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LO QUE SE DEBE TRANSMITIR A LOS 
EXPLORADORES

1.	No es una competición contra los otros sino contra uno mismo

2.	Es el deporte de pensar y correr

3.	Es un deporte mudo

4.	Es un deporte limpio y respetuoso con la naturaleza

5.	Es un deporte “legal” (ni seguimientos ni trampas)

BENEFICIOS DE LAS CARRERAS DE ORIENTACIÓN

1.	Desarrolla la toma rápida de decisiones 

2.	Trabaja la capacidad de concentración 

3.	Desarrolla la imaginación (interpretar mapas) 

4.	Trabaja la capacidad de observación (contrastar entorno y mapa) 

5.	Trabaja por igual cuerpo y mente 

6.	Mejora la autoestima (seguridad y confianza) 

7.	Trabaja el autocontrol (dominar situaciones de soledad, miedo, incertidumbre, nerviosismo,...) 

8.	Se practica en un entorno natural

INICIACIÓN

Las leyes del buen orientador
1.	La Orientación es sinónimo de control

2.	El control se lleva en la cabeza, no en las piernas

3.	Hay dos formas de Orientación: 

a.	La mala: desplazarse por el terreno y mirar el mapa

b.	La buena: leer el mapa y desplazarse por el terreno 

4.	Hay dos formas de aprender Orientación:

a.	La lenta: moverse muy rápido y pensando poco

b.	La rápida: moverse poco a poco y pensando mucho 

5.	Hay una forma de NO aprender nunca Orientación:

a.	Intentar hacer lo que hace otro 

6.	En Orientación equivocarse es normal y forma parte de la actividad. Lo importante es saber en qué mo-
mento se deja de saber dónde uno está 

7.	Nunca te propongas superar a otro orientador. En las Carreras de Orientación sólo tienes un adversario: tu 
mismo, con tus aciertos y errores. 

8.	¿Correr? Sí, pero sólo cuando sepas cuándo, cuánto, hacia dónde, por dónde y hasta dónde
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Consejos prácticos
Es importante que, previa participación en una carrera, el explorador haya trabajado la orientación mediante 
la localización de puntos de referencia visuales.

También es importante que el explorador haya trabajado la orientación mediante la utilización de mapas 
específicos de orientación (orientados al norte, con curvas de nivel, diferenciación del terreno por colores, sim-
bología específica, etc.) para que pueda hacer una buena lectura y un buen uso del mismo en todo momento. 

Ejercicio práctico 1. Orientando el mapa
¿Qué dibujo está orientado correctamente?

Marca con una cruz la letra correspondiente al croquis cuya orientación es la correcta.
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Ejercicio práctico 2. Orientando el mapa
El mapa está orientado cuando mapa y terreno se corresponden perfectamente. Para lograrlo el borde norte 
del mapa debe apuntar al norte. Es fácil si comparamos mapa y terreno. En los ejercicios de abajo, los mapas 
están colocados con diferentes orientaciones bajo una fotografía del terreno. Señalar cuál de los mapas está 
orientado. Indicar el norte con una flecha.

Ejercicio práctico 3. Estimación de distancias
La distancia entre el lugar donde estamos y el lugar donde queremos ir la podemos determinar con la escala 
gráfica de la brújula y nos vendrá dada directamente en metros. Para coger práctica, podemos hacer algún 
ejercicio de medición.
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Talonamiento
Una vez sabemos la distancia que hay de un punto a otro, tendremos que calcular a que espacio equivale y 
darse cuenta de cuándo se ha recorrido ya esa distancia. Con la experiencia se puede llegar a calcular distancias 
visualmente, por intuición o por el tiempo transcurrido, de forma indicativa, pero hay una técnica bastante 
más precisa para calcularlo, que se llama talonamiento. Consiste en conocer el número de dobles pasos que 
hacemos en 100 metros. Para calcularlo es necesario recorrer varias veces 100 metros sobre un terreno plano, 
contando el número de veces que nos apoyamos sobre un mismo pie, ya sea el derecho o el izquierdo. La 
velocidad será la misma que llevaríamos si hiciésemos una carrera de orientación. Si el resultado es diferente, 
haremos la media. Naturalmente, estas mediciones sólo serán válidas en terreno plano y liso y con la misma 
velocidad. Con la práctica, aprenderemos a añadir el número de pasos necesarios si se trata de una subida o 
cuantos hay que restar si se trata de una bajada.

Esta técnica no es aconsejable aplicarla en distancias largas. Si lo son, se deberá hacer talonamientos inter-
medios entre elementos del terreno claros.

Curvas de nivel
Estas son las cosas más importantes que hay que saber sobre curvas de nivel. Aquí la equidistancia (elevación 
entre curvas) es de 5 metros.

A.	Una colina de aprox. 5 mts.

B.	Una pequeña cota (1-5 mts.)

C.	Líneas muy juntas = terreno escarpado

D.	Líneas separadas = poco desnivel

E.	Los arroyos y torrentes circulan por la 

parte más baja de las vaguadas
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Ejercicio práctico 4. Interpretación del mapa (curvas de nivel y relieve)

¿Cuál es la colina cuya forma corresponde a la descripción?

Ejercicio práctico 5. Interpretación del mapa (curvas de nivel y relieve)

Encuentra las correspondencias entre el alzado (curvas de nivel) y el perfil.
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Ejercicio práctico 6. Interpretación del mapa (curvas de nivel y relieve)

Indica si el terreno sube o baja en cada una de las 
flechas numeradas del mapa.

Sube Baja

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Algunos detalles están rodeados por un círculo y mar-
cados con una letra. Indica con un círculo cuál de cada 
pareja está situado a mayor elevación:

A o G	 B o I	 C o E	 D o H	 C o J	 D o G	

C o B	 A o E	 D o J	 D o E	 B o K	 C o G

F o H	 G o A	 H o L	 I o F
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Mapas de ejemplo
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