uma
possivel ideia negativa dos orientistas, ja quehom mapa pode ter percursos

que ndoo potenciam minimamente. No entanto, é também possivel que num
mapa mau se facam percursos bons, utilizando as zonas interessantes e
pensando com cuidado em cada pernada que se cond&stes casos, ais

vale um bonpercurso curto, que um vulgar ou mau percurso longo.

O Tracador de Percursos

A pessoa responsavel pelo planeamento dos percursos deve conseguir avaliar
um bom percurso, a partir da sua experiéncia pessoal. Deve também estar
familiarizado com a teoria dodcado de percursos e ter em consideracdo os
requisitos para os diferentes escalBes e tipos de competicédo.

O tracador de percursos deve ser capaz de avaliar no terreno os varios factores
gque podem afectar a competicdo, tais como as condicdes do terreno, a
gualidade do mapa, a eventual presenca de orientistas e espectadores, etc.

O tracador é responsavel pelos percursos e pelo decorrer da competicdo entre
o local de partida e o de chegada. O seu trabalho deve ser verificado pelo
Supervisor, de forma minimizar as inUmeras possibilidades de erros que
poderéo ter graves congeéncias no decorrer da prova.

O tracador de percursos deve estar completamente familiarizado com o
terreno, antes de decidir utilizar qualquer area para o percurso.

Regras de ouro do trag ador de percursos
O tracador de percursos deve manter 0s seguintes principios em mente:

- Ocaracter Unico da Orientacao engquanto corrida com orientacao;
- Garantiruma competicao justa;

- Satisfac@alos orientistas;

- Proteccaado ambiente e da vida selvagem;

- Neessidadeslos espectadores e dosedia
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Caracter Unico

Cada desporto tem o seu caracter proprio. O caracter Unico da Orientacao
consiste em encontrar e seguir o melhor itinerario, através de terreno
desconhecido, numa luta constante contra o tempo. Istagexdiversas
capacidades de orientacdo: boa leitura do mapa, avaliagéo de op¢des, utilizacédo
da bussola, concentracdo sob stress, rapidez na tomada de decisao, corrida em
terreno acidentado, etc.

Justica

A justica € um requisito basico nos desportos coritipes. Se ndo houver
grande cuidado durante o tracado e marcacdo dos percursos, o factor sorte
pode ter um peso muito grande nos resultados. O tracador de percursos deve
considerar todos estes factores, de modo a assegurar que a competicdo € justa
e que bdos os atletas sdo confrontados com as mesmas condi¢des, em toda a
extensdo do percurso.

Satisfacdo dos orientistas

A popularidade da Orientacdo s6 pode ser alcancada se os orientistas ficarem
satisfeitos com o0s percursos que fazeff.necessario um plan@aento
cuidadoso, de forma a assegurar que 0s percursos sdo apropriados em termos
de extenséo, dificuldade técnica e fisica, localizagdo dos pontos de controlo, etc.

E de extrema importancia que os percursos estejam adaptados ao nivel dos
orientistas que e vao executar.

Devese evitar passar em locais desagradaveis (prinoigrate no que se refere

aos percursosle promoc¢éoe de formagadqg)com entulho,locais com cées ou
onde existam zonas urbanas que impliguem alguns possiveis riscos de
seguranca para awientistas.

Ambiente e vida selvagem

O ambiente é sensivel: a vida selvagem pode ser perturbada e o solo, bem
como a vegetacdo, podem sofrer com o0 excesso de utilizacdo. O ambiente
também inclui as pessoas que vivem nas areas de competicdo, 0s muros, as
vedacodes, 0s terrenos agricolas, as casas, etc.

E normalmente possivel encontrar formas de n&o interferir com as areas mais
sensiveis. A experiéncia e a investigacdo demonstraram que mesmo grandes

—-31--



Orientacao Despato com Pés e Cabeca Federac&o Portuguesa de Orientag&®O

eventos podem ser realizados em &reas sensiveis sem caasas se forem
tomadas as devidas precaucdes e se o tracado dos percursos for correcto. E
muito importante que o tracador de percursos obtenha as autorizacdes para a
utilizacdo do terreno e que todas as areas sensiveis sejam detectadas com
antecedéncia.

Espectadores enedia

A necessidade de transmitir uma boa imagem da Orientacdo para o publico
deve ser uma preocupacao constante do tracador de percursos. Ele deve ter a
preocupacdo de dar condicdes aos espectadores e amslia para
acompanharem o decorreradcompeticdo sem, no entanto, comprometer a
verdade desportiva.

Principais erros a evitar
001 AT AAT AT O U $EOOYIT AEAG
O tracador de percursos nunca devera planear um ponto de controlo ou uma

pernada sem conhecer detalhadamente o terreno e 0 mapa, particelaten
nas zonas dos itinerarios possiveis.

Deve também ter em consideracédo que no dia da prova as condi¢des do terreno
podem ser diferentes das existentes no momento em queearsursos foram
planeados.

N&o deve escolher os pontos de controlo a priori ediefimitarse a combina
los para os diversos percursos, jA que dessa forma a qualidade das opcdes
intermédias ficara comprometida.

Percursos demasiado dificeis para escaldepromocace de formacao

O planeamento de percursos adequados a jovens e piamtgs € tdo ou mais
dificil do que o planeamento de percursos para os escalbes de Elite.

E bastante comum encontrar esses percursos com demasiada dificuldade fisica
elou técnica. O tracador deve ter o cuidado de ndo estimar a dificuldade
baseado na sua ppria capacidade quer fisica quer técnica.
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Percursos demasiado faceis para escalées de Elite

Para os escal6es Elite e Juniores A é essencial que se consiga um conjunto de
pernadas e de pontos de controlo de elevada dificuldade técnica. E preferivel
diminuir um pouco um percurso, do que utilizar zonas demasiado faceis para
estes escalbes.

E importante potenciar ao maximo as zonas interessantes do mapa, colocando
pontos de controlo em locais que obriguem a interpretacdo do mapa até ao
elemento caracteristice fazendo com que ndo seja possivel ver os pontos ao
longe.

Percursos demasiado exigentes fisicamente

O percurso deve ser planeado de forma que um atleta médio possa fazer a
maior parte do percurso a correr.

O desnivel acumulado de um percurso ndo devemadmente, exceder 4% da
sua extensao total, medido pelas melhores opc¢des.

A dificuldade fisica dos percursos deve diminuir progressivamente com o
aumento da idade nos escalBes veteranos.

Pontos de controldnadequados

Por vezes o desejo de conseguir ashores pernadas possiveis, leva o tracador
de percursos a escolher locais inadequados para os pontos de controlo.

E essencial perceber que raramente os atletas notam a diferenca entre uma boa
e uma excelente pernada, mas vao ser bastante criticos se gend&gmpo

num ponto devido a baliza estar escondida, se existir ambiguidade na sua
localizacao, sinalética enganadora, etc.

Pernadas com opcdes demasiado complicadas

O tracador de percursos pode ver opcgles de itinerario, que nunca serdo
utilizadas pelos attas e assim perder tempo a construir intricados problemas.
Nao esquecer que o atleta em competicdo tem tendéncia a escolher op¢des que
ndo envolvam percas de tempo em planeamento. Como excepg¢édo temos as
situagbes que poderdo ser criadas na distancia Loolgagando os atletas a
procurar op¢des mais longas mas mais rapidas.
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Percursos nao testados

O Tracador de percursos deve testar os diversos percursos, podendo recorrer a
elementos da organizacéo de acordo cosnsaas capacidades técnicas edisi
adaptalas aos percursos correspondentes.

O Percurso de Orientacao

Definicdo de um percurso de Orientagédo

Um percurso de Orientacdo é definido por uma partida, pelos pontos de

controlo e pela chegada. Entre os pontos de controlo, dos quais € dada a
localizacdo eacta no terreno, através do mapa, o itinerario é da livre escolha

dos atletas.

As dist&icias dos percursos sdo medidas desde a partida, passando em linha
recta por todos os pontos até a chegada, desviaselqor, e apenas por,
obstaculos intransponiveisggacdes altas, lagos, falésias, etc.), areas interditas

e itinerarios obrigatérios.

Partida, Tridngulo e Primeira Pernada

A partida deve ter uma area para aquecimento, podendo ser fornecido um
pequeno mapa da area para ser usado durante 0 mesmo.

A partidadeve estar colocada num local e organizada de forma a que os
orientistas, para la chegarem e enquanto esperam para partir, ndo consigam
ver as opg¢Oes dos atletas em prova (excepto hum eventual ponto de especta
dores).

A escolha do local para a partida degeem atencao a necessidade de permitir

o planeamento de percursos facefe necessario, e de forma a permitir bons
percursos tanto de formac¢do como de Elite, poderdo existir dois locais
diferentes de partidas (um para 0s percursos mais curtos e owdra ps
percursos mais longos).

Para isso, o terreno esté balizado desde a linha de partida (local onde comeca a
contar o tempo, ndo indicado no mapa) até ao local a partir do qual os atletas

a8 02YSceY I 2NRASYdl NJ 63SNEskpoSydeve RSEA:
estar marcado no terreno com uma baliza sem sistema de controlo, caso ndo
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coincida com o local de recolha do mapa, e no mapa por um triarigoto 7
mm de lad9.

O tridngulo deve estar posicionado d m&\ ‘ 7

~ . . ~ TR s
forma a que ndo seja vantajoso na-- / -
passarpor ele a caminho do primeiro-—_=

V=
L2yid2 6y2 SESYLX 2 M @6 < NEB a
o local efectivo de partida)Recordase } \
gque nao € obrigatério passar pel ) )
G 0 NA Nya deerdg que isso seji Errado E} Péerto
indicadono mapa.

Os orientistas devem ser confriados com problemas d®©riertacdo logo
desde o inicio. No entanto, a primeira pernada (entre o triangulo e o ponto 1)
néo devera ser demasiado dificil nem figigamte nem tecnicamente, de forma

a permitir ao orientista ambientase ao mapa e ao tipo de terreno.

Por vezes tornae necessério criar uma ppartida como forma de compensar
a exiguidade do espaco disponivel, de reduzir o desnivel ou de controlar o
acesso dos atletas a partida quando possa interferir com 0s percursos.

No entanto, para a&scolha delocas de partidae de chegaddaem de existir
estreita colaboracdo entréracador de percurso® director da prova pois
existem outros factores a ter em atencdo, como sejam a comodidade dos
participantes, o local de concentracéo, a existéncia de-gsteuturas de apoio
para funcionamento do secretariado e das classifica¢des, etc.

Pernadas

As pernadagem conjunto com a qualidade da localizacdo dos pontos de
controlo) sdo o elemento mais importante de um percurso de Orientagéo e
determinam a sua qualidade.

Boas pernadas efecem problemas de Orientagdo interessantes, conduzem os
orientistas através de bom terreno, dando alternativas para opcdes
individualizadas e escolha da informacao necesséria para navegacolha de
boas pernadas facilita tambéendispersao dos atleta

Num mesmo percurso devem existir diferentes tipos de pernadas, alternando a
necessidade de pormenorizada leitura do mapa com opg¢bes mais faceis e
rapidas. Deve também haver variagbes no que diz respeito a extensdo e
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dificuldade das pernadas, para forcaratleta a usar diferentes técnicas de
orientacdo e velocidades de corrida.

Deverao, sempre que possivel, existir pernadas que oferecam ao orientista a
possibilidade de seleccionar, entre varias op¢des de itinerarios numa pernada, a
gue se adequar melhars suas capacidades.

O tracador de percursos deve também provocar altera¢des na direccdo geral de
pernadas consecutivas, pois isto forca os atletas a se reorientarem
frequentemente.

Cada tipo de percurso existente (longa, média ou sprint) tem as suagesara
risticas proprias que terdo de ser tidas em consideracdo pelo tracador de
percursos.

Situacdes a evitar

Angulos agudos E necessario ter muito cuidado ao escolher a localizag&o dos
L2yiG2a RS O2yiNRBf23 LI2N F2NXI dadoS@OAGL N
ponto pelo mesmo itinerario), para que os atletas que estédo a sair do ponto de
controlo, ndo denunciem a sua posi¢ao aos que chegam.

Esta situacdo pode ser evitada, por exemplo, colocadam ponto de
controlo suplementafver figuraabaixo- esquerda.

<~ 74 [ P z >
A“ > // / = Q\/// // a ’ ,\\ ul ’ &\\\\
N Y .
errado \ certo \ % P )

;. ySOSaatNA2 GSNISY |GSycen2z2 1jdzS SaasS «a
terreno e ndo pelo angulo real entre as pernadas (ver figura acdinaita).

Uma situacao semelhante pode ocorrer quando diferentes escalbes percorrem

um conjunto de pemadas em direc¢do oposta.

Pernadas cruzadasQuando existirem pernadas cruzadas deeeevitar que o
traco que une 0s pontos passe junto ou sobre outro ponto de controlo.
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Factor sorte - Nenhuma pernada deve conter opg¢des que déem qualquer
vantagem ou desantagem que nao possa ser prevista através do mapa por um
atleta em competicao.

Zonas interditas ou perigosas Ndo devem ser escolhidas pernadas que
encorajem os orientistas a atravessar areas interditas (p.ex. zonas privadas ou
cultivadas) ou perigosdp.ex. falésias, rios, estradas).

Pontos de controlo

Localizacdo dos pontos de controlo

Os pontos de controlo sdo materializados no terreno por uma baliza de
orientacdo, equipada com um sistema de controlo e assinalados no mapa por
um circulolcom 5 a m de diametr9.

As balizas devem ser colocadas em elementos do terreno que estejam
marcados no mapa. Num percurso tradicional, estes tém que ser visitados pelos
orientistas pela ordem imposta pela organizacao, mas seguindo as suas proprias
opcdes de itierario. Isto exige cuidadoso planeamento e verificagbes no
terreno, para garantir justica ha competicao.

E de particular importancia que o mapa represente fielmente o terreno na area
do ponto de controlo e que as distancias e angulos de aproximacéo estejam
correctos.

As balizas ndo devem estar situadas em elementos pequenos, so visiveis a curta
distancia, se nao existirem outros elementos de referéncia proximos.

As balizando devem ser colocadeem locai®ndea visibilidade da baliza para
atletas vindogle vérias direc¢des, ndo possa ser avaliada através do mapa ou
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da sinaléticaDevem ser também evitadas situa¢cdes em que a presenca de um
atleta junto ao ponto ajude outro atleta a locaklca

As balizas devem estar colocadas de forma a que sO sejamisvighando o
orientista veja o elemento em que ele estd colocado, do lado indicado na
sinalética. No entanto, os pontos ndo deverdo estar escondidos de forma a que
dificultem a sua localizagdo pelo orientista que ja tenha chegado ao elemento
onde esta o poto.

Considersse que o ponto esta escondido quando o orientista que tenha
chegado ao elemento caracteristico onde estid o ponto de controlo ndo o
consegue ver na exacta localizacao indicada pela sinalética. Quer isto dizer que
se o0 ponto de controlo estido lado Norte de uma pedra, o atleta deve avista

logo que veja a base Norte dessa pedra.

A baliza deve ter a mesma visibilidade para os primeiros que partem como para
os ultimos. Como tal devee evitar colocar ®pontos junto a vegetacdo que
figue maisaberta & medida que os participantedo passado.

O equipamento do ponto de controlo deve estar de acordo com as regras para
competicdes internacionais de Orientacgéo.

Funcédo dos pontos de controlo

A principal funcdo do ponto de controlo € marcar o iniei@ fim de uma
pernada.

Por vezes ha necessidade de usar pontos com outros fins especificos, como por
exemplo:

- obrigar os orientistas a contornar areas perigosas ou interditas, ou seja,
colocar pontos onde se quer que exista uma passagem obrigatdria (p
exemplo numa ponte para atravessar um rio);

- evitar angulos agudos entre pernadas;
- abastecimento;

- ponto de espectadores.
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Proximidade dos pontos de controlo

Pontos de controlo de diferentes percursos colocados muito proximos uns dos
outros, podemenganar atletas que navegam correctamente até a area do
ponto.

Os pontos de controlo s6 devem ser colocados a menos de 60 metros uns dos
outros, quando os elementos onde se encontram sdo distintamente diferentes
no terreno e no mapa. Neste caso a disiaminima é de 30 metros.

Nas provas de Sprint em zonas urbanas, € comum existir a necessidade de ndo
se cumprir esta regra. Neste caso, deve existir autorizagdo do Supervisor da
prova para colocar pontos mais préximos que o regulamentado.

Sinalética do pato de controlo

A posicdo da baliza em relagédo ao elemento representado no mapa, é descrita
pela sinalética. A correspondéncia entre o elemento no terreno e o ponto
marcado no mapa ndo deve suscitar qualquer diavida. Os pontos de controlo
gue ndo possam setefinidos pelos simbolos da IOF, ndo sdo normalmente
adequados e devem ser evitados.

A chegada

O Jltimo ponto de controlo é, geralmente, comum a todos 0s percursos
(geralmente com o nimero 100 ou 200), de forma a que todos os atletas
abordem a chegada peimesma direcgéo. Este ponto ndo devera ser de grande
dificuldade técnica.

Os espectadores na zona de chegadas nao deverdo conseguir ver 0 percurso
dos orientistas antes destes chegarem ao ultimo ponto.

A distancia entre o ultimo ponto de controlo e a ghda devera ser curto.
Podera ser mais longa caso se pretenda dar visibilidade a chegada dos atletas,
por exemplo, numa zona de espectadores e/ou para cadmaras de televisdo.

O itinerario desde o ultimo ponto de controlo até a chegada podera ser ou nao
balizdo. No entanto, como em Portugal € normal este itinerario ser balizado,
deve ser comunicado aos atletas antes da partida caso o balizado seja
incompleto ou ndo exista.
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Tipo de Provas (Perfil e Distancias)

Embora as competicdes oficiais sejam todas bassamamesmo conceito e
regras, existem diversas distancias ofic{@print, Média, Longa UltraLonga
onde deverd existir uma variacdo consideravel no equilibrio entre a leitura do
mapa, escolha do itinerario e capacidade fisica.

Consoante o tipo de prova realizar existem tambéndiferentes tipos de
terreno maisadequados &uaespecificidade.

A escala do mapa deve ser escolhida tendo em consideracdo que se deve
privilegiar a facil leitura do mapa, ou seja, ndo deve ser dificil ver qualquer
elemento no maa.

Sprint

Preferencialmente mapas de grande complexidade técnica e que permitam uma
elevada velocidade de progressdo. Embora exista em Portugal uma grande
tradicdo de organizar provas de Sprint em meio urbano, é possivel e desejavel a
realizacdo de provadesta natureza em floresta aproveitando zonas muito
pormenorizadas de terreno.

Caso sejam realizadas em meio urbano, degenplanear percursos onde seja
muito importante a rapidez de interpretacdo do mapa com muitas mudancas de
direccao.

Escala 1:5000uw01:4000

Distancia Média
Mapa rico em pormenores de dificil e de faoierpretacaq diferentestipos de
navegacdo e velocidade quer derivado do tipo de floresta e dos seus

pormenores (relevo, &reas rochosas, vegetacao), quer pelos proprios percursos,
suas mudancas de direccdo e localizagédo dos pontasikeolo.

Deve exigir aos orientistas um grande nivel de concentracdo ao longo de todo o
percurso.

Escala 1:1000(Em caso de terreno com muito detalhe peskeutilizar a escala
1:7500 mediante autoragdo da FPO.
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Distancia Longa
Baseiase na boa escolha de pernadas longas em terreno fisicamente exigente.

Devemse utilizar napas que tenham barreiras naturais, principalmente ao nivel
do relevo, mas também da vegetacéo, falésias ou zonas muito téchuxisa
também seiinteressante a existéncia de alguns caminhos que possibilitem uma
opcao mais longa, para evitar zonas técnicas (caso esta seja a melhor opcao,
nunca devera ser 6bvia nem facil de descortinar).

Em geral, o ponto de controlo sera apengsomto de chegada de uma pernada
longa e ndo necessariamente dificil de encontrar.

Escala 1:150001:10000 para escalbes de formacgdo e escaldes menos jovens).
Caso o mapa figue muito confuso (como consequéncia do desenho dos
percursos ou do terreno muito delhado) podese utilizar 1:10000 para todos

os escalBes mediante autorizagdo da FPO.

Distancia Ultra -Longa

Um percurso que exija ao atleta a necessidade de gerir o esforco fisico e
psicoldgico com predominancia de opgdes longas. E aconselhavel a realizaca
deste tipo de provas em terrenos montanhosos, de grande exigéncia fisica e
técnica.

Escala 1:15000

Estafetas

O tragado de percursos para estafetas deve ter em conta a necessidade dos
espectadores poderem seguir de perto a evolugdo da competicdo. Deve ser
dzal R2 dzY 62Y aradSyl RS a2dzyenz2kaSLI N
namero de combina¢bes de percursos possiveis, de forma a minimizar as
Yozt aqQo

A parte final dos véarios percursos deve ser idéntica, de forma a aumentar a
espectacularidade da proyga que atletas que terminam juntos estdo a
competir directamente entre si.

Escala 1:10000 ou 1:15Q00
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Escal6es de Formagéao

Para além dos cuidados especiais que se devem ter com 0s percursos para estes
escalbes, devera tambémer dada muita atencdo a edeaa utilizar Caso o
terreno seja muito detalhado, devese utilizar (para as provas de distancia
Longa e Média) escalas de 1:7500 ou até mesmo 1:5000 para facilitar a leitura
do mapa por parte dos jovens.

Outras Caracteristicas de um Percurso

Terreno

Terreno exigente
Um terreno exigente e adequado devera ter varias das seguintes casictEs:

Zonas de floresta; sibilidade limitada; terreno com muitos detalhes e
pequenos elementostede de caminhos reduzida; desnivel moderado; zonas
sem construcbese ndo cultivadas; piso que permita a corrida; vegetacdo
moderadh; terreno com muitas variacdes.

Terreno pouco exigente ou inadequado

A combinac@o de varias das seguintes caracteristicas tornam um terreno
inadequado para uma prova de orientacdo (no semtdo tradicional): éeas
abertas com muita visibilidade; uniformidade; poucos elementospgreitam

a orientagdo; muitas estradas e caminhos; muitos elementos lineares e
fechados; zonas muito cultivadas; encostas com grande desnivel; povoacdes;
lagos extasos.

Também se deve ter em consideracéo o nivel de conhecimento que alguns
atletas possam ter do terreno e/ou do mapa. Em Portugal, as regras exigem a
utilizacdo de mapas novos em Campatos Nacionais.

A leitura do mapa

Num bom percurso de Orientacdo osentistas sdo forcados a concentise
na navegacao, durante todo o percurso.

Devem ser evitadas secc¢des que nao solicitem leitura do mapa, a ndo ser que
elas sejam resultado de opc¢des de itinerario particularmente boas (como as

aconselhadas no topico/ail SNA 2 NJ ¢ ¢ SNNBy 2¢ LI N¥ | 5Aa&
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Opcoes deitinerario

Os percursos devem ter opes de itinerario kernativas, para forcar os
orientistas a consultar o mapa frequentemente. As opcdes de itinerario
alternativas fazem os orientistas pensar indidtinente, dividindeos pelas

Bt NAl & 2LJepSaz NBRdZd AyR2 laaAy +a LkRa

O grau de dificuldade

Para qualquer tipo de terreno e mapa, um tracador de percursos pode planear
percursos com varios niveis de dificuldade. O grau de diéidel cas pernadas
pode ser aumentado ou diminuido, fazendo, por exemplo, os atletas seguir
mais perto ou mais longe de referéncias lineares (caminhos, vedacoes, linhas
eléctricas, etc), ou escolhendo pontos mais préximos ou mais afastados de
grandes referencia®\ direccdo de abordagem dos pontos também influencia a
sua dificuldade.

Os orientistas devem ter a possibilidade de avaliar a dificuldade de aproximacéo
ao ponto, a partir da informacao disponivel no mapa, e assim utilizar a técnica
de aproximacdo mais agpriada.

Deve ser tida em atencéo a capacidade técnica dos atletas, a sua experiéncia e a
sua capacidade de compreender os pormenores do mapa. E particularmente
importante conseguir o nivel correcto de dificuldade, quando o percurso se
destina a principiates e criancas.

Como foija referidoantes, é um erro comum fazes percursosde formacéo e

de promog¢aademasiado dificeis. O tragador de percursos deve ter cuidado para
nao avaliar a dificuldade do percurso de acordo com a sua prépria capacidade
técnicae velocidade de execucéo.

Um bom método para tracar percursde forma a tornar o nivel dos percursos
adequado ¢ comecar pels percursos mais faceifantis) e mais difici{H21E)

e depois a partirdessas referéncias extremaszer todos osrestantes
percursos.

Medic&o da Distancia e do Desnivel

A distancia de um percurso deve ser medida em linha recta desde a partida (e
ndo apenas do triangulo) passando por todos os pontos de controlo e até a
chegada, devendo ser considerados desvios na medicdo apemaonas de
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transposicao impossivel (lagos, falésias intransponiveis, vedacdes altas, etc),
t NBFa YINDFRF& O02Y2 aF2NI RS LINRQGL¢ S
O desnivel deve ser medido pelo itinerario em linha recta apenas com o0s

desvios que todos os orientast fariam de grandes elevacdes e depressoes,
como tal, o itinerario desta medicao geralmente néo serd a opgéo perfeita.

Marcacao do percurso no mapa

Caso se trate de um elemento de pequenas digdes, 0s ‘
circulos que indicam a localizacdo dos pontos deestar @ @
centrados no elemento especifico, sendo a sinalética ¢

indica o lado do elemento onde esté colocado. O circulo 1 errado | | certo
deve ser desviado para tentar indicar esse lado.

E essencial a verificagdo, em todos os pontos de controlo e pernadas, se 0s
respedivos circulos e tracos ndo smbrepdema informacédo relevante do
mapa. Isto conseguse cortando os tracos e os circulos de forma a nao
esconder os elementos importantes do mapa.

E também importante que os tracos e circulos ndo se sobreponham entte si, 0
seja, que nao existam circulos atravessados por tracos, ou circulos que se
sobreponham. Também os tracos das pernadas devem ser cortados nos locais
onde se cruzam, ficando continuo o trago da primeira pernada.

Em relacdo aos numeros dos pontos de cootrolunca dever&o ser cortados,

mas sim colocados numa posi¢cdo que ndo esconda informagéo importante do
mapa. Em caso de pontos demasiado proximos, a localizagdo dos nimeros deve
ser cuidada de forma a nao se confundir o ponto a que pertence cada numero.

O tamanho dos diversos elementos (triangulo, circulos, nimeros dos pontos,
etc) deve ser o indicado nas especificagBes para a elaboracdo de mapas (ISOM
e ISSOM

Tempos Recomendados

Tempos dos vencedores

A tabela seguinte contém os tempos de vencedor reendados para cada
escaldo em cadastncia (Longa, Média e SprimiJlicados no Regulamento de
Competi¢cbes 2011 da FPO
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Distancia Distancia . Estafetas
2 Sprint
longa média (percurso)
D H D | H|][D|H|] D[ H
Seniores 70-80 | 90-100 30-35 30-40
Juniores 5055 | 6570 30-35 25-30
Veteranos | 5055 | 6570 30-35 25-30
Veteranos I 4550 | 5560 30-35 25-30
Veteranos Il 4045 | 5055 30-35 12-15 25-30
Veteranos IV | 3540 | 4550 25-30 25-30
Juvenis 4550 | 5055 25-30 20-25
Iniciados* 35-40 20-25 1520
Infantis* 20-25 -

* N° minimo recomendado de pontos por percurso: 12.
Os pernadas destes escal@es ndo devem ter distancias superiores a 400 metros
(iniciados) e 300 metros (infantis).

Provas Urbanas / Estafetas
Provas de Floresta :
Sprint (por percurso)
Promocéo 1 20-25 Popular Curta
Promocéao 2 25-30 1520 1520
Promocéao 3 4550 Popular Longa
Promocéo 4 4550 2530

Distancias oficiais

Apesar de existirem e serem referidas apenas 3 distancias oficiais (longa, média
e sprint) é comum encontrarerse percursoRS RAAGNYy OALl aAydS
Longa e a Média. Devese incentivar os clubes a realizar Longas, mas, caso
ndo seja possivel, os tracadores de percursos poderdo fazer a média entre os
tempos de vencedordas duas tabelas para encontrar os valores pastes
LISNOdzNBE2& GAYGSNYSRAZ2EE D

Provas de Sprint

As provas de sprint podem e devem ser em Floresta, aproveitando as zonas
tecnicamente mais interessantes dos mapas. No entanto, deverdo ser em
terrenos que permitam uma elevada velocidade de progresséo.
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Escabes de formacéao

Para os escalbes de formacéo (Infantis e Iniciados) as pernadas deverdo ter, no
maximo, 300 e 400 metros respectivamente. Estes escaldes deverdo ter,
preferencialmente, um minimo de 12 pontos de controlo, tanto nas provas de
distéancia Longaomo de Média.

Escaldes Veteranos

Os escalbes Veterangsiperiores(D55, D60, H55, H66165, H70), deveréo ter
dificuldade técnica relativamente elevada, mas € necesséario ter especial
atencao a exigéncia fisica do percurso que devera ser baixa.

Numero depontos no terreno

De forma a conseguir a especificidade do nivel de dificuldade dos pontos de
O2yaNRft2 RS OFRI LISNOdNE2X S LI NI YAYA
ndmero de pontos de controlo comuns entre percursos, 0 que s se consegue

se o tra@dor de percursos nao tiver problemas em aumentar o niumero de
pontos de controlo no terreno (sem entrar em exageros que dificultem a
logistica da montagem dos pontos). Isto tos® crucial nos escalbes de
formacado que, em geral, ndo deverdo ter pontosicimentes com 0s percursos
tecnicamente mais dificeis (excepto, claro, no Ultimo ponto, pontos de
espectadores ou de passagem obrigatéria).

Percursosie Promocao

Para os percursade Fomocaodevem ser aproveitados ao maximo os locais de
interesse paisagliso e cultural da zonaNas distancias destes percursos néo
deve ser feita distincdo entre Distancia Média ou Longa, devendo estas ser
definidas apenas tendo em conta o tipo de terreno e mapa.

Nos percurso®romocéo 4Dificil Longpe Promoc¢ad (DificilCurto) apesar do
seu nome, a dificdlde técnica ndo deve ser muito elevada, mas sim de uma
dificuldade média.

Escalas do mapa

De seguida apresentase as escalas recomendadas pelo Regulamento de
Competi¢cbes 2011 da FPO para os mapas das competiciassofi
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Longa Média Estafetas Sprint
D20, H20, B, 1:10000
HE, H21A, D35, 1:15000 ou
H35, H40 1:15000 | 1:4000
1:10000 ou
Restantes |, 14000 1:10000 | 000
escaldes

Abastecimento de agua nos percursos

O numero de abastecimentos deve ser definido nf®nas consoante a
distancia do percurso, mas também consoante a temperatura no dia da prova.

Tempo estimado de N.° pontos de
prova abastecimento
''4S on Nenhum
30-pn Q 1
50-t n Q 2
70-cbn Q 2o0u3

Os abastecimentos de agua podem ser colocados enppate controlo ou nos
itinerarios entre eles, devendo nesse caser colocados em locais que
permitam aos orientistas néo ter de alterar a sua op¢éo de itinerario para ir ao
abastecimento. Por exemplo, colocar véarios abastecimentos (todos eles
assinaladosno mapa) ao longo de um mesmo caminho que pode ser
atravessado em muitos locais diferentes consoante as op¢des.

EscaléesH/D11

De forma a colmatar uma lacuna relacionada canfelta de um escaldo de
formagdo nas provas oficiais correspondente ao nivetlas etapas de
desenvolvimento dos jovens atletas, fmiopostaa criagdo do escaldo H11l e
D11 nas provas da Taca de Portugal.

Os elementos criticos para a elaboracéo destes percursos sédo 0s seguintes:

A Devera ser criado um percurso especifico e exclusiva gste escaldo que,
portanto, ndo devera ser o mesmo que o percurso do Promocao 1.
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A

O mapa deverd normalmente ser na escala 1:7500. Nas provas de Sprint
pode utilizar a escala dos restantes percursos (1:4000 ou 1:5000).

Os pontos sdo marcados emeferénciss lineares basicas estradas,
caminhos, trilhos. Muros e vedacdes apenas se forem em areas abertas;

Pernadasméo superiores 800m, nempercursoscom menos de 2 pontos

Auséncia de problemas de escolhas de itinerario durante uma pernada. Ou
seja,tomadas de decisdo apenas nos pontos de controlo

Em caso de inexisténcia dos caminhos ou outros elementos lineares,
poderéo ser utilizados balizados;

Partida: deve ter o triangulo marcado num caminho ou estrada. Nao deve
ser num local de deciséo (ex. cruzan@nt

Deverdo existitempos de partida suficientemente espagados para impedir
a criacdo de grupos, de forma a incentivar a realizacdo do percurso sempre
sozinhos;

Deverdo existirclassificacbes mas ndo deverdo existir prémios para 0s
primeiros mas sinembrancas para todos os participantes

Ao tracar percursos para os escalées H11 e D11, o tracador de percursos nao

devera esquecer que 0 aspecto mais importante é a satisfacdo dos jovens
praticantes.

Assim, e devido a idade destes atletas, o percurso tesedeisto quase como
um percurso guiado.

Falhar no planeamento correcto destes percursos é correr o risco de perder um

praticante para a modalidade

Descricao dos Pontos de Controlo - Sinalética

Objectivo da sinalética

Asinaléticatem como objectivos:

- Dar umadescri¢do exacta da natureza e das caracteristicaslemento onde
se encontra o ponto de contralo

- Indicar docalizagd@xactada baliza relativamentecareferidoelementqg

- Listar o numero de cada ponto de controlo;
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- Fornecer informacdes reigamente ao percurso como distancia, declive
acumulado e escalbes;

- Dar informag®es sobre possiveis balizados e passagens obrigatorias.

Apesar de toda a informagao dada pela sinalétiza, bomponto de controlo
deve estar num elemento que possa ser ertcato apenas através da leitura
do mapa As scricdegla sinaléticgpodem auxiliar esta tarefa, maevem ter
apenas a complexidade necessaria pdescrevercorrectamenteo ponto de
controlo.

Nota: A sinalética ndo deveincaser utilizada para corrigarros do mapa.

Exemplo da sinalética de um percurso

VIl Troféu da Planicie Sinalética para@/|l Troféu da Planiéie
H45, Juv M Percurso para ascaldesH45Juv M
Perc E 6,8 km 120 Percursé E0 / 6Bkmd Deenivekina
> /7Y PartidaJuncéo de estrada com muro
1 (103 N 1 (1@) Reentrancia
2 [104|\\| A 20 O 2 (L0 Redra mais a noroestieire2m, lad@este
3 106 >§8§< >§8§< Fa 3 (DO Entre vegetagbes densas
4 120||4]|© Ly 4 (120 Depressao do meio, [Buthste
51126/ | [ ] O 5 (26 Ruina maisa ladd\oreste
o< > >0 Ponto de passagem obrigatério
6 (132 / [\ J 6 (B2 Muro de pedra, em ruinas, canto sudest
7 1145 = '-O 7 (85 Esporéo, base noroeste
8 [129| =|mm 30 |_ 8 (P9 Falésia mais acii3m,de alturana base
9 112 | 7|,7|X 9 (112 Cruzamento de caminhos
O— -——150m-- —}@ Seguir o0 balizat®0m do Ultimo ponto de con
até a chegada 1

Formato da folha de sinalética

Uma folha de sinalética para um percurso algentacdo contém a seguinte
informacao:
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- Cabecalh@om informagdes sobre escalbes, distancia e desnivel do percurso
respectivq

- Localizacaodaltriangulo departida;

- Descricdo de cada ponto de controlo, podendo incluir informacdes especiais
sobrepossiveistinerarios balizadgspassagens obrigatorias, etc

- Natureza do itinerario desde o Ultimo ponto de controlo até a chegada.

Na impresséo final, os quadrados da sinalética devenamdosentre os 5mm
e7mm.

Quando a sinalética for fornecida num formagscrito, a apresentacéo geral e a
descricdo de cada ponto de controlo deverdo ser o mais semelhantes possivel e
na mesma ordem da versdo normal da sinalética aqui descrita.

Cabecalho
- Nome da prova;
- Escaldes (linha opcional);
- Cadigo do percurso; Distanai@ percurso em quildometros amlendados a
0,1km; Desnivel em metros arredondados a 5m.

Localizacdo do tridngulo de partida

Apresentado na primeira linha de descri¢gdes, utilizando os simbolos como se
fosse um ponto de controlo.

Descricao de cada ponto @®ntrolo

As descri¢Bes de cada ponto de controlo estdo na ordem pela qual devem ser
visitados no terreno, podendo incluir informagcbes especiais como o
comprimento e natureza de possiveis itinerarios balizados durante o percurso.
Uma linha horizontal maisgssa deve ser utilizada a cada quatro descri¢des, e
também de cada lado das informacdes especiais.

A B C D E F G H

—T 1  T—"  T—T1

2 225 | N\ |5 ﬁ axa |- %
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NUmero de ordem do ponto de controlo
Cédigo do ponto de controlo

Qual dos dois ou mais elementos idénticos
Elemento onde se situa o ponto dentrolo
Natureza do elemento

Dimensdes / combina¢cbes

Localizagdo da baliza em relagdo ao elemento
Outras informacdes

IO Mmool w >

Eis a descri¢édo de alguns simbolos utilizados na sinalética:

Natureza do elemento Natureza do elemento

~~ | Escarpado I[ | Colo, passagem
() | Pedreira €> | Depressdo
+H+ Paredao de terra () Pequena depresséo
0 | Terrago \/ | Buraco
= | Esporéo | Falésia
/1| Reentrancia 3¢ | Afloramento rochoso
%, | Fosso seco + | Caverna
- Colina A Rocha
. Cabeco, cume R Zona Rochosa
Monte de pedras @ Lagoa, lago
] Charco \ Buraco com agua
“2, | Corrente de 4gua %, | Fosso com 4gua
= Zona alagadica 2 Fonte, poco
%, | Nascente %, | Curso de agua sazonal
{3+ | Clareira %% | Mata densa
= | Limite de vegetag&o ~ | Sebe
/| Estrada, Caminho ,+° | Carreiro
=5 | Aceiro ~ | Muro
A | Cerca | Pone
- Edificio H Ruina
2 | Linha alta tenséo & | Poste de Alta Tensdo
%7 | Arvore isolada &) | Tronco caido
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Localizagdo da baliza Qual dos elementos

O | Lado norte — Leste

Q Bordo sudeste N Noroeste
o Angulo sul (reentrante) - Superior
L Angulo sudoeste (saliente) -~ Inferior
Y | Ponta sul i No meio
e Parte oeste

Parte superior

Parte inferior

ﬂ Sobre, por cima, no topo
Q@ | Pésul

L Pé (sopé), diregAonao
v

indicada

Extremidade sudoeste
: Entre, no intervalo

< | Curva
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Capitulo4
Orientacd o em BTT - Tracado de Percursos

O planeamento de percursos para as provas de Orientacdo em BTT, embora
tenha alguns aspectos comuns ao dos percursos pedestres, tem as suas
caracteristicas proprias. Assim, este capitulo conttm um conjunto de
regulamentos econselhos direccionados para o tragador de percursos desta
disciplina da Orientacao.

Tipos de Provas (Perfil e Tempos Recomendados)

A tabela seguinte contém os tempos de vencedor recomendados para cada
escaldo em cada distancia (Longa, Média e Sprinjadds no Regulamento de
Competi¢cBes 2011 da FPO.

Distancialonga | Distancia média| Sprint ESEIEES

(percurso)

D H D H D|H| DJ|H

Seniores 8595 | 105115 | 4550 | 5560 20-25 40-45
Juniores 70-75 85-90 3540 | 4550 1520 30-35

Veteranos | 70-80 80-90 40-50 50-60 1520 30-35

Veteranos Il | 6575 75-85 3545 | 5055 1520 30-35

Veteranos Il | 60-70 70-80 3540 | 4550 1520 30-35

Juvenis 60-70 | 70-80 | 3540 | 4550 15-20 30-35
Iniciados 40-45 30-35 15-20 30-35
Distancia Longa Sprint Estafetas
e Distancia Média P peraurso)
Promocéao 1 40-45 Popular Curta
30-35
1520 Popular Longa
Promocgéao 2 60-70 30-35

Os clubes aguando da divulgacacs distancias dos percursdém dedivulgar
a distanciaelativa a melhoopcao.
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Como rega geral, uma prova com dai mais percursos de distancidistintas
(p.ex: Média e Longajleveutilizar para a classificagdo da prova a soma dos
pontos de cada peurso.

Para o Ranking da Taga de Portugal quanto ao tipo de competicdo devem ser
organizadas provas individuais e de ordem de execucdo sequencial dos pontos
de controlo. Outros tipos de competicdo ou ordem de execucdo dos pontos tém
de ser aprovados peRPO.

Distancia Ultra -longa e Longa

As pernadas devem ser longas, com uma ou duas de maior distAncia ou mais
dificeis. Deve ter uma ou duas pernadas curtas. A tomada de deciséo deve ser
dificil para que o atleta tenha dividas sobre qual a melhor opcapoiBala
tomada de decisdo a navegacdo deve ser facil. Mapas com poucos caminhos e
algum desnivel sdo os indicados para esta distancia.

Distancia Média
As pernadas devem ser médias, com uma ou duas longas. A tomada de deciséo
deve ser dificil para que olata tenha duvidas sobre qual a melhor opcdo. Deve

exigir ao atleta permanente navegacdo. Mapas com uma rede complexa de
caminhos e algum desnivel sdo os indicados para esta distancia.

Sprint

As pernadas devem ser curtas, com uma longa. A tomada de decsécser

facil. Deve exigir ao atleta permanente navegagdo. Mapas com uma rede
complexa de caminhos sdo os indicados para esta distancia. Nesta distancia o
perigo de colisdo é significativo.
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Perfil das provas

Ultra-Longa Longa

Pernadas Longas, 2 curtas Longas, 2 curtas
(poucos pontos, 1:20) (poucos pontos, 145)
Navegacédo Facil Facil
Tomada Decisao Varias pernadas dificeis | Varias pernadas dificei
Intervalo Partidas nQ nQkoQ
Equidistancia 5/10 m 5/10 m
Escala do mapa 1:20000 1:20000
Reabastecimento Agua 2/3 1/2
edld 0
Pernadas Médias, curtas e-2 longas Curtas e 1 longa
Navegacéo Permanente Permanente
Tomada Decisédo Dificil Facil e per n_ada longa
dificil

Intervalo Partidas 0Q HQ
Equdistancia 5/10 m 5/10 m
Escala do mapa 1:15000 1:100000u 1:7500
Reabastecimento Agua 0/1 0

Distancias e desnivel

A distancia e desnivel dos percursosyeata ter preferencialmente a seguinte
ordem crescente de dificuldade:

Jv F, v M, Promogiao 1, un F, D45H55,D35, H50, H4Fromogio 2, H21A,
H40, D21E, H35ydM, H21E

As distancia dos percursos deverao ser calculadas e divulgadas&antelhor
opcao(obrigat@io) como em linha recta
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O desnivel acumulado deve ser divulgado para todos os percursos. Este
desnivel, em conjunto com a distancia, é essencial para avaliar o nivel de
dificuldade dos percursos.

Mapa e Terreno

As escalas para os mapas de Orientacdo & dzvem ter preferasialmente
as seguintes escalas:

- Longa e Ultra Longa:2D000
- Média: 115000
- Sprint:1:100000u 1:7500

O tamanho do mapa deve ser definido tendo em linha de conta que os-porta
mapas tém, geralmente, uma dimenséo de 25x25cm.

As &aeas, caminhos, estradas ou carreiros perigosos, proibidos ou fora de
competicdo devem estar identificados no mapa e se necessario no terreno. Os
atletas nagpodementrar au passar nas areas interditas. Tambésrpassagens
devem estar identificadas no mapano terreno.

As descidas perigosas devem estar identificadas com uma linha de cor purpura
paralela ao traco do caminho.

\ =

Os @aminhos ou carreiros que, apenas num local especifico, figuem
intransitaves devido a existéncia de troncos, buracos, pedras, dgvem ser
indicados no mapa através de um traco de cor purpura.

\_—‘—_

Partida

A partida deve estar colocada num local e organizada de forma a que os
orientistas, para |4 chegarem e enquanto esperam para partir, ndo consigam
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ver nenhum atleta em prova apdsmassagem pelo tridngulo (excepto num
possivel ponto de espedares).

As partidas devem estar definidas de forma a que os atletas ndo voltem a
passa nessa area.

O Percurso

A pericia de navegacao, a concentracd@o e a condicao fisica do atleta devem ser
tidos em consideracéo, para cada escaldo, no planeamento do percurso. Este
deve exigir ao atleta, durante a competicdo, elevada concentracdo, leitura
detalhada do mapa e permanente tomada de decisao.

Cada percurso deve exigir ao atleta a utilizacdo dedfifes técnicas (leitura
de curvas de nivel, da classificacdo dos caminhos e cores) e garantir a maxima
seguranca do atleta.

Os angulos agudos entre pernadas sao irrelevantes, desde que o atleta tenha
diferentes opc¢des para 0 ponto seguinte.

As Pernadas

Devem ser evitadapernadas de escalbes diferentes no mesmo dia de prova,
em sentido contrario, para evitar iedes. Todos os percursos deverto,
sempre que possivad, mesmo sentido de rotacao.

Nos percursos as pernadas devem ser planeadasque amelhor opc¢do nédo
sejavoltar para tras.

Cadapernada deve seplaneadade forma a que exista ho minimo duas

opcdes entre cada ponto, caso contrario é preferivel eliminar o ponto de
controlo (excepto se para conduzir os atletas para determinada area).

Os Pontos de Controlo

Os pontos de controlo devem estar nas estradas, caminhos ou carreiros, ndo
necessariamente nos cruzamentos ou entroncamentos.

Deve evitarse colocar pontos de controlo nas curvas de ma visibilidade.
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Devido a facil percep¢do no mapasdelementos onde se encontram 0s pontos

e a facil localizagdo dos pontos de controlo apés se chegar ao local, ndo é
necessaa a existéncia de sinalética numa prova de-B¥iT. Como tal, o0 mapa

tem de ter, junto a cada ponto de controlo, o seu cdodigo,eaatlido pelo

namero de sequéncia. PorexemploMon o0 X H OMpPCUOUZ 0 OMAGU

Chegada

Os ultimos 100m do itinerario antes da chegada e, na estafeta, os 100m
seguintes a troca de mapas, devem ser o mais rectos possivel e com uma
largura razoavel.

O itinerario entre o Ultimo ponto e a chegada deve estar balizado e ndo deve ter
curvas acentuadas. Este itinerario deve ser preferencialmente a subir, de forma
a reduzir o risco de quedas como resultado das travagens para a chegada.

Abastecimento

Se o tenpo estimado para o vencedor for superior a 50 minutos, a organizacao
deve colocar em cada percurso, um abastecimergor cada 40 minutosie
tempo estimadgara o vencedor.

Circulacao

A circulacdo na BTT s6 é permitida nos caminhos assinalados noQredjfeta
pode andar fora dos caminhos, mas apenas com a bicicleta sem tocar com as
rodas no chao (ou seja transportandao ombro)

No entanto, em situacdes excepcionais definidas pelas organizacbes e desde

gue ndo corresponda a uma situacdo em que represeum atentado

ambiental, podera ser possivel circular na BTT em zonas representadas no mapa
02Y2 G#NBFa ! 0oSNIlFaé oOFYINBt2 QAP200 b
0s praticantes com antecedéncia.
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Cuidados a ter no tracado de percursos

Visto que osorientistassé podem deslocase fora das estradas, caminhos e
carreiros desde que transportem a bicicleta com as rodas no ar, o tracador de
percursos deverd ter a preocupacdo de nao planear pernadas que motivem 0s
atletas a quebrar esta regra. No exempla pagina seguinteos atletas teriam

toda a vantagem em circular fora dos caminhos montados na bicicleta para
seguiemdo ponto 2 ao ponto 3.

Como o atleta ndo pode abandonar a bicicleta para controlar um determinado
ponto (as regras obrigamo a estar en permanente contacto com a BTT), ndo
deverdo ser colocados pontos de controlo em locais onde o orientista tenha
vantagem de ir sem a BTT.

Esta situacdo estd agora minimizada com o L\ P

do extensor para o Sl, mas pode levar a tentag \\ \\
de retirar o Sl do egnsor justificando no fim da '\
prova que se partiu acidentalmente. \\

\
Também @o deverdo ser desenhadas pernadi N

———

gue possam levar ao nao respeito do Cédigo

2

N, errado

Estrada.
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Capitulo5
Corridas Aventura

Historia
Corrida Aventura é uma modalidade relativamente rdgee criada com o

objectivo de conjugar numa s6 competicdo diversas actividades de natureza
(BTT, Canoagem, Corridastividades conecordas, etc).

As origens desta modalidade ndo séo claras, mas é geralmente considerado que

2 4! fLAYS L NEysohaNova Zehhda | fdrRe2prirfe¥a verdadeira
Corrida Aventura. Nesta prova os atletas corriam, pedalavam e esquiavam ao
longo de umpercurso nas montanhas. Nesse mesmo ano o seu criludin
Judkingcriou o a/ 2 ad G2 /[ 2Fad wkOSés O2YLISGA
caracteristicas das modernas Corridas Aventura: Corrida de Montanha, BTT e
Canoagem com a Orientacdo a servir de base.

Em 1989 inicioise a primeira grande Corridavéntura @dventure Raceno
original em Inglés) de divulgacdo mundial: o Raid Gauloises. Gerard Fusil, o0 seu
criador, imaginou uma corrida tipo expedicdo onde os atletas teriam de
percorrer grandes distdncias em terreno adverso e de grande dificuldade
técnica. Os aspectos bésicos da corrida tinham como objectivo o trabalho das
equipas que teriam forcosamente de ser mistas. Os percursos tinham mais de
500 Km e nao tinham um trajecto definido, tendo as equipas de se orientar para
conseguir encontrar os CPsnde esta a logica das actuais Corridas Aventura.

Em 1995 foi criado o Ed€ohallenge por Mark Burnett, que pegou no formato do
Raid Gauloise mas dandedhe uma enorme cobertura televisiva, numa
producdo que inclusivamente ganhou Emmys (prémios semelhaates
Oscares mas para televisdo). Foi com o-Grallenge que surgiu o termo

G! RGOSy G dNB wl OS¢ o0/ 2NNARF ! @Sy G dzNF 0 @
No fim dos anos 90 comecaram a surgir muitas provas por todo o mundo, com
formatos e dura¢des muito diversos.

Em Portugal foi criado o Portugaco Aventura em 2000, tornandge em 2004
na Taca de Portugal de Corridas Aventura passando em 2007 a ser organizada
sob a inteira responsabilidade da FPO.
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Enquadramento institucional

Embora internacionalmente as Corridas Aventura ndo facam parte da
Fedeacdo Internacional de Orientacdo, Portugal e Espanha foram pioneiros ao
integrar esta modalidade nas respectisleracdes de Orientacao.

Actualmente a IOF tem uma comissdo a estudar a possivel integracdo das
Corridas Aventura. O maior obstaculo pardaesitegracéo é o facto de nao
existir um formato definido, existindo duracdes de prova muito diversas (de 1
dia a 3 semanas), constituicdo das equipas (de 1 a 5 pessoas), formato da
competicao, actividades incluidas, etc.

As Corridas Aventura em Portugal

As provas em Portugal estdo divididas em provas nacionais que dao origem a
Taca de Portugal e as provas regionais.

A Taca de Portugal de Corridas Aventura inclui cerca de 6 provas anuais cujo
formato mais comum é a distancia long@e decorrenormalmente asde
Sabado de manha até Domingo a tarde. Tamlaxistemprovas de distancia
médianormalmenteao longo de um Unico dia de prova.

Para as provas da Taga de Portugal existe um Regulamento Especifico de
Corridas Aventura da FPO, que define todas as regraggimizacdo destas
competicoes.

Existe um Ranking Nacional de equipas que se baseia nas classificacbes em cada
uma das provas da Taca de Portugal.

Quanto as provas regionais, existe uma grande diversidade de formatos, sendo
estas normalmente organizadas dongo de apenas um dia de forma a
simplificar e diminuir os custos tanto da organizagdo como dos participantes.

Regras da Taca de Portugal de Corridas Aventura

Para se compreender bem o funcionamento de uma prova da Tac¢a de Portugal
de Corridas Aventura mais importante € mesmo experimentar uma, existindo
para isso varios escalbes diferentes para ir ao encontro das capacidades fisicas e
técnicas dos participantes. No entanto, aqui ficam as regras bésicas das
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competicbes nacionais, retiradas do Regulatoefspecificode Corridas
Aventura.

Introducéo

As Corridas Aventura sao uma disciplina ondeodalidade basé a Orientacdo
e as técnicas desportiva&sde progressdo utilizadado obrigatoriamente nao
motorizadas.

Actividades

As actividadesa realizar drante uma corridae as respectivagécnicas de
progresséo a realizar em cada etapa sdo em funcdo das caracteristicas da regido
e a sua escolha é da responsabilidade das organizacdes. Poderdo ser Pedestre,
BTT,CanoagemManobras com Cordas, Tiro com Aréatividades Aquaticas
Patinagem e similares, Jogos de cooperacao e outras Actividades de Pericia.

Constituicdo das equipas

A constituicdo das equipas tem variado ao longo dos anos. Como exemplo dos
diversos formatos utilizados, na épocal20as equpas do escaldo Elitsdo
constituidas por 4atletas, estando m cada etapa 3lementos em prova
fazendo o outro elemento a assisténcia a equipa, mas podendo trocar entre si
em qualquer transicéo de etapa.

E também comum existir bonificacdo para as equigae tém elementos
femininos, ou entéo existir uma classificacdo separada para essas equipas.

A equipa deverd mantese sempre junta durante toda a prova sob pena de
desclassificacdo. No entanto, poderéo existir excepc¢des derivadas do formato
de uma deteminada etapa, por exemplo onde parte da equipa faz canoagem e
a outra parte faz BTT.

Duracéo

A duracao efectiva da prova estara dependente do tipo de prova. Por exemplo,
na época 201:

- Distancia ultrecurta ¢ inferior a 8 horas;
- Distancia curt& 8 a 12 horas de prova (1 dia de prova);

- Distancia médig 18 a 23 horas de prova (2 dias de prova);
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- Distancia longa superior a 23 horas (mais de 2 dias de prova).

As etapas deverdo ser equilibradas entre si, ou seja, deverdo ter sempre
mesmonumerode CR por horaNaépoca 201140 recomendads 4 CR por
hora.

Etapas

A estrutura de etapas numa prova pode variar bastante, devendo, no entanto,
ser espeitadas as regras indicadas acima.

Também a duracdo de cada etapa pode variar bastante, desde as etapas curtas
com cerca de uma hora até as etapas bastante longas que podem ir até as 5
horas.

A seguir temos um exemplo possivel das etapas de uma prova:

12 etapa: Orienta¢do Pedestre Urbana

22 etapa: Orientacdo em BTT

32 etapa: MulttActividades Aquéticas (Coastering)
423 etapa: Orientacdo Pedestre com natacéo

52 etapa: Orientacdo em BTT nocturna

62 etapa: Canoagem

72 etapa: Run & Bike

Raid-Book

O RaieBooké um livro entregue antes do inicio da prova a todas as equipas,
onde estdo descritas em detalhe todasis®rmacdesde cada etapa: horas de
abertura e fecho da partida e da chegada, distancias maxima e minima, meios
de progressao, material obrigatéremrecomendado niimero de C& da etapa,
cartografia utilizada e descricao do funcionamento da etapa.

Percurso

Cada etapa é composta por um conjunto de@Ckontos de controlo),
normalmente sem sequéncia de execuc¢do predefinida, e por um tempo limite
para realizar essa etapa.

A generalidade dos t €B& facultativos podenda organizacdono entanto,
RSTAYANI /tQa 20NARIFGsNR2EA VI SOl Lk
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diferenciados no mapa e indicados no Rambk. A ndo realizacdo de um CP
obrigatorio implicaa desclassificacdo da equipa na etapa.

Para cada etapa é definido um periodo de funcionamento (hora de abertura e
FSOK2 RI SdFLIO0O® ha /tQa RSaal Sdal Lk a:-
caso sejam realizados dentro do periodo de funcionamentmesma.

O percurso em cada etapa é da escolha da equipa sendo fornecido pela
2NBIFYAT Feenz2 dzy YFLIF O2Y + 1T 2yF RS LI NI
devidamente assinalados. A progressao da equipa é feita em autonomia.

Assisténcia

Devido ao factada maigia dasetapas numa prova comegcarem num local e
terminarem noutro local diferente (por vezes a dezenas de quilémetros de
distancia), cada equipa tem de ter um elemento para conduzir o veiculo de
assisténcia desde a partida até a chegada. Consoante o @seat® elemento

pode ser um atleta da equipa que descansa nessa etapa, ou uma pessoa que
participa apenas como assisténcia.

Esse elemento da assisténcia, para além das fun¢gdes de conducao, tem também
normalmente a funcdo de preparar toda a logistica (afitacdo, material e
outros) para a etapa seguinte.

A assisténcia pode apenas ser fornecida dentro das &reas de transicdo entre
etapas. E expressamente proibido qualquer tipo de auxilio fora deste local aos
atletas em prova.

Equipamento

Existe sempre umaslia de material obrigatério e de material recomendado,
que varia consoante a natureza da etapa.

Embora a maioria do material seja da responsabilidade do atleta, a organizagdo
poder& disponibilizar algum material essencial a realizagdo da etapa, como por
exemplo o material para as actividades nauticas (canoas, pagaias, coletes).

Para cada tipo especifico de etapa (BTT, canoagem, actividades com cordas,
actividades nocturnas) esta definido um conjunto de material obrigatorio e
recomendado.

—-64--



Federacéo Portuguesk Orientagde FPO Orientagao Desporto com Pés e Cabeca

Existetambém uma gande preocupacdo com o material de seguranca, que
deve ser transportado em permanéncia pela equipa, como por exemplo kit de
primeiros socorros, manta de sobrevivéncia, apito, e outros.

O néo transporte durante uma etapa de algum material indicado como
obrigatério, implica uma penalizagao para a equipa.

Meios de Navegacdo e Comunicac¢des

Como meio auxiliar de navegacédo apenas é permitida a blssola.

Todos os meios auxiliares de navegacdo por radio ou satélite (Ex: GPS) séo
estritamente proibidos. A sua posséou utilizagcdo levara a desclassificacdo da
equipa.

A utilizacdo de meios de comunicacdo movel é proibida, excepto em situacdes
de estrita emergéncia.

Classificacao
A classificacdo da prova corresponde a ordenacdo das equipas pelo maior

Y YSNE Rliflos frealitados &ém caso de empate pela que fizer menor
tempo total de prova.

Actualmente o sistema de cronometragem nas provas de Taga de Portugal de
Corridas Aventura é o mesmo utilizando nas disciplinas Pedestre e BTT, ou seja,
o Sportldent. No entamt, devido a especificidade desta disciplina, sdo utilizados
programas préprios de controlo informatico da prova.
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Capitulo 6
Orientacao de Preciséo

Origem

A Orientacdo de Precisgque, para abreviar, chamaremos de -Brecisdok

uma das quarto disciplas da Orietacdo a nivel internacional. Originalmente
desenvolvida a partir da Orientagcédo Pedestre, aRecisdo é uma variante da
modalidade onde os orientistas se deslocam apenas pelos caminhos (dai o
Y2YS 2NRIRG-LGf/ | o ANKER & S Nigoblénia®d Sore a
colocagdo de balizas em elementos no terreno. Desta fornmapartancia da
capacidadefisica é retiradao que permite a participacdo, em igualdade de
circunstancias, de atletas com limitagées motoras, incluindo os que se deslocam
em caakira de rodase com limitagdes motorasuito significativas. E um dos
poucos desportos onde esta igualdade é possivel.
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Apesar da capacidades fisicas estarem ausentes ddis@plina, ela decorre na
natureza ao longo de umleterminado percurs@m terrenoque nem sempre é
plano. Como tal, algum esforco fisico € necessario para percorrer 0 percurso,
sendo, no entanto, fornecida ajuda a quem se desloque em cadeiras de rodas e
o solicite.

A medida que os atletas se deslocam ao longo do percurso, encontram
problemas de orientacdo que tém de resolver através da leitiatalhadado

mapa e da relacdo com os elementos observados no terreno. Ao nivel da
iniciagdo, os problemas colocados sdo simples e ndo é essencial experiéncia
prévia em Orientagdo. No entanto, qua mais elevados forem os niveis de
competicdg mais competéncias de orientacdo s@ecessariassendo que, ao

mais alto nivel em competi¢cbes internacionais, 0s percursos sao extremamente
exigentes e requerem capacidades de orientacdo muito elevadas,atoente
superiores as necessarias para Orientacdo Pedestre.

Quando a Orientacéo de
Precisdo foi  origi
nalmente desavolida

para pessoas com
limitacbes motoras, a
atencdo estava virada
para a captacdo dessas
pessoas. Isso levou a
que, inicialmente, os
orientistas em geral
julgassem que a
competicdo estava
limitada a atletas com
deficiéncia motora. No
entanto, foi feito um grande esfor¢o de divulgagéo por parte da IOF para tornar
do conhecimentgeral que néo existe tal limitacadoje em dia, a maioria &o
praticantes de OfPrecisdo 8o atletas sem limitacdes motoras e com 0s mais
variados niveis de experiéncia e de capacidade fisica, incluindo campedes do
mundo de Orientagédo Pedestre, todos atraidos pelo desafio técnico inerente a
esta disciplina.
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Os Cameonatos do Mundo de Orientagdo de Precisdo (WTOC), organizados
pela primeira vez em paralelo com o Campeonato do Mundo de Orientag&o
Pedestre (WOC) na Suécia em 208Ho0 abertos a todos (desde que sejam
seleccionados pela sua federacdo nacional), inddpetemente da idade,
género ou capacidade fisiddo entanto, aiste nesta competicdaim escaldo

Gt FNF £ NYLIA O2¢ NBaSNWIR2 2a FGfSal a
apresentacao de atestado médico aceite pela IOF.

Os praticantes de Orientacdo de Precis&mn experiéncia em Orientacdo
Pedestre tém poucas dificuldades em se adaptar ao seu formato. Os mapas séo
0s mesmos, a linguagem é a mesma e 0s problemas a resolver, embora
diferentes em alguns aspectos, pertencem claramente a Orientacdo que
conhecem. A Quissdo de TralD da IOF, responsavel pela organizagéo e
desenvolvimento desta disciplingaz actualmente um esforgo pase manter

esta forte ligacdo com a Orientacdo Pedestre a medida que ambas as disciplinas
evoluem.

Nocoes basicas

O funcionamento daOri-Precisdo explicae melhor analisando a rotina
necessaria a participacdo numa prova. Mudesta rotinaserd familiar aos
orientistas pedestres, mas existem algumas diferemgbevantes

AInscricdotem a mesma fungdo que nas provas de Orientacéo ResleApos

a passagem pelo secretariado, o atleta recebe algo que permita o registo das
escolhas nos pontos de controlo. Actualmente existe um cartdo de controlo
préprio a esta disciplinamaior que o tradicional cartdo da ERedestre, porque

tem de permiir multiplas possibilidades de escolha para cada ponto. O controlo
electrénico(p.ex. Sportldent)embora comum na ORedestre, esta ainda em
processo de adaptacéo para a-Brecisao.

E necessario levar para o percurso umdasolade orientacdo normalE, como

€ 6bvio,auxiliares opticos (como binéculos ou medidores de distancia), GPS ou
telemoveis, sdo aparelhos que poderdo dar uma vantagem injusta sendo, por
isso, proibidos.Sera também util levaum reldgio porque existe um tempo
limite para a realizgho do percurso.

Nao existem exigéncias ao nivel da roupa utilizada n&@oisédo. A maioria
dos participantes utiliza roupa desportiva. Em caso de utilizar roupa normal de
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Orientagéo, lembrese que um percurso de GPirecisdo pode ter a duragdo de
duas horas ou até mais. Provavelmente entre os pontos de observacdo a
deslocacéo € rapida, aquecendo nesses momentos, mas depose finaovel
enguanto se analisa os controlos, poderstoai arrefecer em demasia.

O orientista deve presentese naPrépartida no seu minuto de partida ou
quando estiver pronto, consoante 0 sistema utilizado. Se o percurso tiver
pontos cronometrados (ver mais a frente), um ou mais poderdo estar entre a
Prépartida e a Partida.

Na Partida é registado o tempo de partiddo atleta sedo esteinformado do

tempo maximo para a realizacédo do percuesgortanto, dasua hora limite de
chegada. Se chegar depois deste limite, recebera uma penalizagéo de pontos. E
definido este tempo limite de forma existir um tempo de prova previsivel e

ndo demasiado extenso

Na Partida é fornecidem Mapa. Este mapacom o percurso desenhado, é
semelhante aos mapas de Orientacdo Pedestre. A escala do mapa é
normalmente de 1:5000 ou 1:4000 desenhado de acordo com as especificacdes
convencionais (ISOM) coas simbolos ampliados para 150% (por vezes 200%)
comparando com as dimensfes dos mapas 1:15000. Esta dimenséo de simbolos
€ semelhante & dos mapas de Sprint (ISSOM), podendo 0s mapas serem
desenhados segundo esta especificacao.

O mapa contém também umd&iralética que é idéntica a utilizada na
Orientacé@o Pedestre, excepto os cédigos dos pontos que sé@o substituidos pelo
namero de balizas em cada ponto de controlo, podendo ser também colocadas
na coluna Hultima coluna da sinaléticaetas especificas a indica direccao

de observacao.

Em relacdo ao mapa,xiste uma diferenca importante na forma como é
utilizado. Na Orientacdo Pedestre, as linhas que ligam os circulos dos pontos de
controlo representam, se o terreno o permitir, um possivel itinerario a seguir
Na OriPreciséo é totalmente diferente, visto queproibido ir para terreno

fora dos caminhogexcepto se forem balizados alguns trajecto especiaigle
implica desclassificagdo. As linhas entre 0s pontos servem apenas para se
perceber melhor qual asequéncia dos pontos, de forma a diminuir a
possibilidade de se saltar um ponto.
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O objectivo é aproximano-nos dos pontos até onde o caminho permitir e
resolver o problema apresentado a partir dai. O caminho para os pontos de
observacéo é normalmente 6bveosem opcdes. Quando ndo for 6bvio a partir

do mapa de qual a localizacdo do ponto de observacdo de um ponto de
controlo, a dada, na Coluna H, qual a direccdo de observacdo. No entanto, para
evitar casos dubios, podera ser necessario marcar no mapa utntgacomo
GF2NF RS LINRGlI¢ 02f20FyR2 y2 YI LI ONdz
fechandeo no terreno com fita balizadora.

Em cada ponto de controlo existem duas ou mais balizas, até um maximo de
cinco. Os orientistas tém de escolher qual a baline gstd no elemento
representado no centro do circulo e definigala sinalética. Nas competices

RS StAGS S LRaaN@St jdzS ySyKdzyl ol ft ATl
adiciona uma dimensao extra ao nivel de capacidade técnica necessaria para
resolver o problema.

Na observacdo dos pontos de controlo, 0s orientistas podem movimestao
longo dos caminhos. A identificagdo da baliza correcta é feita a partir de um
Ponto deObservacaddentificado no caminho (normalmente por uma estaca
numerada)mas néo identificado no mapa.

Para nomear as balizas sao utilizadas letras, considersmdomais a esquerda
a A, a seguinte a B, e assim sucessivamente. Podemos observar na imagem
seguinte o exemplo de um ponto com trés balizas:

A B C

& D N

Neste caso, a salética tem na 2 € dzy' | . I -/ADESEWEIE lIqueen 2 W!
ndo existe identifica@o nas balizas.
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Apo6s tomada a decisao, € necessario registar num cartdo de controlo, a partir
do Ponto de Registgnormalmente o mesmo que o Ponto de Observacédo) a
baliza esolhida, utilizando um picotador no quadrado correspondente a letra
RSaal o6lFftATF® | 2LJen2 aySyKdzyl oFf ATl
cartdo de controlo pode ter duas camadas, de forma que o picotado fique
duplicado num segundo cartdo que € dbewdo ao orientistaMais a frente

neste capituld@ mostradoe explicadaum cartédo de controlae Oriprecisao

Se for utilizado um sistema de controloelacy A 02> S ySOSaat NA 2
correcta de um conjunto de bases no Ponto de Registo.

Ap6s talos os controlos terem sido visitados e as deEssregistadas, os

orientistas dirigerrse para aPréchegada onde é registado o tempo de
chegada.

Apo6s terminado o percurso principal, poderdo existir um ou mais pontos
cronometrados. Apds terminarem essasnpos 0s orientistas dirigerse para a
Chegadande os cartes de controlo sdo entregues ou descarregados os chips.

Na lista deResultados a classificacdo de cada atleta € obtida pelo numero de
controlos correctos. Se existirem pontos cronometrados, opemespectivo é
utilizado para desempate em caso de igualdade de pontos.

Para queos orientistas possam verificar a correc¢cdo das suas respostas e
também como auxiliar de aprendizagem, a Organizacéo pode disponibilizar um
Mapa de Solugdesnormalmente contuido por segmentos ampliados do
mapa na zona dos controlos, contendo a localizacéo de todas as balizas e do
ponto de observacao para cada contrelindicando qual a resposta correcta

Cartao de Controlo

O cartdo de controlp ao contrario do cartdo nored, tem de ter varios
guadrados para cadaonto de controlo. Assim, no exemplo que vemos abaixo,
cada ponto tem a possibilidade de 6 respostas diferentes, sendo estas de A a E
(5 balizas é o maximo em cada ponto) e ainda a possibilidade Z (de Zero), para
0S percursos que possam ter pontos onde nenhuma das balizas esta correcta.

De seguida vemos uma imagem do cartdo de controlo utilizado em Portugal:
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A4 1
%2 4é.2 Fpo |Nome Partida Chegada
4 .
& Trail-O |Eqcalzo Clube
o ot N [sed < wn ©
b o~ © < 0 © ~ © =) - ~ ~ ~ -~ -~ -

Na realidade, o cartdo de contmé maior que o aqui apresentado, visto que o0s
guadrados para os picotad®&m de ter um minimo de 13 mm de lado.

Os quadrados para cada ponto &stdistribuidos ao longo dos lados do cartdo
(com as restantes informacdes ao centro) de forma a ser possivel aceder a
todos os quadrados compicotador.

O cartéo deverd ser feito deaterialresistente e a prova de agua.

O cartdo poderd ter um duplicado anexado a ele, que serd devolvido
imediatamente na chegada ao atleta, para este ficar com as suas respostas.

Respostas erradas

A primeira resposta dada, quer seja por voz ou por piatagum cartdo é a
definitiva. Ndo séo permitidas alteracdes.

Como tal, quando se utilizam cartbes de controlo, 0 mesmo picotado em
guadrados diferentes do mesmo ponto de controlo é considerado como
resposta errada para aquele ponto.

No entanto, se surgino quadrado de um ponto de controlon picotado de um
picotador correspondente autro ponto de controlo, e caso o picotado desse
ponto esteja no quadrado correcto, podera ser aceite como resposta correcta.
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Um percurso de Ori -precisao

Em baixo podemos obsgr um mapa com um percurso de Orientacdo de
Preciséo.

Como se pode observar, 0 mapa € semelhante aos utilizados numa prova de
Orientacdo Pedestre e é utilizado da mesma forma para a interpretdgao
terreno. No entanto, na Oifrecisdo, o0s atletas tém ed permanecer nos
caminhos, ou seja, a analise dos elementos e do relevo tem de ser feita a
distancia, possivelmente até com visibilidade reduzida. Por vezes, partes do
mapa sao retiradas, para poderem ser utilizados em pontos cronometrados

antes, durante a depois do percurso normal.

Para dar uma ideia da natureza dos problemas que os atletas tém de resolver
apresentamos de seguida doéxemplos depontos de controlo (correspen
dentes aos dois primeiros pontos do percurso apresentado acima). Cada um
destesexemplos tem uma fotografia tirada a partir do ponto de deciséo.

Junto a cada fotografia estd um mapa com as gagcgue consiste numa
ampliacdo de uma sec¢do do mapa de competicdo. Nestes mapas de solugdes a
cruz vermelha indica o ponto de decisdo e pmmntos vermelhos indicam a
posicéo das balizas

E também mostrada a sinalética correspondente a cada ponto
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Ponto de Controlo n°® 1

Este € um exemplo bastante simple&sto que a posi¢do das balizas pode ser
facilmente identificada no mapa. A rairé suficientemente grande para estar
representada no mapa a escala e o centro do circulo indica a localizacdo da
baliza correcta relativamente a ruina, como descrito na coluna G da Sinalética
gue indica a Baliza B no canto Sudeste da ruina. A Balizab&rteesta na
ruina, mas no canto Sudoeste.

A orientagdo do mapa para identificar o canto correptmde serfeita ou
através dos elementos no mapa, ou através da utilizagdo da bussola.
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Ponto deControlo n° 2

Este controlo € um pouco mais desafiapte duas rades:

Em primeiro lugar, apesar da sua dimenséo, esta pedra continua a ser menor
gue a éarea equivalente ao simbolo utilizado para a representar no mapa. E
jdz-r yR2 &S YINDIY LRyli2a RS O2y(NRf 2
exemplo uma pedra) @entro do circulo que indica o ponto tem de estar
sempre no centro do elemento e nunca desviado para o lado em que se
encontra o pontoAssim, ao contrario do ponto anterior, 0 mapa nao indica por

si sO qual é o ponto correcto, tendo de se utilizar aléiiwa para se encontrar

a solugéo.

A segunda razao é o facte d ponto de controlo estar a sul dwnto de
observagdo, o que implica que o mapa tem de ser rodadoa corresponder ao
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gue se observa no terreno e assim mais facilmesgeencontrar a solugéa
partir do mapa eem conjunto com a indicacdo dada na sinalética.

Neste caso, a resposta correcta seria a baliza B.

Pontos cronometrados

Num ponto cronometrado o orientistaé colocado uma posicdo fixa,
normalmente uma cadeira. O procedimento normal é wilemento da
organizagdo impedir a visdo das balizas enquanto o atleta se prepara,
afastandoese de seguida e dando um mapa (com a mesma escala do mapa de
competicdo) ao orientista. O tempegistado para a tomada de decisdo é o
tempo cronometrado que decoe entre a recep¢do do mapa e a indicaggor

parte do atleta,de qual asua resposta Este tempo pode ser retirado
manualmente com um crondémetro opor um sistema electronicop.ex.
Sportident)

E dado um tempo méaximo dé0 segundogara a respostaSe @o houver
resposta dentro deste limitserdconsiderada como resposta errada.

As provas normalmente tém dois pontos de controlo cronometrados, podendo,
no entanto, ter até quatro.

Um desporto para todos

Depois da explicacdo dada acima, sera facil percgper a Orientacdo de
Precisio érealmenteaberta a todos, independéemente da idade, género ou
capacidade fisica. Muitos orientistas experientes praticarrP@rtisdo, devido
as suas diversas virtudemas principalmenteporque permite o desenvel
vimento das capacidadesie leitura do mapa e de andlise do terreno para as
competicdes de Orientacdo Pedestiambém para cartdgrafostracadores de
percursose supervisores € Utilpois, como referido, permite desenvolver os
pormenores da interpretacdo do terren

E ®todas as razdes apresentadas anté@® forem suficientes, existe uma outra
gue incentiva os orientistas experientes a participar naRoecisdo: o facto de
serem atraidos pelo desafio intelectual que a disciplina oferece.
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Capitulo 7
Jogos Didacticos

Introducéo

Este capitul@ constituido por untonjunto de jogos didacticos para criangas.
Estes jogos tém diferentes objectivos como, por exemplo, a aprendizagem da
simbologia dos mapas, o desenvolvimento do sentido de orientacdo, a
aprendizagem dosgntos cardeais, ire outros

Cada jogo tem a informacao necessaria a sua organizacao, incluindo o material
necessariopbjectivos, descricao eariantes.

Apesar de serem aqui apresentados apenas 6 jogos, a partir destes e com
alguma imaginacéo, poedge desenvolver todo um conjunto de actividades para
criangas em sala, pavilhdo, recreio, etc.

As idadeseferidassdo apenas indicativas, podendo existir variacdes consoante
a maturidade e experiéncia dos jovens.

Labirintos

Idades a partir dosB anos

Materiais: Labirintos Canetas Folhas Legendas

Objectivo. Ensinar que o triangulo é a partida, os circusd® 0os pontos onde

GsY RS ANJ LIStfI 2NRSY SaialoStSOA® owmI
a chegada.

Descricdo Um labirinto contém desenhadonu percurso. O objectivo é
identificar o itinerario entre cada pontdesenhandoos simbolos que existem
no itinerario escolhide escrevendo o seu significado (ver exemplo)

As solucdes devem ser apresentadas aos alunos no final da tarefa, para que
estes gam a correccéo.

Variante Podese alterar aificuldadedandomais possibilidades de ida para os
pontosou utilizandosimbolos maisomuns
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Labirinto:
—
@==
— ’ v ‘/8
’aéﬁ____ B
b\ 1 =
" [Il_E «
v E T | T
o | 7“4 =
e 5 " %)
| o= Y
v i
{ .
T s)
5\ Y :
||T\ (= o
X 4 [¢]
5
T e w1 W vex |

Solucéo:

A partida num buraco com agua v
1
pequena depressao v ; ronco . ; pequena depressao v ironco —() arbusto -

pomar : —Ozmamo O;vinha ' ; escarpado rr —O3bucoov

4
linha de agua - ; objecto especial X ; torre T ; fronco  ; pogo —Q peq. depressao v
arvere especial _ ; marce O ; pomar ; muro de terra - ; fosso 2 depressao < 2
; i : £ L 7
monte de pedras A ; drea aberfa - ; Pogo | _{D fronco _O escarpado 1t

marco O; burace y; fronco . ; _08 pedra ¢ ; cota . ; pequena depressao . ; arbusio -

E
pomar _<D POgO o == *@ temina o lablrinto numa tore T

--78--



Federacéo Portuguesk Orientacde FPO Orientagao Desporto com Pés e Cabeca

Maguetas

As maquetas permitem a utilizacdo de objectos relativamente pequenos para
representar uma dada realidade. Neste dominio é possivel realizar diversos
jogos com vista a desenvolver muitas habilidades nas criancas.

Idades a partir dos6 anos

Materiais: Objectos (casas, arvores, pedras,.)etan miniatura;Caixa ou mesa
para represetar o espaco do mapa.

Objectiva. Crientacdo espacial, relacdo entre os objectos, capacidade de
representacdo espaciatonhecer a simbologia de Orientacao.

a

Descricdo Dar a crianca um mapa onde estdo representados objectos de
dimensdes e formas variadagine uma determinada configuracdo. A crianga vai
colocar os objectoaum espaco (caixa) delimitadde acordo com 0 mapa, ou
seja na mesma posicao e relacionados correctamente uns com 0S outros.

N __MFrew
CASA

ARVORE
POCO
PEDRA

b4 Attt

Tém que determinar a orientagcdo espacial dos objectos, waci as
distancias, orientar o mapa ao inicio e colocar os objectos relacionados uns com
0s outros, como indica 0 mapa. O mapa contém a simbologia da Orientacao e

e(OO|m
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possui uma legenda pequena a identificar todos os simbolos utilizados nesse
mapa.

Variantes

1. Dispor os objectos num espaco limitado. As criancas desenham em primeiro
lugar o espaco em que se encontram 0s objectos (mesa, rectangulo,

j dz- RNJ R2X0 S SY aS3dzAiRF RSaSyKFEY 2& 206
eles ocupam. De acordo com a idade pedeutilizada uma maior variedade de
objectos. A utilizagcdo de objectos que se podentomtrar em mapas de
Orientacéotem como principal objectivo a utilizacdo da simbologia propria da
modalidade ao desenhi@s. No entanto na auséncia destes podem utitizar

materiais escolares e outros objectos com tamanho e forma variaveis.

2. Com uma maqueta montada, possuindo diversos objectos posicionados entre
si, sdo dados a crianca diversos mapas. O objectivo é escolher o mapa que
corresponde a maqueta apresentadam idades mais baixas devem ser usados
menos objectos e os mapas ndo devem causar davidas na escolha. A dificuldade
pode ser aumentada, fazendo os mapas com diferemjaBnasentre eles.

3. Dizse a crianca quantos e quais 0s objectos que tem dispienExemplo: 3
casas, 2 arvores, 1 poco e 3 pedras. Numa folha, a crianca desenha a totalidade
desses objectos na posicao que entender. Deve inicialmente delimitar o espaco
no qual vai desenhar os objectos, que tera a mesma formaspaco ondes

ird colo@ar. Apés feito o desenho, a criangca coloca os objectos de acordo como
seu desenho/mapa.

1° Desenhar diversos objectos  2° Colocdos de acordo com o desenho
B W | A 4
I

-' ﬁéoll
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Percursos em Linha

Idades a partir dos7 anos

Materiais: Mapas com percursos; Local comhlis no chdo (p.ex. pavilhdo
desportivo)

Objectivo. Aprender amanter omapaorientado e o dedo polegasemprea
indicar o local onde estdaonforme avangam no percurso.

Descri¢céo Os percursos em linha sdo marcados no ch&teverdo teruma
forma geomética. A situacdo mais comum é o aproveitar das linhas no chéo
dos pavilhBes desportivos.

Os alunos levam na mao um percurso igual aquele que esta indicado no chao. A
cada angulo que fazem devem manter o mapa orientado rodando o corpo deles
em volta do mapa

Variante Fazerpercursoscom saidas falsasou seja, linhas que ndo estdo no
mapa Assim, en certos locais a linha é porigada para uma direc¢éo errada,
com o objectivode obrigaros jovens a ircom atencédo. Nessas saidas falsas
poderéo existir cartée com um simbolo (por ek.) para eles saberem que ndo
vao bem.

Y 06— ©_l/_

-

L
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Jogo dos Pontos Cardeais

Idades a partir dosl0 anos

Materiais: Rosadosventos desenhada no chdo sem o0s pontos cardeais;
Cartbes com os pontos cardeais.

Objectiva: Conhecer opontos careais e colaterais; Orientag8o espacial.

Descricdo O jovem recebe no inicio um conjunto de cartdes conpastos
cardeais e colateraiglevendo depois colodéaso mais rapidamente possivea
RosadosVentos tendo como referéncia a posicédo do Norte.

Variante: Afixar uma rosadosventos com a localizacdo dos pontos cardeais e
colaterais para ajudass mais jovens

N

N

S =
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Histéria Incompleta

Idades a partir dos9 anos
Materiais; Hstorias,papel ecanetas
Objectivo. Ensinar a simbologia do apa

Descricdo A histdria conta um percurso de Orientacdo, no entanto falea
palavras quéém de seracrescentadas corsimbolos do mapa.

Variante Se ndo souberem os simbolos podem ir condokda uma legenda
gue estara um pouco distante do local distoria (para se deslocarem de um
lado para o outro). Podem ir varios de cada vez ver os significados.

Sai do triangulo de partida que estava numa @ e segui pelo =——

situado mais a Norte. Ao longo do =——=—

havia um de pedra. Também existe 0 =—=—

Tive de saltar uma —7— de arame farpado. e descer uma

T . Se fosse um T , era de terra.

Depois atravessei uma e viuma

que fazia sombra a um A . Continuei até encontrar um O R

Subi a colina para poder ver melhor onde estaria o meu primeiro ponto. Foi entéo que
via Il ___ quejaeraquase uma ] . Entéo desci até ao
o , passei a echegueia Il — Mas
néo vi a baliza. Decidi espreitar do outro lado da e do

e 4 estava ela...cor de laranjinha!  Picotei o cartdo de controlo e continuei & procura
dos pontos que faltavam. Passei ao pé de um X (ue era um

baloico e por tras haviauma T muito alta para vigiar a :
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Cartdes de Simbologia

Idades a partir dosB anos
Materiais: Gartdescom simbobs; Cartéescomsignificads; Legenda

Objectiva. Transmitir o sigificado dos simbolos utilizados nos mapas de
Orientacdo, bem como dar a nocdo de que na Orientacdo a realidade é
representada por simbolos e cores.

Descri¢do Existem varios cartfes, uns com simbolos, outros com o significado
dos simbolos. Os alunos tém tizer corresponder os cartbes uns aos outros.
Uma legenda é indispensavel para a consulta dos alunos.

Variante: Fazer a correspondéncia dos cartdes sem ter uma legenda para
consultar.

cota casa

falésia
pedra
monte de pedras

buraco

pequena depresséo

IREN

muro de terra
escarpado
cume
depresséo
fosso

estrada

ruina
marco
cerca area aberta

caminho grande
muro

caminho pequeno vinha
objecto especial
torre pomar

RN NGRS SERE
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Capitulo 8
Aprendizagem da Orientacéo

Introducéo

Este capitulo aboa de forma detalhada propostas de actividades a
desenvolver nas diversas etapas de aprendizagem da Orientacgao.

As etapas de aprendizagem (niveis Introducdo, Elementar e Avancado) e os
respectivos objectivos sao definidos no inicio de uma forma sequencial.

Embora estas actividades tenham sido originalmente pensadas para o
enguadramento escolar, a sua estrutura permite que sejam aplicadas em
qualquer outro enquadramento.

Etapas de aprendizagem

Nivel de Introducéo:
(utilizando croquis dos espagos da cartedaa, ginasio e mapa da escola)

1. Enquadramento da modalidade;

Nocéo de planificacéo;

Localizacéo e orientagdo do mapa através dos pontos de referéncia;
Automatizacdo do gesto (localizac¢&o e orientacdo permanente do mapa);
Leitura e interpretacdo do mapa @dtificagdo da sua simbologia);

Nocéo das distancias e escalas;

Realizac&o de percursos de opgao simples;

NoaprwN

Nivel Elementar

(utilizacdo de mapas de Orientagdo & escala de 1/2.000 a 1/5.000)

- Recapitulagédo do passo 5;

- Recapitulagédo do passo 6;

8. Orientagdo assdando o mapa/terreno (ao longo de um caminho);

9. Introducéo da bussola como auxiliar na orientagdo do mapa;
10. Localizar elementos caracteristicos proximos de caminhos;
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Nivel Avangado
(utilizacdo de mapas de Orientagdo a escala de 1/10.000 e 1/15.000)

11. Realizagé de pequenos atalhos entre Linha de Seguranga;

12. Utilizacdo da bissola para realizacéo de percursos a azimute;

13. Realizacéo de atalhos em direccdo a elementos caracteristicos que limitam
O percurso;

14. Realizacdo de opc¢des na escolha entre dois percursos;

15. Nocaode relevo e sua planificacéo;

16. Estudo da sinalética especifica de Orientacao.

Nivel Introducéo

(utilizacdo de croquis e de mapas a preto e branco)

Enquadramento da modalidade
a) Caracteristicas que devem ser do conhecimento do atleta:

- Historia, conceito eipos de pratica que proporciona;
- Interpretar o mapa;

Utilidade da bussola; e,

Material e equipamentos utilizados.

Noc¢éo de planificacdo

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Nogbes basicade como é construido um mapa;

b) Diferenciacéo de projec¢éo horizontal de projeccao vertical.

Estratégias de ensinaprendizagem:

a) Desenhos em projeccéo vertical
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Progresséo pedagdgica
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Desenhos em projeccéo vertical (carteira, maqueta, ilha do tesouro, sala de
aula, recinto esolar)
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Localizagéo e orientagdo do mapa através de pontos de referéncia

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Identificar o local onde se encontra no mapa;
b) Identificar pontos de referéncia (objecfos sua representacdwo mapa;

¢) Orientar 0 mapa de acordo com disposi¢édo espacial dos objectos.

Estratégias de ensinaprendizagem:

a) Percurso sobre linhas de campo dos JDC

Durante a execucéao do percurso, o mapa deve permanecer imével.

Automatizacéo do gesto

Componentesréticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Localizacéo e orientagdo permanente do mapa,; e,

b)! GAf AT NI I &c¢ Saghipahhar Rdeslotagad Sfettuadd no
terreno com o movimento do polegar no respectivo mapa.

Estratégias de ensinaprendizagem

a) Percurso sobre linhas de campo dos JDC
b)t SNDdzNBR2 STSOldzr R2 yI daAfKI R2 {(Sa2dzNE
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Nivel Elementar

(utilizacdo de maps de orientacdo convencionais a escala de 1/2.000 até
1/5.000)

Leitura e interpretacdo do mapa (identificacdo da sua simbologia)

Uma vez utilizado um mapespecifico de Orientagddornase indispensavel
proceder a recapitulacdo desta competéncia de modoque o aluno se
familiarize com a nova simbologia.

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Identificar a simbologia do mapaonjunto de sinais e cores convencionais
gue representam caracteristicas particulares do terrenque podem ser de
origem natural ou artificial, dando especial atencdo a representacdo do relevo
(curva de nivel).

Situacdes de aprendizagem
a) Percurso acompanhado
Acompanhado pelo professor os alunos deslosamno terreno fazendo a

correspondéncia enr a simbologia do novo mapa e o0s elementos
caracteristicos existentes no terreno.
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Progresséo pedagogieaiciar com a identificacdo de elementos caracteristicos
de facil referéncia (ex.: linhas de seguranca, edificios) até os de maior acuidade
técnica (e.: vegetacao e relevo).

b) Estafeta das legendas

Tal como o sucedido ao nivel de introducdo, a realizacdo destas situacdes
praticas sdo importantes para a aquisicdo das competéncias cognitivas
correspondentes onde o alvo agora € a nova simbologia.

Progressédo pedagdgica primeiro seleccionar apenas 5 a 10 simbolos e, a
medida que os alunos forem dominando, ir adicionando cada vez mais até a sua
totalidade.

Nocéo das distancias e escalas

Por escala, entendse a relac@o que existe entre a distAncia medidanapa e

a correspondente distancia horizontal medida no terreno. A escala referenciada
no mapa de Orientagdo é sempre numérica, pelo que se apresenta sob a forma
de frac¢do, sendo o numerador a unidade de medida do mapa e o denominador
0 numero de uniddes que correspondem no terreno (ex.: num mapa com uma
escala de 1/2.000, 1cm no mapa corresponde a 2.000cm no terreno, ou seja, 20
metros).

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Saber relacionar o espaco representado dpan@a sua correspondéncia no
terreno e viceversa.
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Situacdes de aprendizagem

a) Afericdo do passo

Realizar trés vezes um percurso de 100 metregdidos objectivamente no
terreno, contando em passos dupl@processo de contagem apenas com um
dos pés) soma os valores e dividir por trés. O resultado obtido surge como o
namero de passos duplos a efectuar para se deslocar 100 mé€tonso nesta

fase os mapas se referem a situacoes reais de floresta, convém aferir o passo
em diferentes condi¢des, a subir, asder, com ou sem vegetacao rasteira, em
terreno arenoso e normal.

Orientacdo associando mapa / terreno ao longo de linha de seguranca

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) ldentificar uma linha de seguranca no mapa e ncetes (caracteristica linear
do terreno, ex. caminhos, linhas de agua, vedacdes, linhas eléctricas)

b) Progredir através da linha de seguranca com 0 mapa permanentemente
2NASYGIFR2 S dziAt ATl YyR2 | aNBINI R2 t2f¢

i 0 M| X\ /0
| ( (@) (o) Ve
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Situacdes de aprendizagem

a) Orientag&cem Linha

Efectuar um percurso cujgentos de controlo coincidam com diferentes linhas
de seguranca, podendo ser executado a par ou em grupo.

Progressao pedagogicans primeiros percursos deste tipo podem mesmo estar
balizados no mapa e no terreno com afit passando a estar apenas
referenciados no mapa até a sua execucdo sem qualquer tipo de referéncia
quer no mapa, quer no terreno.

Introducédo da blssola como auxiliar na orientagdo do mapa

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito

a) ldentificar os pontos cardeais principais e colaterais;
b) Identificar as componentes da bussola e principio do seu fosciento;
¢) Orientar 0 mapa com auxilio da bussola:

- Colocar o0 mapa numa superficie plana;

- Sobrepor a bussola no mapa,;

- Roda o complexo mapa/bussola, fazendo coincidir o norte mégnéda
buassola com o do mapa (meridiano).

SituacBes de aprendizagem

a) Descri¢cdo suméria da bussola
Circulo

Escalas
Agulha Magnética \. / Seta de
= N direcgéo
e

Linhas do Norte

Triangulo

graduado
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b) Estafeta daosadosventos

Forma jogada para aquisicdo do conhecimento relativo aos P@aadeais. De
uma forma jogada e com adversario, os alunos deslesanmaté junto da
respectiva rosalosventos, seleccionam um dos pontos cardeais em jogo e
colocamno no local correspondente.

Progresséo pedagdégicarimeiro iniciar com a identificacdo epas dos pontos
cardeais principais, passar de seguida aos colaterais e, por Gltimo, misturar os
dois anteriores com 0s angulos respectivos.

c) Estafeta dos pontos cardeais

Funcionando como mais uma situacéo pratica para a aquisicao de competéncias
associadas a bussola, esta estafeta consiste em picotar o cartdo de controlo de
acordo com os pontos cardeais nele inscritos. Ap6s a conclusdo do primeiro
elemento da equipa, o cartdo de controlo, agora picotado em todos os
guadrados (pontos cardeais) da maira linha, é usado como testemunho a
passar ao elemento seguinte que desde logo inicia igual tarefa, vencendo a
equipa que primeiro terminar o preenchimento das quatro linhas.

Progresséo pedagogicdgual a utilizada na aprendizagem anterior.

v

1
. 3 3 1 2 3 4 5 6 ESCOLA SECUNDARIA / 3
‘-‘ pr N E SE NO (o] NE Dr. Jodo de Araljo Car{eia
ORIENTAGAO
1 2 3 4 5 6 Prova:
N E SE NO [e] NE N° Peitoral
Nome:
1 2 3 4 5 6 Classe: &
N E SE NO o NE | |Equipa
1 2 3 4 5 6 Hora Partida:
N E SE NO [e] NE Hora Chegada. [
| Tempo Prova: e
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d) Orientar o mapa com auxilio da bissola

Confrontagdo dos alunos com situacBes praticas onde os mesmos tém que
manusear correctamente a bussola sobre o mapa.

Progressao pedagégicaaumentar a velocidade de execucdo a medida que vai
dominando a técnica, primei em situacao de parado, a andar e a correr.

= BTN

Localizar elementos caracteristicos préximos de caminhos

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) ldentificar uma linha de seguranca no mapa e no terreno;

b) Progredir atravésla linha de segurangca com o mapa permaeerente
2NASYGIFR2 S dziaAt ATl yR2 | aNBINI R2 t 2
c) ldentificar no mapa e no terreno elementos caracteristicos junto das linhas
de seguranca; e,

d) ldentificar a simbologia respectiva desses elementos (arvarelsas, etc.)

SituacBes de aprendizagem

a) Percurso balizado

Percurso balizado no terreno onde séo dispostos alguns prismas préoximos dos
caminhos e junto de elementos caracteristicos, cabendo ao aluno refedescia
no mapa.

Progressédo pedagdgicainiciac com a referéncia dopontos de controlo no
mapa e no terreno, passando a estarem apenas referenciados no terreno.
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b) Percurso balizado copontos de controlo de mltipla escolha

De igual forma ao exercicio anterior, balizar um percurso que podedou
coincidir com linhas de seguranca onde o aluno terd que optar por qual das
balizas é que se encontra junto do elemento caracteristico referenciado. De
frente para a situagcdo, a contagem das balizas reatizda esquerda para a
RANBAGF 0! >ndo.oZalunb Xiookar oRseW Eartdo no quadrado
correspondente a baliza certa.

Progresséo pedagoégicdniciar com duas balizas (A e B), trés (A, B e C), quatro

(A, B, Ce D), cinco (A, B, C, D e F) e finalizar com as mesmas cinco em que todas
elas poderéo dar erradas (neste caso dege picotar o cartdo no quadrado
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Nivel Avancado

(utilizacdo de mapas de orientacdo convencionais a escala de 1/10.000 até
1/15.000)

Realizacdo de pequenos atalhos entre Linhas de Seguranca (LS)

Componentes criticel/ determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Atravessar areas abertas de uma LS para outra; e,

b) Deslocacdo com o0 mapa permanentemente orientado.

Situacdes de aprendizagem

a) Percurso acompanhado

Realizacdo de pequenos atalhos em grupo e acompashpdlo professor de
forma a garantir a sua compreens&o.

Progresséo pedagogicdr deixando os alunos tomarem a iniciativa de atalhar.
b) Percurso balizado permitindo pequenos atalhos

Percurso balizado no terreno, permitindo a realizacdo de pequenosoatalh
(seta da figura) de uma LS para outra.

Progresséo pedagogicaDs primeiros percursos deste tipo podem mesmo estar
balizados no terreno e no mapa, passando a estar referenciados apenas no
mapa e prever um aumento progressivo da distancia realizada almoat
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Utilizacdo da blssola para a realizagdo de percursos a azimute

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Fazer coincidir uma das extremidades da bussola com o trajecto desejado no
mapa, onde a seta de direc¢do deverafiapontada para o local de destino;

b) Nessa posicao, rodar apenas o limbo da bissola para que as linhas de fé da
mesma coincidam ou fiqguem paralelas aos meridianos do mapa;

¢) Rodar o complexo mapa/bissola até que a agulha magnética que indica o
norte (parte vermelha) fique sobre a seta desenhada no limbo. Quando isto
acontecer, a direccdo a seguir € aquela que nos é dada através da seta de
direccdo desenhada na plataforma da bussola.

Situacdes de aprendizagem

a)t NI} G A Ol NJ-2o ¢4 (RROV A GIY drii S

Necessitando apenas de uma blssola e um mapa, esta técnica deve ser
praticada inUmeras vezes até geeja automatizada.

R 2 T

7

Figura 12 Técnica 12-3

b) Estafeta do azimute

9adl SadlF¥SdlF Qral SaaSyoxl (LY NG SR SHG SINK
um azimute e leitura respectiva. Apds a divisdo da classe em grupos, cada
elemento terade percorrer uma determinada distancia, determinar o azimute

de um ponto para ouwo e registar a leitura efectuada. Para isso, no local
encontrase um mapa com um percurdracado, uma bussola e uma folha de
respostasApos concluir a sua tarefa o aluno deslsearapidamente para junto

do seu grupo entregando a caneta que serve de testemunho ao colega
seguinte.
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¢) Jogo do relégio

Sendo o reldégio um object@o contréio da bussolacom o qual oflunos se
encontram familiarizadgsuma primeira parte poderemos substituir os pontos
cardeais e graus respectivos pelos nimeros que indicam as horas, facilitando ao
aluno a compreensédo do funcionamento da bussola. Confoemgosge ver a

figura, é desenhado um reldgio no solo e colocados alguamsos de controlo

no terreno que o aluno tera que visitar. Estpsntos de controlo séo
efectuados um de cada vez, encontrarsreferenciados nos cartdes de jogo.

No exemplo da fjura, o professor distribui seteartdes aos alunos que se
situam no centro do relégio e que a partir do qual passardo a executar 0s
percursos evidenciados nos cartdes. Quando todos regressarem, procedem a
troca de cartdes entre si até quedaaluno tenha gecutado os setpontos de
controlo diferentes

Progress&o pedagdgicaA medida que os alunos v&o interiorizando a forma de
funcionamento da determinacéo das direc¢bes através da referéncia do reldgio
devese associar 0s pontos cardeais e respectivosggrau
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d) Jogo dos pontos cardeais

O objectivo deste jogo passa pela compreensédo das diferentes direc¢fes, tendo
sempre em conta a posi¢édo do nortAo aluno é lhe fornecido um cartdo com a
direccdo a seguir e a direccdo norte (a tracejado). Antesadendcio a tarefa
proposta, o professor deve indicar a posicao do norte, apds o qual os aenos
deslocam segundo a direccdo evideada no seu cartdoQuando todos
regressarem ao ponto central, procedem a troca dos referidos cartes entre si,
tantas vees quantos cartbes possam existir

Progresséo pedagdgicdniciar comquatro balizas correspondentes aos quatro
pontos cardeais principais, adicionanlih@s posteriormente 0s quatro
colateraise finalizar com os graus correspondentes.

e) Percursoealizado a azimute

Em situacéo real de floresta, o aluno realiza um percurso onde a Unica técnica
de orientacdo empregue é o0 azimute. Neste tipo de percurso, a distancia entre
pontos de controlo ndo deve exceder os 300 metros e o terreno tera
obrigatoriamente que possibilitar o deslocamento a azimute.

Progresséo pedagogicdniciar com o percurso radial (ida e volta), percurso em

estrela e s6 depois o formal. Relativamente a distdncia epwtatos de
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controlo, no inicio deve ronda os 50 metros e ir aunagib progressivamente

a medida que os alunos vdo dominando esta competéncia, sem nunca exceder
os 300 metros. Num nivel de prestacdo avancado, a tarefa pode e deve ser
ainda mais dificultada através da realizacao de percursos com corredores, com
janelas ea azimute puro.

N,

Realizacéo de atalhos em direcgdo a elementos caracteristicos que
limitam o percurso

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Determinar o azimute da direccao a linha de seguranc¢a oposta;
b) Atrawessar areas abertas de uma LS para outra sem alterar a direccao;

c¢) Deslocacéo com o mapa permanentemente orientado.

Situacdes de aprendizagem

a) Percurso em Zigag

A estratégia proposta visa promover no aluno a sua -&ottfianga, por
proporcionar o delocamento em &reas onde os elementos caracteristicos do
terreno sdo pobres qualitativamente ou mesmo inexistent@saluno inicia o
percurso do tridngulo em direccdo gmnto de controlo nimero 1, uma vez
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encontrado, deslocae para o triangulo seguinte a&ssim sucessivamente até
ter executado 0s cinco percursos.

Progressao pedagogicaEste tipo de percurso devimiciar com uma distancia
aproximada del00 metros de distancia entre a posi¢do dos tridngulos e a dos
pontos de controlp aumentando progressiveente até aos 200 metros no
maximo.

Tomada de deciséo na opcao do itinerario a seguir

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Orientar o mapa com auxilio da bussola;
b) Avaliar os possiveis itinerarios a optar (distancesyo, vegetagéo);

c) Optar pelo trajecto mais curto e mais seguro.

Situac8es de aprendizagem

a) Percursos d®rientacao

A tomada de decisé@o correcta do itinerario a seguir € uma competéncia que é
adquirida através da vivéncia pratica. Nesta fase dmveealizar o maior
namero possivel de percursos de modo a que a aquisicdo desta competéncia
seja efectiva.

Progresséo pedagogicaDe acordo com o nivel de prestacdo evidenciado pela
turma em cada um dos momentos de intervencdo, 0 processo deve ser

--102--



Federacéo Portuguesk Orientacde FPO Orientacdo Desporto com Pés e Cabeca

desenvalido a partir do mais simples para o mais complexo. Para isso devemos
iniciar com percursos do tipo formal ou ndo, onde a melhor opgao pode mesmo
encontrarse balizada no mapa e no terreno, passando numa fase posterior a
execucdo de percursos sem qualqueferéncia. Nesta fase, a forma de como

se traca um percurso é fundamental para a adequacéo da situagao pratica ao
nivel dos alunos.

ESCOLA SECUNDARIA
DR. JOAO DE ARAUJO CORREIA
PESO DA REGUA

Escala

Nocéo de relevo e sua planificagdo

Componentes criticas / determinantes técnicas / critérios de éxito:

a) Interpretarcorrectamente as curvas de nivel; e,

b) Optar pelo trajecto que permita uma correcta dosagem do esforco.

SituacBes de aprendizagem

a) Desenhar, projectar ou fazer corresponder relevos com curvas de nivel

Primeiro de uma forma mais tedrica e depois em sjiapréatica através da
realizacdo de uma estafeta onde cada executante terd que fazer corresponder
um algarismo a uma letra, vencendo o grupo que finalizar no menor tempo.
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b) Jogo das linhas mestras

Através da leitura e interpretagdo das curvas de Inheemapa e partindo da
Unica linha mestra que se encontra na parte superior esquerda do primeiro
guadrado, desenhar a cheio todas as outras, sabendo que estas linhas se
separam de cinco em cinco linhas intermédias. O quadrado a direita representa
o resulado final deste exercicio.
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¢) Jogo do sobe e desce

O objectivo deste jogo passa simplesmente por interpretar o relevo e saber que
a deslocacgéo A representada pela sua seta inicia a descer, depois sobe e finaliza
a descer (Alsd). O aluno deve fazer iguprocedimento para as restantes
deslocacoes.

d) Percursos d®rientagédo

Importa nesta fase a confrontacdo do aluno com percursos qujosos de
controlo se encontrem associados a elementos caracteristicos do relevo
(esporéo, cota, colina, reentrancia)

Progressao pedagdgicaOs primeiros percursos deverdao ser executados em
grupo com a explicacéo por parte do professor acerca das diferentes formas de
relevo e a sua representacdo no mapa. Apds esta fase, passar para a realizacao
de percursos do tipo radl, estrela e depois formal em terrenos onde a
caracteristica fundamental € o relevo. A um nivel mais avancado realizar
percursos onde a Unica informacdo do mapa é o relevo, primeiro o tipo radial
com as primeiras pernadas balizadas no mapa e no terngosteriormente

sem balizagem mas de curta distancia até a realizacdo de percursos formais
com mapas impressos sé com a cor castanha referente ao relevo.
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Estudo da sinalética especifica de Orientacéo

Componentes criticas / determinantes técnicas / crités de éxito:

a) Identifica os diferentes simbolos que incluem a sinalética especifica; e,

b) Interpreta correctamente o cartdo de sinalética anexado ao percurso.

Situacdes de aprendizagem

A sinalética especifica da Orientagdo representa uma linguagerarsaique
permite ao praticante desta modalidade aceder a informagéo relativa ao
percurso, mais concretamente apsntos de controlo, independentemente da
sua nacionalidade e lingua.
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Sinalética de um Percurso de Orientagdo (exemplo)

C1 2006 Média
H21E | 6,5km |250m Localizacdo da baliza.
> 7 /’ Y Posicdo da baliza
N° de ordem relativamente ao
do posto 1o (A elemento; p.ex. No
5 102/ | A (4| \ [ centro, canto
Codigo oeste (fora); base sul.
do posto A L
(baliza)

Qual dos dois ou mais
elementos semelhantes.
Utilizado qd. existe + de 1
elemt. semelhante dentro
do circulo; p.ex. 0 mais a sul.

Informagdo adicional
sobre a localizagado do
posto (baliza).

Elemt. onde se situa o ponto de
controle. O elemt. representado
no mapa no centro do circulo que
localiza o ponto de controle; p.ex.
caminho, pedra, reentrancia.

Distancia do ultimo ponto
30 hod |/ /’IX] L /‘(200) a chegada (Finish).
O----125m--->6

a) Estafeta da sinalética
b) Equivaléncia da sinalética

Tal como o swedido na aprendizagem da simbologia do mapa, estas formas
jogadas organizarse de igual forma, diferindo apenas na informacg&o que agora
se refere a sinalética especifica.
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Capitulo 9
Treino técnico

Introducéo

A orientacdoque tem tanto para oferecer ao atta que goste de pensar e
correr, € bastante exigente tanto a nivel fisico como a rmieghitiva Através

do estudo de Kolb, Sobotka e Werner (1987), podemos verificar a contribuicdo
relativa das varias componentes para a performance global da Orientacao.
Existe um equilibrio entre a capacidade cognitiva (orientacéo/navegacao: 46%)
e a capacidade fisica (corrida: 54%).

Performance em

Orientagao
1 1
Conponente de Componente de Corrid
Orientag@o/Navegacao
46% 54%
I 1
I 1 I 1
Planeamento de Concretizagéo dc Capacidade basica Capacidade de Corri
Percursos percurso corrida no Terreno
35% 65% 46% 8%
Percepcgédo do Mag Memoéria do Mapa
| 30% 40%
Localizag&o no Ma]
0,
_{ Percepcédo de Opgt 20%
40%
Meméria do Terrer
15%
Comparacaopcoes
o P 30&) pe Estimativa da
Distancia
10%
Manutencéo da
Distancia
15%
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Este capitulo explora as bases tedricas para o desenvolvimento das diversas
capacidades técnicas e tacticassenciais a um bom orientist@ desenval
vimento das capacidades cognitivas sera analisado no capitulo seguinte.

Factor Téctico

t F NIAYR2 RI RSTAYA oprogsskRifteledtdalé dolDddo de S & L
problemas competitivos, sendo uma componemegissociavel da actividade,
devendo ser rapida e deliberada, visando o maior grau de eficiéncia pbssivel
(Mahlo, 1966), este é o factor que integra todas as accfes do foro cognitivo
realizadas pelo orientista. O objectivo do comportamento tactico passa p
encontrar solucbes para a resolugdo pratica dos diferentes problemas postos
pelas diversificadas e complexas situacbes competitivas. A sua natureza
expressa uma conduta que exige a participacdo da consciéncia e exprime um
pensamento produtor do executée A opgdo de itinerario exteriorizada
reflecte uma relacdo consciente e inteligivel ndo representando no entanto
mais que a fase final de um longo e complexo processo de tomada de decisao,
onde os atletas procuram decifrar as melhores opcdes atravésitiaal e
interpretacdo do mapa. O acto tactico é pois um sistema de investigacdo que
nao se contenta em escolher a melhor resposta entre varias possiveis, esta auto
aperfeicoase ao mesmo tempo que resolve o problema posto.

Na ilustracdo seguinte, podermoanalisar os afctores que influenciam o
comportamento tacticdadaptado de Castelo et al., 1998)

Caracteristicas das | Variabilidade (solicita concentragéo constante na competigao)

Sit Comp Complexidade da mudanga (obriga a uma previséo antecipada)
Qualidade de Dom da observagao (descobrir no fenémeno o que nao aparece)
observagéo Observagao como fonte de solugdes tacticas a empregar

Conhecimento e A qualidade do pensamento tactico aumenta com a pratica
experiéncia Dispor de sélidos conhecimentos e rapidamente utilizaveis

Cada percepgéo apropriada deixa um trago na memoria

Memodria i - i
A sequéncia da percepgao fica armazenada na memoria a longo prazo
Solugdo Capacidade de estabelecer uma associagao mental entre a situagao percebida e
associativa a solugao correspondente — rapida resolugao do problema
Rapidez de A velocidade perceptiva requerida para discernir com eficiéncia entre varios

reconhecimento estimulos, os mais pertinentes, no menor tempo

Factores emotivo- | Influéncia positiva — alegria, entusiasmo, vontade, inspiragéo, motivagéo
psicologicos Influéncia negativa — medo, falta de treino, sem confianga, desconcentragdo
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Componentes do factor tactico

A figuraabaixo (adaptado de Ferreira, 20@Bnuncia a condicdo de integracdo

que cada uma das suas componentes proporcigatendendo com isto
salientar que quando o atleta aplica num determinado momento uma tactica
(simplificag&o ou relocalizagdo), 0 mesmo a aplica recorrendo a uma ou mais
técnicas de navegacao que, por sua vez em cada uma delas estd presente uma
ou mais corpeténcias especificas da modalidade.

P B
/ _———— Competéncias Especificas
\
)l/ L Técnicas de Orientagao
\ /
\ Tacticas de Orientagao
\ =7
\. /
R y
e 7//

Num estudo efectuado, Ferreira (2004), identifica quatro grandes pilares que
sustentam o modelo apresentado na figura 41. Em primeiro lugar, Palmer
(1997), que diferencia trés conceitos sldlls como as habilidags especificas

da Orientacdo, asecnicas como a selec¢do e integracdo destas habilidades
guando confrontados com uma tarefa em particular, @m@icacdo como as
estratégias adoptadas para resolver problemas particulares de navegacéo,
conceitos estes queriginaram a diferenciacdo entre Competéncias Especificas,
Técnicas de Orientacdo e Tacticas de Orientagcdo, respectivamente. Em
segundo, Seiler (1993) que define a selec¢éo da informacéo relevante do mapa
na escolha do itinerario como o0 mais importantendamento cognitivo
implicado na tomada de deciséo, sendo esta informa¢éo a base que sustenta a
constituicdo das Técnicas de Orientacdo. Em terceiro, refeged viabilidade

de registo das técnicas, o seu alvo tem de ser algo objectivo do comportamento
gue por meio da perceptibilidade permita captar a sua ocorréncia (Anguera,
Blanco, Losada y Hernandéz Mendo, 2000). E por ultimo, a referir que, de um
modo geral, o quadro das técnicas apresentado ndo se distancia muito do
considerado pelas diversas metodglas da modalidade.
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Leitura e interpretacdo do mapa
Visualizagdo e construgdo mental do modelo mapa/terreno
Orientacdo do mapa através da associacdao mapa-terreno
Avaliacdo das distancias (afericdo empirica e afericdo do passo)
CE Manuseamento da bussola
Orientacdo do mapa com auxilio da bussola
Determinar um azimute de uma direccdo
Capacidade de memorizacdo
Velocidade na consciéncia do erro (perdido: desconex3o entre os modelos mapa e terreno)
Técnicas de Orientacdo
Por referéncias lineares (RL)
- Seguir RL
- Apanhar RL
- Desviar voluntariamente a RL “aiming of”
Por referéncia pontuais (RP)
- Utilizar RP durante a progressao “check points”
- Utilizar RP como pontos de ataque “attack points”
Pelo relevo
- Seguir curva de nivel
- Utilizar RP associadas ao relevo
- Utilizar RL associadas ao relevo
A azimute/angulo/direccao
- Determinar e/ou seguir o azimute indicado pela bassola (técnica 1-2-3)
- Determinar e/ou seguir o angulo (azimute mais ou menos objectivo)
Outras técnicas
Abordagem e saida do Posto de Controlo
Técnica do Polegar
Maximizacao do efeito — SIMPLIFICACAO
Mais rapido e menos preciso ‘rough O”
Objectivo: aproximacao rapida a zona do PC
Simplificac@o ao nivel do mapa, terreno e/ou bussola
Minimizacéo do dispéndio fisico e/ou técnico — RELOCALIZACAO
Menos rapido e mais preciso “fine O”
Objectivo: encontrar o PC ou outro Elemento Caracteristico
Aplicacdo durante o deslocamento, proximo do PC e/ou quando perdido

Técnicas

Tactica

Obviamente que na préatica da Orientacdo todo este processo é dinamico,
passando em fracgfes de segundo da aplicacdo de um ou mais skaitgmra
outros. Reportemenos ao seguinte exemplem determinado momento o
orientista olta para o mapa para referenciar uma arvore isolada do terreno com

0 objectivo de a utilizar como ponto de atagqi®is bem, 0 mesmo enconisa

nesse preciso momento segundo a tactica de relocalizacdo, neste caso proximo
do ponto de controlo, através da aphc¢ao da técnica por referéncias pontuais,

na sua versdo de ponto de ataque, recorrendo para isso a leitura e
interpretacdo do mapa enquanto competéncia especifica.
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Competéncias especificas

Vistas por Palmer (1994, 1997) como as capacidades cognitivalvidas em
accbes de orientagdo, estas competéncias especificas da modalidade
compreendem unidades minimas de informacdo que funcionam como
elemento base a constituicdo, quer da componente técnica, quer,
posteriormente, da componente tactica e que seidivyn em quatro grandes
categorias, a leitura e interpretacdo do mapa/terreno, 0 manuseamento da
bussola, a capacidade de memorizacdo e a velocidade na tomada de
consciéncia do erro.

Leitura e interpretacdo do mapa/terreno

Seiler (1996), define esta contpacia como o0 processo de construcdo mental

do modelo do terreno através dos simbolos do mapa, operacédo esta que, por
sua vez, se estrutura a trés niveis, a visualizacdo do mapa/terreno e a sua
construcdo mental terreno/mapa, a orientagdo do mapa atraveéslidposicao

dos elementos caracteristicos do terreno, vulgarmente denominada por
associacdo mapalterreno, e a avaliacdo das distancias cuja afericdo surge, de
acordo com Palmer (1994, 1997) e Lowry e Sidney (1985, 1987), de dois
processos distintos, a afedo empirica e a afericdo do passo.

Manuseamento da bussola

Muito embora a bussola seja um instrumento de uso facultativo, a maioria dos
atletas usamma em duas acc¢les, para orientar 0 mapa e para determinar um
azimute de uma direccdo. Este devera sampre considerado um instrumento
complementar para o atleta ndo substituindo a orientacdo do mapa associando
a informacao do mapa com a do terreno e wezsa. Na iniciacdo a modalidade

€ reconhecido mesmo que a introducéo precoce da bussola, comoaaundli
orientacdo, é contraproducente ao normal desenvolvimento de um atleta.
Enquanto que em estagios baixos e médios de prestacdo se verifica um uso
metddico da bussola, é exemplo a determinagdo de um azimute segundo a
técnica 12-3, jA em estagios superes de rendimento a sua utilizacdo é

realizada de uma forma mais simplificada.

Capacidade de memorizacao

Sendo a memorizacdo uskilleminentemente do foro psiquico, a deciséo que
levou a integrda nas competéncias especificas advém do facto de esta se
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relacionar directamente com o (in)sucesso, mais concretamente com a
optimizacdo da prestacdo do atleta (Cheshikina, 1993). Quanto maior for a
capacidade de memorizacdo, menor vai ser a frequéncia da consulta do
mapa/terreno, resultando daqui uma maior geldade de deslocamento.

Velocidade na tomada de consciéncia do erro

Entendendo a definicdo de perdido como a constatacdo de uma desconexao
entre o modelo fornecido pelo mapa e o fornecido pelo terreno (Crampton,
1988; Seiler, 1996; Palmer, 1997), a ealade na sua tomada de consciéncia
do erro revelase como uma competéncia que, tal como a capacidade de
memorizagao, influencia directamente o rendimento do atleta. Numerosos séo
os estudos cientificos que concluem de igual forma, o nimero de ocorréncias
do erro ndo surge como o factor mais importante na distincdo entre os
melhores e piores atletas, antes a rapidez da tomada de consciéncia que errou.

Técnicas de orientacéo

De acordo com o referido anteriormente, o conceito de Técnica de Orientacéo,

objedo do nosso estudo, ndo se enquadra nas definicbes de Factor Técnico do
Treino segundo as diferentes Teorias e Metodologias do Treino que, nesta
modalidade, se referem a técnica de corrida, semelhante as disciplinas de meio

fundo e fundo do Atletismo, coralgumas diferencas que resultam do contexto

de prética da Orientagdo, entre outras, a transposi¢do de obstaculos e a corrida
em terreno diversificado e ondulado, com ou sem vegetacao.

Em sua prética, a informacéo relativa a direc¢cdo que o atleta adoptewmo
deslocamento advém de diferentes origens, da bussola, principalmente através
da determinacdo do azimute, e do mapalterreno, mediante a sua propria
leitura e interpretacdo. Obviamente que, qualquer que seja a op¢ao que venha
a ser adoptada a informac&aroveniente desta duas origens estara sempre
presente. Importa assim referir que, como forma encontrada para estudar este
fendmeno, as técnicas apresentadas no presente manual foram definidas
mediante a sua prevaléncia.

Muito embora, com base em estudds investigacao cientifica realizados nesta
area nos seja possivel, hoje, associar as mais diversas técnicas com os diferentes
niveis de rendimento, esta associacdo jamais deixara de ser relativa. A
veracidade desta reflexdo-rdos confirmada quando na aigg efectuada as
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opcoes técnicas entre dois atletas em igual pernada, a titulo de exemplo, ambos
adoptam opgOes totalmente distintas sem que, expresso pelo tempo
dispendido em sua realizagdo, apresentem diferencas de resultado-s8abe
entdo que na tomadale decisdo relativamente a opg¢éo do itinerario a seguir,
muitos sdo os factores que intervém neste processo de onde sobressai a
consciéncia do atleta no que se refere as suas capacidades, pontos fortes e
fracos, quase sempre, refering® a sua prestacaadtica e fisica.

Acerca deste assunto, Palmer (1997), ao distinguir dois tipos de técnicas de
orientacdo, as béasicas e as avancadas, refere que em condicGes extremas,
induzidas pelas exigéncias fisicas e cognitivas da competicdo, as primeiras
poderdo se drnar em avancadas. Por sua vez, factores como a experiéncia e o
estilo individual do praticante reflecterse na seleccdo das técnicas e
estratégias a empregar de acordo com a situacdo (Lowry & Sidney, 1985).

Por muitas vezes exteriorizada por parte déets que, apés a concluséo da
sua prova, tentam explicar o seu erro relativo as técnicas empregues ou a sua

02F F2NXI FTNa&AOIZT UGN}y @S&a RS SELINBaaps

nosso propésito acrescentar algo a bibliografia especifica com migdefi de

um novo conceito, a Velocidade em Limiar Técnico (VLT), vista como a
velocidade de deslocacdo a partir da qual existe, progressivamente, uma maior
probabilidade de incorrer em erro de navegacao que se traduz pela situacéo de
perdido, parcial ou t@mlmente (Ferreira, 2004). Sem duavida alguma que a
velocidade da corrida se encontra directamente interligada ao maior ou menor
grau de dificuldade técnica, facto este que muito bem pode ser explicado pela
situagdo de que, um qualquer atleta de média a pltestacdo competitiva ndo

tera qualquer problema em planear, realizar e encontrar um determinado
ponto de controlo se todo este processo se alhear do factor tempo, por outras
palavras, se executado a passo (velocidade baixa). Consideramos entdo que,
para além do conhecimento que o atleta deve ter relativamente a sua
velocidade em limiar anaerébip 0 mesmo deve preocup@e em saber
adoptar uma determinada velocidade de corrida que lhe garanta o sucesso
relativamente ao factor técnico.

Por referéncias heares

Técnica que com base na leitura e interpretacdo do mapa/terreno, consiste na
utilizacdo de elementos caracteristicos lineares do terreno como referéncia
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principal da sua progresséo, elementos estes que podem ser de origem natural,
linhas de agua dimites de vegetacdo, ou artificial, estradas, caminhos,
carreiros, linhas de alta tensédo, veda¢gBes e muros. Designada por diversos
autores como técnica por linhas de seguranca (Lowry & Sidney, 1985; Silvestre,
1987; Palmer, 1994; Bird, 1996; Palmer, 199&3ta técnica encontrae
associada a um nivel de prestacdo baixo, muito embora seja uma das mais
utilizadas (Palmer & Martland, 1989; Andersen, 1989; Whitaker & Cuglock
knopp, 1992), tendo obviamente que ver com toda uma série de factores, entre
outros, o tipo de mapa, a forma de como o percurso é elaborado, a condi¢édo
fisica e técnica do proprio atleta e a distancia da pernada. Pela sua natureza
intrinseca de realizacao, esta técnica pode ser utilizada de trés distintas formas,
quando se segue a referéadineard K I y R RoNdndofs@aéapana Ol (1 OK A y -
F S (,deNBudrido se realiza um desvio propositado a uma delasA YA y 3
2F.T¢

[ A 2

s
L)

Por referéncias pontuais

Técnica que se baseia também ela na leitura e interpretacdo mapa/terreno,
desta vez utilizatio elementos caracteristicos pontuais que existem no terreno

e que se encontram representados no mapa como referéncias para identificar a
sua localizagdo, podendo de igual forma serem naturais como arvores especiais,
arvores isoladas, falésias, pedras, aqeages e clareiras, ou artificiais como
casas, ruinas, pocos, marcos, postes e objectos especiais diversos. Na
bibliografia consultada sdo encontradas duas formas que, dependendo da sua
proximidade relativamente agonto de controlo seguinte, se definem de
pontos de referénciad OK S O1 , dukndoysha étilizados ao longo da
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pernada, ou de pontos de ataqéel G G I O quaddoiayefiedicia pontual
esta proxima e a partir dela se alcangpamto de controlo.

A experiéncia enquanto atleta e treinadargerem que o maior ou menor grau

de acuidade técnica relativo ao elemento caracteristico seleccionado para
funcionar como referéncia depende, exclusivamente, da capacidade técnica do
atleta. Este facto pode ser confirmado quando se referindo relativamante
escolha do tipo de caracteristica que funcione como ponto de ataque, Lowry e
Sidney (1985), sublinham a influéncia do nivel de prestacdo evidenciado pelo
orientador, onde, para eles, o seu grau de dificuldade técnica é directamente
proporcional a perforrance. Referem ainda que esta técnica é frequentemente
utilizada por atletas de varios niveis de prestacao, diferindo apenas na escolha
da caracteristica. Acerca da sua correlacdo com a performance, Palmer (1997),
confirma a sua importancia em situa¢gbes enithpera a orientagdo precisa e
uma maior utilizacdo na parte final da pernada. Por outro lado, Lowry e Sidney
OMpypUI RSY2YAYIlIyR2 Sadl GSOyAOlF RS aYs
seu contributo para a performance a todos os niveis, visto depereléaores

como a velocidade de deslocamento e das técnicas e tacticas envolvidas na
opcao do orientador.
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Pelo relevo

Técnica de Orientacdo que consiste basicamente na utilizacdo do relevo como
referéncia de localizacdo, sendo utilizado nesse processas dyrandes
competéncias especificas, a visualizacdo do mapa a 3 dimensdes, a partir da
leitura e interpretacdo das curvas de nivel, e o0 seu inverso, observacao e
compreensao do terreno e respectiva representacdo grafica. O seu emprego &
conseguido atravésla operacionalizacdo de trés distintas formas, quando o
atleta, por opcao, decide desloearS dat YSavYl O2Gl ¢33 2dz a
nivel, quando toma como referéncia de localizagdo um elemento caracteristico
linear do relevo, como muros de terra, espas, espordes e reentrancias ou
ainda quando esse elemento é pontual, como buracos, escarpas, depressoes,
cotas, colinas, ravinas, fossos. Se analisarmos o modo de emprego das técnicas
anteriores concluimos que esta técnica poderia muito bem inté@mgaNo
entanto, uma vez que a bibliografia consultada € unanime em referir o seu
elevado grau de importdncia para a mestria na Orientacdo, apontando
frequentemente como uma técnica avancada, decidimos proceder a sua
extraccdo de forma a tornar possivel asstudo isoladamente.

Por técnica avancada, Palmer (1997) considera as estratégias de navegacao que
se associam directamente a performance, como consequéncia da sua maior
utilizacdo por parte de atletas de elite. Em sua obra, o autor identifica a técnica
GLISt 2 NBfS@2¢ O2yY2 aSyR2 | INLS S |
Conscientes desta importancia, Palmer e Martland (1989), defendem a incluséo
no treino de situagbes que promovam o desenvolvimento desta técnica de
navegacdo no atleta desde muitodme Ao referirkse ao relevo, enquanto
informacdo presente no mapa, Palmer (1994), refereomo a pista mais
explorada pelos orientadores de elite e, relevante para niveis basicos.

Para além das vantagens relativas a precisdo de navegacdo, o envolvimento
desta técnica permite também, quando correctamente empregue, uma
economia do estado fisico e cognitivo do orientador (Lowry & Sidney, 1985).
Num dos objectos de estudo, Almeida (1997), procurou identificar quais as
pistas mais utilizadas pelos atletas pagtieses numa prova competitiva,
concluindo que o relevo era a informacédo mais pretendida, tanto para os atletas
do topo da classificagdo como para os restantes. Registou ainda, que uma boa
leitura das curvas de nivel pressupde um célculo fiavel do dispéediempo e
energia, informagédo esta que pode determinar a opcao do atleta. Associados a

-117--



Orientacao Despato com Pés e Cabeca Federac&o Portuguesa de Orientag&®O

outros, estes resultados justificam o significado que esta técnica representa em
niveis de rendimento superiores. Num outro estudo, realizado com
orientadores de el suicos (seniores e juniores), Seiler (1989), na procura de
identificar o tipo de informacdo do mapa utilizada por atletas experientes,
concluiu também que eram as curvas de nivel as mais consideradas (ver grafico
da figura 44 castanho &dim).
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Murakoshi (1990), hum estudo semelhante aos anteriores, efectuado com
atletas japoneses, confirma também ele a importdncia do relevo para a
Orientac@o ao registar que, atletas de menor experiéncia apresentam mais
dificuldades na visualizagdo do relevo a 3 dindessdo que o0s mais
experientes. Outra das mais valias atribuidas a esta técnica suprema de
orientacdo tem haver com a sua prépria fiabilidade real, uma vez que, enquanto
gue outros tipos de informagéo poderdo ser alterados ou mesmo desaparecer,
quer ao niel do mapa, quer ao nivel do terreno, o relevo ndo. Uma vez
adquirida, o atleta ao desenvolver a sua progressdo assente na informacao
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proveniente do relevo nédo se equivocara por certo quando, em determinada
momento, verificar uma eventual desconexao entrgue é representado pelo
mapa e o que realmente observa no terreno.

A azimute

Assente na interpretacdo e manuseamento da bussola enquanto competéncia
especifica desta modalidade desportiva, esta técnica de navegacdo nado se
baseia exclusivamente na dacéo determinada pela buassola, alias, existem
atletas de elite mundial que dispensam este auxiliar de navegacdo quando
competem sem que no entanto prescindam do azimute em determinados
momentos. Assim, encontramos duas formas de emprego desta técnioglaaqu
cuja direcgdo resulta da aplicagdo do manuseamento da bussola em conjunto
O02Y 2 YI LI I RSYy2YaodRE2 yRES aA1ES Ol A D NI
aos passos a seguir neste procedimento, e uma outra que é determinada
mediante 0 uso do mapa convenientemte orientado. Associada a niveis de
prestacdo superior devido & sua rapidez processual, esta segunda estratégia de
emprego desta técnica consiste na determinagdo do angulo, azimute mais ou
menos objectivo ao alvo, e que, quando correctamente aplicadcessita de

se complementar com outras técnicas como forma de incrementar a sua
objectividade. O alvo a que nos referimos tanto podera sgormto de controlo
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como outra referéncia qualquer que tenha sido planeada alcancar por op¢éo do
atleta.
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conjunto com outras técnicas. No entanto, podendo nao utlizé® orientador

na consulta sistematica do seu mapa sabe sempre qual a direccao a seguir. Na
sua pratica competitiva, entendendodefinicdo de linha recta como o caminho
mais curto entre dois pontos, os atletas de elevado nivel de prestacéo s6 a nao
utilizam se as condicfes referidas ndo o permitirem (Almeida, 1997). Sobre o
seu significado na performance, Palmer (1997), refemm@oitancia que esta
técnica representa em todos os niveis de prestacdo, sendo frequentemente
utilizada como um complemento da actividade do orientador, nunca devendo
ser usada em substituicdo da interpretacdo do mapa/terreno. A sua importancia
relativamene a um nivel superior de rendimento € Ihe conferido por Palmer
(1994), ao referir a sua utilizagdo por atletas de topo numa situacdo em
LI NI A Odzf F N 9adlt &aAddzr en2 LI aal LISE I
largamente utilizada por atletas destével que recorrem a esta técnica apenas
para navegarem do ponto de ataque atémmmto de controlo.

Outras técnicas

Ao contrario das restantes, a abordagem e saidapdoto de controlo e a
técnica do polegar ndo sdo consideradas técnicas de navegae&osim
técnicas de rotina para o orientador, facto que as exclui do factor tactico.
Consciente da importancia do pormenor em niveis superiores de rendimento, o
desenvolvimento destas técnicas através da sua inclusdo nos programas de
treino é amplamente defhdida por varios autores da especialidade.
Actualmente, o elevado nivel de prestacdo evidenciado nas provas competitivas
levaram a inclusé@o de ac¢Bes de rotina no processo de treino, como técnicas de
navegacao se tratassem (Palmer, 1997), referisel@ dordagem e saida do
ponto de controlo que consiste, essencialmente, no dominio de determinadas
acc¢Oes ou tarefas realizadas segundo uma ordem definida. Para este autor, a
complexidade inerente ao dominio das vérias ac¢des que constituem a referida
técnicaadvém da fase e doiming em que as mesmas ocorrem, ou seja, hum
curto espaco de tempo e num momento em que € realizada uma navegacao
precisa. Em relacdo a segunda, a técnica do polegar € materializada pela
utilizacdo desse dedo para indicar no mapa a Isgalizacdo e onde o qual
devera seguir & medida que se for deslocando, definicao esta, traduzida pela
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importancia na realizacdo de percursos com sucesso, tornando a navegacao
mais precisa e pratica, devido, principalmente, a reducédo do tempo dispendido

na tarefa de leitura do mapa.

Tacticas de orientagdo

A tactica na Orientacdo engloba toda a actividadelattual que se relaciona
directamente com a selec¢éo e execucdo das técnicas a empregar, no momento
exacto, por antecipacdo das ac¢Bes e com uma adequada profundidade,
oscilando, genericamente, entre uma orientagdo precisdC Ay S uma
orientacdo grossea d w 2 dz=Z Em Ultima andlise, é esta actividade intelectual

e cognitiva que incrementa a capacidade das respostas adaptativas dos atletas
perante a competicdo, facto que permite a estes reconhecer, orientar e regular
0 emprego das mais variadas técsic&m sua obra, Palmer (1997), define a
tactica como a estratégia utilizada, referinde as técnicas empregues, na
resolucdo de uma situacdo concreta de orientagao.

Relocalizacao

Numa das obras que se debrucaram exclusivamente sobre o estudo do treino
relativamente as técnicas e tacticas de orientagdo, Palmer (1994), acerca da
relocalizagao, refera valida mas de relativa importancia. A problematica a que
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