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- QUÉ É ?-  

As carreiras de orientación son unhas competicións contra o reloxo, na cal o deportista ten que 

pasar por una serie de controis, os cales están sinalados no mapa por puntos, e no circuito por 

unhas balizas 



- ONDE SE PRACTICA? -  
A miudo as carreiras de orientación realizanse nos bosques ainda que non é raro ver algunha 

carreira nos parques e no medio da cidade.  Na nosa provincia temos una pista de orientación 

bastante coñecida, é a de Cenlle. 







- REGRAS - 

1. A hora de saída de cada participante será válida aínda que a saída se demore  

2. Está prohibida a asistencia entre participantes  

3. Os participantes deben percorrer toda a súa proba en silencio.  

4. Está prohibido seguir deliberadamente a outro participante para aproveitar o seu sentido da 

orientación.  

5. O participante que non atope un punto de control esta eliminado.  

6. Se un corredor se retira, deberá retirar o dorsal e dirixirse directamente á chegada ou saída 

para avisar aos guías e notificarlles a finalización do seu percorrido. Nunca debes influír nos que 

seguen a carreira.  

7. Os participantes deben respectar as superficies cultivadas e as propiedades privadas. Está 

prohibido cruzar as zonas sinalizadas con franxas vermellas no mapa.  

8. O respecto á natureza é unha característica fundamental da orientación, todos os participantes 

deben manter limpa a zona de proba e as liñas de saída e meta.  

9. A deportividade do corredor de orientación é un principio fundamental.  



- MATERIAL E VESTIMENTA - 

- MATERIAL –  

1. Un mapa da zona a escala 1:15.000  

2. Compás  

3. Follas de control para cada un dos 

participantes. 

4. Balizas 

5. Un cronómetro. 

 

- VESTIMENTA – 

1. Camiseta deportiva básica e cómoda  

2. Pantalón deportivo largo ou corto 

(depende do terreo e do clima) 

3. Zapatos que sexan cómodos pero a 

mesma vez axeitados para o terreo  





- LESIONS MAIS HABITUAIS - 

-  Contusións 

-  Erosion 

-  Escordaduras 

-  Distensions 

-  Desgarros 

-  Roturas fibrilais 

-  Fracturas 

-  Luxacions 



- VIDEO CAMPEONATO DE ESPAÑA DE ORIENTACIÓN - 


