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1.- INTRODUCCIÓ

Realitzar activitats en el medi natural ha estat una constant en la història de la humanitat. La capacitat d’actuar i d’adaptar-se a l’entorn ha marcat l’evolució de l’espècie. Avui en dia la majoria del temps l'home el passa en un medi artificial, això ha fet que es doni gran importància a la necessitat de gaudir de la vida a l'aire lliure i de fer servir aquesta com a vàlvula d'escapament a les tensions de la vida moderna amb la necessària educació ambiental que permeti una adequada integració amb el medi natural. 

Possibilitats educatives de les activitats a la natura. 

És evident que les activitats educatives a la natura proporcionen uns aprenentatges motors relacionats amb el tipus d'activitat realitzada, però a més a més d'aquestes avantatges motores, d'aquests tipus d'activitat es poden obtenir molts altres beneficis. 

Destaquem alguns aspectes que les activitats a la natura ens poden aportar: 

1. Les activitats a l'aire lliure i l'aventura proporcionen una alliberació per la persona que d'aquesta manera pot trencar amb els motllos que té com a habituals. 

2. Les Activitats en el Medi.Natural. proporcionen una emancipació emocional vers els pares (degut a la seva absència) i potencien la independència i auto-gestió. 

3. Les A.M.N. proporcionen experiències de col·laboració en un entorn constructiu. Això facilita el sentit de responsabilitat vers la comunitat. 

4. La vivència en el M.N. és tant estimulant que proporciona un major coneixement i comprensió del medi natural i per tant major estima a la natura. 

5. També podem desenvolupar la imaginació, cuidar la natura de forma constructiva i conèixer-nos millor a nosaltres 

Les activitats a la natura a l’INS NARCÍS OLLER. 

Durant aquest curs realitzarem activitats de BTT, orientació en el medi natural, senderisme, acampada, escalada..., amb tot un seguit d’aspectes paral·lels, com la mecànica de la bicicleta, aspectes de preparació física, creació i utilització de plànols, alimentació, primers auxilis en el medi natural...

Aquesta assignatura té un marcat caire interdisciplinar, amb relació amb àrees com les matemàtiques (graus i angles, coordenades, escales, trigonometria erc a l'apartat d'orientació, taules de desenvolupament en btt...), visual i plàstica (disseny de preses d'escalada, dibuix i perspectiva en els plànols...) ciències naturals (moviments de la terra, geologia, topografia, ecologia, corves de nivell, fauna i flora, climatologia,,,,) geografia i història (evolució de les diferents tècniques i materials, els atles i els mapes, coneixement de les diferents zones per on farem les activitats,,,,)

Realitzarem diferents tipus de classes durant el curs. Bàsicament seran 4 tipus de sessions:
1. Sessió al centre: Realitzarem habilitats, jocs i exercicis sense sortir de les pròpies instal.lacions de l’institut. 

2. Sessió de teoria i pràctica sobre orientació, senderisme, escalada i organització de sortides, legislació, coneixement i manteniment de material, mecànica i reparació de btt i material divers, treball a l'aula d'informàtica amb webquest, consulta a foros i utilització de cartografia per internet etc.

3. Sessió a la zona del Fornàs: Realitzarem activitat la zona del Fornàs, propera al centre, aplicant els aspectes treballats als altres blocs de continguts en situació real. Proposarem sortides de diversa dificultat i posant atenció a algun o alguns aspectes més destacats. Per aquest dia potser ens caldrà aprofitar la mitja hora de pati si ha sigut possible situar la franja de d'optatives abans o després del mateix.

4. Sortida de tot el dia fora del centre. Activitats d'aplicació de tot el que s'ha treballat i preparat al centre.
Per tal de poder realitzar l'assignatura optativa existeixen requisits indispensables:

1.- Disposar d'una bicicleta tot terreny en bon estat de conservació.


2.- Assistir a un mínim de sortides de tot el dia per realitzar les activiats al medi natural
3.- Bona comunicació alumnes-professor. L’alumnat ha de disposar d’Edmodo per rebre i enviar tasques i comunicacions. La importància del clima a l’hora de realitzar activitats a l’exterior pot implicar canvis de darrera hora que obliguin a tenir una bona comunicació amb els alumnes.


4.- Mantenir una actitud molt participativa i a l’hora responsable, tenint en compte sempre per davant de tot la seguretat i el treball en equip.
Objectius del l'assignatura:

1. Identificar les diferents activitats a la natura, llurs tècniques bàsiques i la forma de dur-les a la pràctica.

2. Citar, aplicar i fer aplicar les normes de seguretat a totes i cadascuna de les activitats plantejades.

3. Incrementar el nivell inicial de diferents tècniques d'habilitat amb la btt (aixecar roda de davant, de darrera, bunny hop....), i de la capacitat de deplaçar-se en pujades i baixades de dificultat.

4. Utilitzar amb correcció el canvi de marxes en funció de l'entorn.

5. Realitzar les tasques d'ajustament, manteniment i reparació bàsiques de la BTT.

6. Planificar de forma bàsica una sortida amb btt de tot el dia.

7. Utilitzar la brúixola, el gps i altres medis d’orientació en el medi natural

8. Realitzar diferents tipus de curses d’orientació tot utilitzant mapes i la brúixola, distingint els signes convencionals i respectant el reglament.

9. Manipular correctament la brúixola de forma aïllada i amb el mapa.

10. Analitzar un recorregut al medi natural per determinar distàncies, perfil d’etapa, durada prevista i altres aspectes necessaris pel senderisme o les rutes en btt amb un mapa i a través de sistemes informàtics.

11. Muntar i desmuntar un campament de tendes seguint les normes establertes.

12. Identificar i aplicar les normes i tècniques per a realitzar una marxa en el medi natural de varis dies.

13. Aplicar les diferents tècniques de presa de mans i peus en l’escalada en rocòdrom, tot seguint itineraris assenyalats.

14. Aplicar els diferents nusos bàsics i les maniobres d’assegurament en escalada utilitzant el material adient i respectant les normes d’utilització del material..

15. Ascendir de segon en una paret natural aplicant les tècniques d’escalada adients.

16. Identificar les necessitats d'alimentació i hidratació en les activitats al medi natural.

17. Identificar i posar en pràctica les tècniques bàsiques de primers auxilis a la natura.

18. Identificar les qualitats físiques implicades a les activitats a la natura  i incrementar el seu nivell.

19. Colaborar amb els companys amb totes les tasques de grup

20. Mantenir una actitud de respecte i crítica envers el medi ambient.

2.- Classificació de les activitats a la natura i consideracions bàsiques. 

Les activitats físiques en el medi natural es poden realitzar amb objectius i medis físics diferents.
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Cal que indiquis com a mínim 3 exemples de cada a l’espai en blanc que queda.
1. En funció del medi on es practiquen

1.1. Medi terrestre
1.2. Medi aquàtic
1.3. Medi aeri
2. En funció del’objectiu de la pràctica

2.1. Competició
2.2. Lleure
2.3. Salut
3. En funció de l’impacte en el medi

3.1. Activitats toves: Per la seva pràctica simple , sensata i mesurada no provoquen dany a la natura.
3.2. Activitats dures: Provoquen un deteriorament a la natura. Inclouen les activitats que

3.2.1. Es practiquen amb vehicles o màquines amb motor que provoquen contaminació atmosfèrica o acústica
3.2.2. Es practiquen on habita una espècie animal o vegetal que pot resultar afectada.
3.2.3. Precisen construccions i instal·lacions que alteren l’entorn. 
4. En funció de la despesa energètica requerida.

4.1. Activitats a la natura que demanen una excel·lent condició física
4.2. Activitats a la natura amb poc requeriment físic

1r trimestre: La bicicleta tot terreny o BTT

Aspectes organitzatius del primer trimestre.

- El alumnes han de portar la bicicleta des de casa seva i caldrà buscar un lloc al centre on deixar-les. Han de portar una cadenat per deixar la bici lligada quan no s'utilitzi.

- Els alumnes han de dur el casc SEMPRE. Vetllar per que el duguin també en els seus desplaçaments fins al centre i des del centre a casa.

- Els alumnes han de ser responsables de mantenir la puntualitat i l'ordre en totes les activitats plantejades, en arribar a l’hora a la classe posterior i en l'entrada i sortida del centre amb la bici.

- Caldrà que es responsabilitzin de que aquesta bicicleta es mantingui amb bones condicions d´ús, i si s’utilitzen les eines del centre que aquestes es mantinguin ordenades. 

- Quan fem una sortida pels voltants de l´I.E.S. podem utilitzar el temps d´esbarjo.

- Caldrà tenir activitats preparades(resums, articles, llibres btt o revistes) pels alumnes que es queden amb el professor de guàrdia per alguna raó que no els permet vindre amb bicicleta (falta de roba, material, lesió...) 

- Avisar amb temps de les activitats de major durada que la sessió als alumnes i professors de les hores implicades.

- Tenir preparat el full d'explicació als pares amb una autorització particular on s'especifiqui la singularitat de l'assignatura, les sortides i el material imprescindible.

Història

Tot va començar...
Trobem ja dibuixos d’orígn egipci i xinès de l’any 1300 a.c. que ens ensenyen que es feia servir un vehicle amb dues rodes de pedra. Tot i això es considera que la bicicleta com a tal neix el segle XVIII, quan el Compte de Sivrac posa el nóm de celerifere a dues rodes que s’aguantaven amb una viga de fusta, impulsades per l’acció dels peus contra el terra.

A principis del segle XIX l’alemany Carl Drais va posar manillar a aquest vehicle, i a la segona meitat del segle s’hi van afegir pedals, bieles, llandes i raigs metàl·lics.

Antecedents històrics de la btt

La bicicleta tot terreny té el seu orígen als EEUU. En un petit poble de les muntanyes de Colorado, Crested Butte, a mitjans dels anys 70 els joves dell poble organitzaven una sortida anomenada Pearl Pass, on a través d’aquest port o pas de muntanya, arribaven al poble veí de Aspen. Adaptaven unes bicicletes de passeig anomenades Klunkers per fer l’ascens de 20 quilòmetres fins al coll situat a gairebé 4000 metres d’alçada i baixar a tot drap els 40 kilòmetres fins a Aspen, on vivien els nois adinerats que acostumaven a fer el camí invers amb moto per “fardar” als seus veins amb menys recursos econòmics. Aquests van adaptar les klunkers per tornar la visita, i altres persones es van afegir a la travessa el 1976.

La tendència d’adaptar bicis per utilitzar-les en camins es popularitza i es desenvolupen les primeres bicis de muntanya en sèrie. Tot va anar molt ràpid, i el 1983 s’organitzen les primeres curses, el 1987 es disputa el primer campionat del món, i el 1996 ja entra en el calendari olímpic a Atlanta.
Les bicicletes mostren un desenvolupament espectacular, marcant en la seva evolució diferents tendències.

Modalitats de ciclisme i competició
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Cal que cada alumne expliqui a la resta una de les modalitats, indicant un cop triada la modalitat en una presentació amb els següents apartats

I.- Orígen
II.- Objectiu de la modalitat. En que consisteix, qui guanya? Per punts, temps, jutges, rondes?

III.- Material utilitzat (bicicleta, casc...) i instal·lacions

IV.- Reglament
V.- Enllaç a algun vídeo demostratiu
MODALITATS
1) Ciclisme en carretera 
2) Ciclisme en pista 
3) Ciclisme de muntanya Rally-Xc 
4) Descens-DH 
5) Ciclo-cross 
6) BMX 
7) BikeTrial 
8) Cicloturisme
Cal adjuntar el treball en format word, amb fotos i algun vídeo explicatiu, i s'ha de penjar a l'Edmodo de l'assignatura en la data indicada. 
Conèixer la bicicleta
Regulació de la bicicleta

Alguns cicloturistes es queixen que, després de pedalar 2 o 3 hores seguides, els fa mal el coll, els ronyons, les mans, els genolls... Una bicicleta, per molt luxosa que sigui, ha d'estar ajustada a les mesures antropomètriques del ciclista per aportar comoditat i permetre aprofitar al màxim cada pedalada. Si continues llegint podràs descobrir alguns consells per realitzar tu mateix els canvis essencials per posar la bicicleta a mida. Abans que res...

TALLA

Per regular correctament una bicicleta és imprescindible que la talla del quadre sigui l'apropiada. 
Us adjuntem el consell que donen a la botiga PROBIKE.

Per calcular la talla, mesurarem l'entrecuix i multiplicarem el resultat en centímetres per 0,21, ja que la talla es mesura en polzades. Les talles van de la 13 a la 24 o, representades per lletres, de la XS a la XXL (seguint la progressió XS-S-M-L-XL-XXL).

Per mesurar l'entrecuix, ens col·loquem descalç, contra la paret, amb una esquadra o llibre entre les cames, tocant la zona del perineu. Aleshores, mesurem la distància al terra des de la part superior de l'esquadra o del llibre.

A continuació, podeu veure alguns exemples per facilitar l'elecció de la talla de la bicicleta. Una altra pista per intuir la talla de bici que ens correspon és la nostra alçada. Podeu consultar la 2a taula, tot i que és més fiable la mida de l'entrecuix.

	ENTRECUIX
	MUNTANYA (POLZADES)
	
	ALÇADA
	MUNTANYA (POLZADES)

	71-74
	14
	
	160-165
	14

	75-78
	16-17
	
	165-170
	16-17

	79-88
	17-18
	
	170-175
	17-18

	85-92
	18-19
	
	175-180
	18-19

	93-98
	20-21
	
	180-185
	20-21

	99-100
	20-21-22
	
	185-190
	20-21-22

	101 o +
	22
	
	190
	22


Excepcions: Quan les mesures antropomètriques estan descompensades (especialment quan l'entrecuix és més llarga del normal) cal intentar demanar consell a l’especialista de la botiga. 

Cales i sabatilles

La primera regulació que haurem de realitzar correctament és la de les cales en les sabatilles. L'eix del pedal hauria de quedar alineat amb l'articulació de l'os metatarsià del peu (per on dobla el dit gros) per així aprofitar tota la potència extensora de la cama i no sobrecarregar cap grup propulsor. Una vegada que ens posem la sabatilla marcarem el punt exacte d'aquesta articulació i, un cop col·locat el pedal a la cala, verificarem la seva correcta ubicació. Les sabatilles han de romandre lleugerament separades de les punteres (talons més junts), semblant a la posició que mantenim en caminar.

Si la cala ha quedat ben instal·lada a la sabatilla, posant les dues bieles completament horitzontals i tirant 1 plomada just a la base de l'os de la ròtula del genoll, el cordill ha de passar per l'eix del pedal.

Alçada del seient

Aquesta distància es calcula mesurant l'entrecuix amb el calçat que anem a utilitzar sobre la bicicleta i multiplicant la xifra pel coeficient 0,885 . El mesurament es realitza des del centre del revestiment del seient fins al centre del cargol de l'eix pedalier. Per variar l'altura del seient actuarem sobre el cargol que tanca la brida que fixa la tija al quadre.

Inclinació i avanç del selló

El seient ha de romandre totalment horitzontal al pla de terra. Aquesta verificació es pot realitzar amb un simple nivell de bombolla. Al mateix temps que afluixem el cargol del cap del tub per modificar aquesta acotació podrem variar el retard del selló sobre l'eix de pedalier. Per mesurar el retard del selló tirarem 1 plomada des de la punta del mateix fins a la caixa de pedalier i comprovarem la distància que hi ha entre el cordill i el centre del pedalier. A continuació oferim unes taules aproximades per calcular el retaso del selló però , per afinar encara més , pots utilitzar de nou la plomada i verificar que la línia que passa just per darrere de la ròtula del genoll travessa l'eix del pedal quan les bieles estan paral·leles a terra. A la foto que hem emprat per il·lustrar aquest article es pot apreciar que hi ha un lleuger avançament de selló de tot just 1 centímetre.

Alçada del manillar

Aquesta és una de les cotes de comoditat més importants. Si es porta el manillar massa baix, es provoca mals de coll i esquena i l’adormiment de les mans al bolcar massa sobre el manillar.

Les potències amb direcció de rosca es poden elevar fàcilment, a les ahead cal recórrer a col·locar anells separadors, però alerta!: aquesta operació ha de realitzar-se abans de tallar el tub de la forquilla.

Les manetes al manillar han de quedar amb la inclinació que asseguts en posició natural permetin tenir els canells alineats amb els braços.

Longitud de la potència

La distància entre el selló i el manillar està determinada per la longitud de la potència i, fins que no hàgim regulat la resta de la bicicleta, no podrem conèixer aquesta dada. La mesura es pren des de la punta del selló fins a l'eix del manillar i només es pot variar canviant la potència per una altra més curta o llarga.

Els errors i les seves conseqüències

La deficient adaptació de la bicicleta al ciclista produeix conflictes ergonòmics que, a curt termini , se salden amb lleugers dolors o molèsties molt localitzades; quan es manté un error de regulació durant molts quilòmetres es poden provocar lesions de caràcter greu i conseqüències imprevisibles. 

COBERTES DE MUNTANYA

Les cobertes d'una bicicleta de muntanya són una de les parts més importants. Per això, la seva elecció ha de ésser meditada. Tot i que moltes poden semblar similars, els seus dissenys i materials es realitzen tenint en compte els diferents tipus de terrenys que recorreran.

També hem de considerar que la coberta perfecta per a tots tipus de terrenys i estacions de l'any no existeix, però podrem escollir aquella més adequada al nostre estil i zona en què ens movem.

Generalment, els dibuixos i amplades indiquen els tipus de terreny per als que estan dissenyats.

	AMPLADA
	ÚS
	CARACTERÍSTIQUES

	 1,8" a 2,25"
	Rally, XC, Competició, All mountain
	Els tacs que formen el dibuix estan junts i són petits i baixets
Per a terrenys durs i compactes
Tenen una menor resistència i rodar i avançar és molt fàcil

	 2,10” a 2,50”
	All mountain, Enduro
	Tacs alts, pronunciats i separats
Per a terrenys amb fang o molt trencats

	2,25” a 2,50” 
	Freeride, Downhill
	Tacs formant un dibuix molt agressiu
Tacs molt alts, separats i amb un compost de goma més tou


TUBELESS: Es prescindeix de la càmera. Es requereix d'un líquid segellant, un fons de llanta específic (si la llanta no és tubeless) i una vàlvula especial. Té l'avantatge de poder portar la pressió més baixa, ja que no existeix el perill de picar la càmera. Això fa que la roda reboti menys i el resultat és que la carcassa s'adapta millor al terreny, de manera que absorbeix i maximitza l'adherència en qualsevol situació. A més, és pràcticament impunxable.

Pressió: 

Cal que abans de fer una sortida es controli la pressió dels pneumàtics per assegurar-se no patir punxades per pessigar la càmera. La pressió en btt acostuma a anar entre 1,2 i 2,5 bars, en funció del pes del pilot, el tipus de càmera, la existència de suspensió etc.
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Equipament 
Completa els diferenst apartats en les explicacions que es fan a classe. 
1) Indumentària: Com ens vestim per anar en bicicleta?

a) Imprescindible
b) Recomanable
2) Equipament: Quan fem una sortida que hem de dur per reparar la bici si tenim avaria?

a) Imprescindible

b) Recomanable 
3) Accessoris: Amb quins elements podem equipar la bici per fer una sortida?
Tècnica 
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Defineix 

1. pedalada amb cadència: 
2. pedalada a pistó:
Que volen dir les següents sentències...

1. En una pujada cal portar marxes curtes.
2. No es pot canviar fent molta força als pedals
3. Cal anticipar els canvis quan conduïm en un recorregut tècnic.
4. El fre que ens ajuda més a reduir la velocitat és el del davant
5. Podem dirigir la bici amb el fre de darrera en una curva.
6. Abans d’arribar a una curva es hem d’obrir.
7. En una pujada molt forta he d’intentar anar assegut.
8. En una pujada forta hem d’intentar arribar a una velocitat alta per aprofitar la inèrcia.
9. No es pot canviar molt de pinyó a la meitat d’una pujada molt forta
10. Cal dominar el portar el cul darrera del seient quan circulem per senderons
11. Per fer un recorregut difícil hem de saber anar de peu sobre els pedals.
12. Normalment si anem de peu sobre la bici ho fem amb els peus paral·lels al terra.
13. Per aixecar la roda de davant o de darrera hem de canviar el pes del nostre cos sobre la bici.
14. Quan anem en grup podem circular fent relleus
15. Quan circulem en grup, si vaig enganxat al de davant estalvio energia al pedalar.
16. Quan circulem en grup cal avisar si faig una maniobra inesperada.
17. Quan circulem per espais oberts al trànsit ho hem de fer amb precaució
18. Quan circulem per espais oberts al trànsit ho hem de fer en fila de dos com a màxim. Si es pot un a fila d’un i per l’arcen.
19. És obligatori circular amb casc sempre

Manteniment i mecànica 
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A classe anirem treballant diferents aspectes, però amés heu de presentar en aquest dossier el resum del que hem treballat.

Neteja i greixatge de la bicicleta: què, quan, com, amb què...

Punxada: Material necessari, tipus de punxada, passos un a un a seguir, consells per tenir èxit.
Arreglar cadena: En una ruta es trenca la cadena...Material necessari, passos a seguir, consells per tenir èxit.
Altres: Radis, ajustar frens...

Preparació d’una sortida 
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Material i organització
Elecció d’una ruta amb el mapa
Durada de la ruta

Respecte per l’entorn.

Normes de circulació
AVALUACIÓ

INICIAL
1.- Perquè heu escollit aquesta optativa i en quina opció ho havieu fet ?

2.- Què espereu fer en aquesta optativa?

3- Quant temps fa que no aneu amb bicicleta ?  Assenyala el que correspongui

- Hi vaig com a mínim 1 dia a la setmana
- Fa algunes setmanes que la vaig agafar

- Des de l´estiu que no la toco


- Fa més d´un any que no l´he tocada


4- Assenyala quin nivell tens d´anar amb bicicleta ?


a) Em costa mantenir l’equilibri quant vaig amb bicicleta


b) Pedalo i vaig amb bicicleta per plà i passejant, NO SÉ córrer gaire.


c) Ser fer pujades i baixades si no són molt fortes


d) Puc anar per un recorregut de camins sense dificultat, si els camins són amples.

e) Puc anar per molts llocs, ser córrer i em costen superar els obstacles (rames, troncs, voreres, 
  
          tolls d’aigua, ...)


f) Acostumo a poder fer amb bicicleta moltes coses i passo per molts llocs sense caure.

5- Anota els noms de totes les parts d’una bicicleta que coneixes: (per exemple cadena, plats...): 
AVALUACIÓ TEÒRICA

1) Segons correspongui, assenyala si és verdader(V) o fals(F). (2 punts)

a. - El Comte de Sivac va posar el nom de Celífer al primer artilugi similar a la bicicleta cap allà el segle XVIII










V
F

b. - En els seus inicis, la roda del davant del bicicle, va arribar a mesurar 2m.

V
F

c. - La fundació de La U.C.I. i el 1r. campionat del món de ciclisme i també el de B.T.T. varen ser al mateix any, el 1893.








V
F

d. - El 1887, el Sr. Michelin incorpora la roda pneumàtica




V
F

e. - El Tour de França és la cursa més important del món del ciclisme


V
F

f. - L´antecedent americà de la Bicicleta Tot Terreny s´anomenava "Clunkers"

V
F

g. - El B.T.T. va ser olímpic per 1a. vegada a Atlanta-96




V
F

h. - El BMX és una modalitat del ciclisme de resistència




V
F

i. - La categoria de Cadet és per a corredors de 15/16 anys i la Júnior pels de 17/18
V
F

j. - A Valls existeix un club de BTT i un de BMX





V
F

2) Identifica les parts de la bicicleta del següent esquema

  1-


     2- 


         3- 


  4- 

  5- 


     6- 


         7- 


  8- 

  9- 


   10-


       11-



12- 
 

13- 


   14-


       15-



16-

17- 


   18- 


       19- 


20-

21-


   21-


       22-



23-

24- 


   25-


       26-


    
27-

28-


   29-


       30-



31-
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3) Fes un dibuix d’un ciclista quan es troba una baixada pronunciada i en una pujada llarga i amb molt desnivell amb la bicicleta de muntanya i descriu el que es demana

Baixada






pujada 

a) posició del cos 




a) posició del cos
b) com i quan hem de pedalar 


b) com i quan hem de pedalar

c) utilització dels frens de davant i darrera 

c) utilització dels frens de davant i darrera 

4) Explica els passos que segueixes per arreglar una roda rebentada. Des que treus la cambra fins que aquesta l´arregles i la pots tornar a posar. 
5) Greixatge. Anomena a quins llocs de la bicicleta és necessari posar oli després de netejar-la, i a quins de tant en tant hi posarem oli també o greix. 
6) Escriu quines normes i quina actitud s´ha d´esperar que segueixin els que realitzen una sortida amb bicicleta. 
7) Quins estiraments faries en arribar d´una sortida amb bicicleta? Fes un dibuix
8) Quina és l´única peça de la indumentària del ciclista que és imprescindible per anar amb bicicleta ?
9) Quin material t´emportaries amb tu si haguessis de fer una sortida de tot el dia ?
10) Explica una manera de saber quina és la talla de bicicleta que necessites.
11) En general, quina cadència de pedaleig és més recomenable quan anem amb la B.T.T. ? Assenyala-ho:

-1- De 70 a 100 pedalades x minut 
-2- De 50 a 70 pedalades x minut 



-3- De 30 a 50 pedalades x minut
-4-De 40 a 50 pedalades x minut
12) Si la teva bicicleta té 3 plats i 7 pinyons, quin és el nombre de velocitats teóriques que té?

i el nombre de velocitats reals, quin podria ser ?
2n trimestre. Les activitats d'orientació i el senderisme. 

APUNTS ORIENTACIÓ

IES NARCÍS OLLER – VALLS

ORIGEN HTTP://OROS.ORIENTACIÓ.ORG
L’orientació: no et perdis!!!
Ets capaç de fer un recorregut i saber sempre on et trobes? Pots anar per llocs desconeguts sense necessitar que algú et guiï i sense risc de perdre’t? Recórrer camins pel bosc, trobar el punt escollit, fer senderisme, trobar un lloc per acampar etc. Per tot això és necessari saber orientar-se. El coneixement bàsic de la seva tècnica ens obre tot un món de possibilitats per gaudir de la natura.

Orientació: Capacitat d’identificar la situació del NORD i per tant de tots els punts cardinals. Qualsevol forma de desplaçamentque ens demani identificar punts de referència i saber-se situar respecte aquests.
	 
	Què són les curses d’orientació?

La cursa d’orientació es defineix com una cursa individual o per equips , en terreny variat, amb una sortida; una sèrie de fites o controls numerats en l’ordre en que han de ser visitats i marcats amb cercles en el mapa; unes línies que connecten els cercles entre sí; i un termini o arribada. 

També podríem definir l’orientació com la possibilitat de navegar a peu entre punts en una predefinida cursa dibuixada en un mapa. A cada punt hi ha una banderola de color taronja i blanc. També hi ha una pinça amb la qual s’ha de marcar la tarja de control, que porta sobre cada orientador. A la fi de la cursa la tarja de control pot ser revisada pel jutge d’arribada per assegurar-se que s’han visitat tots els controls marcats en el mapa. 

L’orientador ha de descobrir cada fita amb la possibilitat d’escollir els itineraris per on passar, fent-se servir d’un mapa detallat i precís i, eventualment d’una brúixola.
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L’orientació esportiva és una activitat esportiva que sol·licita constantment exigències físiques i intel·lectuals, ja sigui passejant, en una pràctica jugada, d’entrenament o de competició.

La cursa d’orientació desenvolupa la resistència i una certa actitud davant l’esforç. A més a més sol·licita constantment la intel·ligència, la intuïció i el raonament lògic. També ens permet conèixer el bosc i la natura, i a enfrontar-nos-en sense por, però amb respecte.

Aquest esport de plena natura pot ser practicat a totes les edats, com un mitjà de recreació, com un entrenament complementari a un altre esport, o simplement, com una manera de mantenir-se en bon estat físic i de salut. És per excel·lència un esport per tothom que pot practicar-se com esport de lleure o de competició durant molt de temps. 

Sobre el terreny, l’emplaçament d’una banderola marca el punt de control que l’orientador ha de visitar.

Per justificar una visita, l’orientador utilitza una pinça de mà, situada sobre o suspesa de la banderola, per marcar la tarja de control. Cada pinça deixa una perforació diferent en la tarja de control.

El camí o ruta a seguir entre controls, referida per la banderola o la situació de l’objecte a localitzar, no està especificada, i és determinada enterament per l’orientador. Aquesta operació d’anàlisi del terreny, d’elecció de la ruta a seguir i l’habilitat per navegar a través de boscos és l’essència de l’orientació.

La majoria de les proves d’orientació utilitzen sortides, estratègicament situades, per assegurar que cada orientador tingui la necessitat de prendre les pròpies decisions d’elecció de ruta.

Ajudat pel mapa, i a la recerca de son objectiu, l’orientador s’endinsarà en el bosc, de qual aprendrà a conèixer les seves múltiples facetes, i es mesurarà amb les obstacles naturals, els franquejarà o el l’envoltarà segons el seu tarannà i la seva preparació física i mental. S’anticiparà a la cursa i escollirà sol, el camí entre dos punts de control. Serà feliç i gaudirà de cada moment en que es demostra a si mateix la seva destresa i el bon coneixement del mapa. 

L’orientador serà cronometrat a l’arribada, per saber el temps que ha trigat en completar la cursa; tot i que hi han molts orientadors , de cada categoria un de sol arribarà el primer, però es ben segur, que tots els demés, gaudiran simplement pel fet d’experimentar el repte que suposa navegar i assolir les fites; i tant com el que vol guanyar, tots s’oxigenaran oblidant-se’n de les preocupacions de la vida quotidiana.

Tot i que aquesta seria una de les modalitats bàsiques també en trobem d’altres: cursa score, per equips, en btt...


	 


ELEMENTS BÀSICS EN L’ORIENTACIÓ:
Orientar-se ha estat fonamental en totes les situacions que han implicat grans desplaçaments, sobretot en espais que no tenen punts de referència molt clars, com en la navegació oceànica o les rutes per grans extensions terrestres com els deserts. 
Els elements naturals que ens permeten una bona orientació són:

1. La posició del SOL

2. La posició dels estels

3. La cara humida de les muntanyes

4. L’orientació dels nius dels animals.

Però en la pràctica habitual de l’orientació i centrant-nos en l’esport de l’orientació es fa indispensable l’utilització del MAPA i de LA BRÚIXOLA.

EL MAPA
El mapa no deixa de ser una representació gràfica a tamany reduit d’una part de la terra. Però el cartògraf, en la seva elaboració, posa un interés especial en que ressaltin amb força els detalls de major interés per qui l’hagi d’utilitzar. Per això existeixen diferents tipus de mapes

1. De carreteres

2. Geològics

3. Topogràfics

4. Climàtics

5. Cartes aeronàutiques

6. Cartes nàutiques

7. Mapes d’orientació..

Nosaltres ens centrarem en els topogràfics i els d’orientació. La principal diferència entre els dos és que els d’orientació són uns mapes que contenen els més petits detalls que existèixen al terreny, són molt més precissos.. També utilitzen una simbologia i colors diferents, i en el mapa d’orientació no es detalla els noms de cap element de l’entorn.
La escala del mapa

Si considerem el mapa com la representació a escala reduïda d’una part de la superfície de la terra vista des de dalt; l'escala dels mapes és una xifra que ens indica les vegades que la realitat representada és reduïda sobre el paper. L’escala d’un mapa ens indicarà, doncs, el grau de disminució o de reducció aplicat, i ens permetrà d’amidar la distància entre diversos punts del mapa vistos des de dalt.

Així doncs, l'escala s'expressa amb una proporció, on el dividend és sempre 1, i indica una unitat del mapa; i el divisor, són les unitats de la realitat representada. 

Exemple: 

· En un mapa a escala d’1:10.000, 1 cm sobre el mapa representa 10.000 cm = 100 m sobre el terreny i 10 cm sobre el mapa = 1 km sobre el terreny.

· En un mapa a escala d’1:15.000, 1 cm sobre el mapa representa 15.000 cm = 150 m sobre el terreny i 10 cm sobre el mapa = 1,5 km sobre el terreny.

També es pot expressar l'escala d'un mapa amb una representació gràfica. Es tracta d'un regle graduat, en segments, amb indicació dels quilòmetres o els metres que representa cada un d'ells.
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El mapa d’orientació

El mapa d'orientació és una reproducció a escala reduïda del lloc on es practicarà aquest esport, i que té unes especials característiques que el diferencien d'altres tipus de mapes. Són mapes molt detallats: apareixen roques, tallats, línies elèctriques, senders, camins, diferents tipus de vegetació, etc. Per aquest motiu, solen anar acompanyats d'una llegenda que indica la simbologia utilitzada per representar aquests elements.

Avui en dia, la majoria dels esdeveniments d’orientació esportius són celebrats amb mapes de cinc colors dibuixats amb una escala de preferència 1:15.000 o 1:10.000 (1 cm = 100 metres).

¿Perquè aquesta especialització? Per què qualsevol orientador del món sàpiga: 

· representar exactament el relleu; 

· determinar el angles; 

· calcular la distància que separa dos punts (escales de 1:10.000 a 1:15.000); 

· definir l’altitud i el pendent del terreny; 

· identificar qualsevol punt característic del terreny; 

· determinar la xarxa de camins, senders, tanques, espessors, i els més diversos detalls que puguin servir de referència a l’orientador; 

· classificar la informació, atenen a les mides i a l’abundància de detalls.

Nota: El mapa d’orientació no informa de la toponímia (noms dels elements), la qual no és necessària.

Existeixen unes especificacions internacionals pel que fa la simbologia utilitzada en la confecció dels mapes d’orientació. Aquestes es tradueixen en regles generals que fan, que a tot arreu, els mapes siguin fàcilment comprensibles:
SIGNES CONVENCIONALS ALS MAPES D’ORIENTACIÓ
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Carretera principal - secundaria

Carrera de terra

Pista forestal

Cami entre talus vertical i amb pendent
Sender - sender poc visible (discontinu)
Tallafoc - drecera

Mur franquejable - infranquejable - en ruines
Tanca franquejable - infranquejable - en ruines
Contruccions - en ines

Torre - mirador - menjadora

Terme o fita - Particularitats Home

Forat rocés - cova

Tallats infranquejables - franquejables

Roca monumental - roca - grup de roques
Camp de pedres - zona accidentada

Limit de cultiu net - de vegetacio diferencida
Bosc de cursa facil - bona visibilitat

Bosc de cursa lenta - de cursa dificil (marxa)

Cursa impossible, marxa lenta
Carrerames facil en un sentit

Vegetacio moderada - densa

Terreny obert - ristic obert

Terreny conreat - amb arbres fruiters
Terreny semi-obert - rustic semi-obert
Arbre afllat - element vegetal remarcable
Corba de nivel- intermitja - corba mestre
Petita depressio - forat terros - depressions
Element terreny - turonet - puig - monticle
Rasa barrancosa - element terreny

Rasa seca - rierol intermitent

Mur de terra - mur de terra ruinos - talds
Maresma - aigliamoll infran. - franquejable
Zona humida - puntual - linial

Font emergent - rierol - riu - llac

Forat daigua - pou - element hidrografic

Area de pas particular - parquing




· El color negre defineix elements amb característiques rocoses com per exemple: cingles, marge de roques, roques, pedres grans, ..., amb característiques lineals com ara camins, senders, línies elèctriques,... i elements construïts per l’home: ruïnes, construccions,... 

· Els marró és utilitzat per determinar les formes del terreny com ara, línies de contorn, petites depressions, monticles o turons, torrenteres i barrancs, talussos,... 

· El blau està relacionat amb elements amb característiques d’aigua com per exemple, llacs, aiguamolls, rierols, fonts, forats d’aigua, rius,... 

· El groc serveix per representar la vegetació, especialment oberta o sense massa forestal. La densitat del groc determina com és de clara o oberta aquella zona: el groc llampant determinarà una zona d’herba baixa o gespa natural i el groc pàl·lid o clar una zona amb herba alta. 

· El verd és utilitzat per determinar la vegetació que ralentitza el pas de l’orientador. L’enfosquiment del color verd significa una reducció de la penetrabilitat de l’orientador dins d’un àrea forestal. 

· El blanc en un mapa d’orientació significa bosc amb poques o sense plantes herbàcies i arbustives que impedeixin la cursa a través. 

· El púrpura o el vermell és utilitzat per marcar el circuit definit per l’organització de la cursa: la sortida, l’arribada, els cercles que envolten els objectius, les línies que els uneixen,... També aquests colors s’utilitzen per determinar zones d’exclusió per conreu. 

Una característica molt particular i específica dels mapes d’orientació són les línies o fletxes orientades al nord (també anomenades meridians). Aquestes són dibuixades amb color blau o negre, segons el mapa, amb un disposició paral·lela, anant del sud al nord magnètic, i espaiades de 500 metres a escala del mapa.

Però, aquestes línies no senyalen el nord real, sinó al nord magnètic. L’angle existent entre el nord magnètic i el nord geogràfic (nomenat declinació) varia sensiblement segons de quina part de la Terra en prenguem mesura. 

I.S.O.M. (Especificacions Internacionals per a l'elaboració de Mapes Orientació)

Definició dels elements del terreny representats en els mapes i especificacions a tenir en compte a l'hora de dibuixar-los simbòlicament.

Els símbols estan classificats en sis categories:

1- FORMES DEL TERRENY (color MARRÓ)

Simbologia utilitzada per significar de manera detallada la forma del terreny, el relleu, els seus contorns, els turons, les depressions, etc. Els terrenys d'orientació són representats amb corbes de nivell equidistants de 5 metres,
2- ELEMENTS ROCOSOS (color NEGRE)

3- ELEMENTS D'AIGUA (Color BLAU)

Aquest grup de símbols inclou, tant àrees d'aigua obertes com àrees especials amb vegetació promoguda per la presència de l'aigua (maresmes, aiguamolls,..). 

La classificació d'aquests símbols és important perquè indica el grau d'inviabilitat per córrer a través d'aquest obstacles i proporciona elements de referència en el mapa i possibles punts de control. Una línia de color negre al voltant d'un element d'aigua indica que no es pot creuar en condicions del temps habituals. 

Nota: En contrades seques, la llista d'elements simbolitzats en aquest grup, poden contenir aigua solament en algunes estacions de l'any.

4- VEGETACIÓ (color VERD-GROC)

La representació de la vegetació en el mapa és molt important per l'orientador per que l’informa sobre les possibilitats de desplaçament existent en un àrea de terreny, llegint el mapa, i la seva utilització com elements de referència i control.

Els principis bàsic sobre el color són:

El BLANC representa possibilitats de desplaçament mitjançant la cursa a traves d'un bosc.

El GROC representa àrees obertes dividides en varies categories.

El VERD representa la densitat d'una massa vegetal o forestal en relació a les possibilitats de córrer segons les quals es divideixen en diverses categories.

Possibilitats de córrer:

El BLANC normalment representa un terreny boscós obert per on es pot córrer. Si hi ha alguna part del bosc per on no es pot córrer, llavors el color blanc no apareixerà. 

De les possibilitats de córrer depenen: la naturalesa del bosc, la densitat dels arbres, les bardisses, els esbarzers o romegueres (terreny dens i espinós), el sota bosc amb falgueres, les ortigues, etc.

Nota: Amb els símbols de pantalla dibuixats amb colors derivats del verd i del groc no es tenen en compte ni les maresmes, ni les roques, ni altres elements amb simbologia pròpia, els quals són representats amb els símbols respectius.

La representació de les possibilitat de córrer es divideix en 4 categories en relació a la velocitat de cursa que es pot mantenir. 

Córrer camp a través, per una àrea boscosa oberta i amb una velocitat estàndard de 5 min./ quilòmetre, es poden aplicar els ratios següents:

· Bosc obert 80-100% 5-6 min. 15 seg./ quilòmetre. 

· Cursa lenta 50-80% 6 min. 15 seg. - 10 min. / quilòmetre. 

· Dificultat per córrer 10-50% 10-50 min. / kilòmetre. 

· Lluitar amb vegetació per fer-se pas 0-10% > 50 min. / kilòmetre. 

5- ELEMENTS CONSTRUÏTS PER L'HOME (color NEGRE)

La xarxa de camins proporciona una important informació a l'orientador i la classificació pot ser clarament reconeguda en el mapa. Particularment important pel competidor és la classificació dels més petits camins (senders, corrioles). S'ha de tenir en compte no solament l'amplada del camí, sinó la seva evidència o visibilitat. Per altra banda, els elements construïts per l'Home són també importants per la lectura del mapa i la seva utilització com elements de referència i control.

6- SIMBOLOGIA DE CURSA (color PÚRPURA)

La simbologia de cursa ha de ser sobre impresa en el mapa d’orientació, com a mínim, per la categoria d'élit. Per les altres categories es pot dibuixar a mà.

Les corbes de nivell
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Tots el símbols del mapa ajuden a compondre’l de manera que ens proporcioni la millor idea possible de l’aspecte del terreny que representa.

Si observem atentament el mapa, veurem que és cobert de línies de color terrós, en alguns casos, negres. Aquestes línies se’n diuen corbes de nivell i indiquen la formació del terreny. 

Les corbes de nivell són, en la realitat, línies imaginaries que uneixen els punts del terreny que es troben a la mateixa altitud sobre el nivell del mar.

Entre dues corbes de nivell consecutives hi ha una diferència d’altitud física que s'anomena interval de nivell o equidistància.

Si poguéssim serrar horitzontalment llesques del terreny, cada 5 o 10 metres, el perímetre de cada una d'aquestes seccions del terreny, correspondria a una corba de nivell, en el mapa, i la distància existent entre elles, a l'equidistància.

En la imatge reproduïda en la pàgina següent, les seccions del pujolet són projectades sobre una superfície plana, i conformen un mapa. Aquest mapa, construït sobre corbes de nivell, té una equidistància o interval de nivell de 5 metres. És com si hom tallés llesques del pujolet, cadascuna d’un gruix de 5 metres, i després les col·loquéssim una a una sobre el mapa i tracéssim línies al seu entorn.

Més important que saber descobrir l’altitud sobre el nivell del mar, es saber "llegir" les corbes de nivell de tal manera que es pugui veure clara la configuració del terreny. 

Per tal d’aconseguir-ho, cal recordar alguns punts:

· Les corbes de nivell tancades volten el cim d’un pujolet o collet; 
· Les corbes de nivell situades unes vora les altres, indiquen un pendent escarpat; 
· Les corbes de nivell molt distanciades indiquen un terreny relativament pla o de declivi suau; 
· Les corbes de nivell separades uniformement indiquen un pendent regular; 
· Les corbes de nivell separades desigualment indiquen un pendent irregular; 
· El rius o rierols corren al costat de les corbes de nivell. 
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La brúixola.
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No és indispensable, encara que sí aconsellable, És després del mapa, l’instrument més important, consta de dos parts fonamentals:

· la plataforma base: fabricada amb material plàstic transparent, porta en els cantells, regles o escales i a l’interior una fletxa de direcció, aquesta sol tenir també, dos línies paral·leles auxiliars de direcció i una lent d’augment. 
· el limbe: Emplaçat sobre la base, és un quadrant, que pivota sobre sí mateix, on figuren els quatre punts cardinals així com la graduació, en cercle, de 360 graus. En el seu interior es troba l’agulla imantada dins d’un líquid aquós, la fletxa zebrada que indica el nord i altres línies paral·leles a aquesta, que senyalen el nord-sud.

Existeixen dos tipus de brúixoles d'orientació:

La brúixola de plataforma:

La brúixola de dit:
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Sigui quin sigui el tipus de brúixola utilitzada, l'orientador necessita dues tècniques bàsiques:

[image: image7]  Orientar el mapa: girar-lo fins que les seves línies de Nord coincideixin amb el Nord que marca la brúixola. 

[image: image8]  Prendre rumb amb la brúixola.

Determinació de la direcció de la cursa o azimut:
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Si volem determinar la ruta a seguir entre dos punts existents en el mapa, primerament, cal emplaçar el bord lateral o cantell de la brúixola sobre la línia imaginaria que uneix tot dos punts en el sentit que ens interessa desplaçar-nos, per exemple des del punt on ens trobem fins el punt on volem anar.

1. Amb la plataforma base de la brúixola fixada sobre el mapa, girem el limbe fins que les línies nord-sud del seu interior estiguin paral·leles als meridians nord-sud del mapa (la fletxa zebrada del limbe ha d’estar sempre dirigida al nord del mapa). 

2. Finalitzada aquesta maniobra retirem la brúixola del mapa i la mantenim sobre la mà, anivellada horitzontalment sense moure el quadrant del limbe. Girem sobre nosaltres mateixos fins que el nord de la agulla magnètica coincideixi amb la fletxa zebrada que senyala el nord del limbe. 

3. La direcció o azimut que hem escollit està indicada per la fitxa de direcció de la plataforma base de la brúixola. Tant sols en falta aixecar el cap i fer coincidir la fletxa de direcció amb el punt visible de referència més llunyà per començar a corre avaluant al mateix temps la distància recorreguda.

 Les brúixoles adequades per practicar l'orientació tenen el limbe ple d'un fluid que esmorteix les vibracions de l'agulla imantada, fent així que s'estabilitzi ràpidament i que sigui possible una lectura precisa, tot i que s'estigui corrent.

 
Com determinar un rumb amb la brúixola ? 
Estem en la fita 7, i volem anar a la fita 8. Què hem de fer?
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Prèviament orientarem el mapa per tenir una primera aproximació de la direcció a seguir i evitar així "errors de 180º.

Posem la brúixola sobre el mapa fent coincidir la seva aresta longitudinal amb la línia recta (línia de connexió entre controls)

 que va del punt de control 7 al 8. Important: La fletxa de direcció de la brúixola ha d'indicar la direcció 7=>8 
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Fem girar el limbe de la brúixola fins que les línies NORD/SUD del limbe siguin paral·leles a les línies blaves del mapa, que ens indica el Nord Magnètic del mapa.

Ara agafem la brúixola a la mà i girem fins que la punta vermella de l'agulla es trobi alineada amb el nord del limbe.

 La fletxa de direcció de la brúixola ens indica la direcció a seguir per arribar a la fita 8 

Reglament de competició
a- Extracte del reglament de competició

1. L'orientació esportiva té com a principi fonamental: l’honestedat.

2. La competició d’orientació es realitza en silenci. Els orientadors no poden intercanviar-se cap mena d’informació durant la cursa.

3. No es pot realitzar una part o el total del recorregut en col·laboració d’un o més orientadors.

4. No es pot aprofitar d’un altre orientador amb un alt nivell tècnic, seguint-lo al llarg de la cursa.

5. L’orientador ha de respectar a tercers, així com la propietat d’altri, els conreus, les zones de repoblació forestal i tot el material de competició.

6. Tots els participants cal que respectin, també, els drets dels competidors de les altres categories. 

7. Els orientadors de la categoria de No Iniciats (NI) hauran de deixar passar als orientadors de les altres categories.

8. El jutges de la prova tenen el dret de verificar la tarja de control en tot moment. 

9. El recorregut s’ha de cobrir seguint l’ordre oficial dels controls.

10. Si un competidor perd la targeta de control, l’estripa o la manipula, no passa tots els controls o no els visita en l’ordre establert, serà desqualificat. 

11. L’orientador que no finalitzi la competició té l’obligació de comunicar-ho al control d’arribada.

12. La zona de competició està prohibida als corredors fora de cursa, així com als acompanyants. 

13. Els competidors estan obligats a tenir cura i preservar el medi natural on es desenvolupa la competició. 

14. L’assistència és obligatòria en cas d’accident d’un corredor. 

15. El participant en una competició accepta el reglament de les curses d’orientació i participa, exclusivament, sota la seva responsabilitat. 

16. Qualsevol infracció d’aquest codi d’ètica esportiva pot ser motiu de desqualificació.

b- Categories oficials

Les categories es representen amb una H pels homes i amb una D per les dones, seguida de l’edat dels participants. Fins els 20 anys, cada categoria sols avarca dos anys, que són els que indica el seu número i l’anterior: 

1. H-14 / D-14 => Homes / Dones de fins a 14 anys.

2. H-16 / D-16 => Homes / Dones de 15 i 16 anys.

3. H-18 / D-18 => Homes / Dones de 17 i 18 anys.

4. H-20 / D-20 => Homes / Dones de 19 i 20 anys.

Les categories de H21 i D21 corresponen als competidors/es de 21 a 34 anys i HE i DE són les categories d'élite de H21 i D21 respectivament. Solament poden participar en aquesta categoria els orientadors més experimentats.

H21B i D21B són categories d’orientadors que no es consideren encara amb un suficient nivell par competir en HE i DE. En el moment que s’aconsegueix aquest nivell, es passa a la categoria d'élite o participaran fora de competició.

A partir dels 35 anys les categories es contemplen cada 5 anys, què són els que indica el número i els quatre següents. H35/D35; H40/D40;...

Qualsevol orientador pot participar en una categoria superior si se'n creu preparat.

Existeix una categoria d’iniciació que rep el nom de No Iniciats (NI) per aquelles persones que volen experimentar l’orientació. Poden anar sols o en parelles. En la categoria de NI no s'hauria de participar més de 6 vegades.

Els circuits són diferents per cada categoria. Les distàncies dels circuits solen ser de 2 a 10 quilòmetres segons les categories.

La tarja de control

La tarja de control serveix a l’orientador per acreditar el seu pas pels controls, omplint l'espai corresponent a aquests, mitjançant una marca de pinça que troba en cada fita. A més a més dels espais disponibles per perforar la marca de cada control, hi ha normalment dos o més espais reservats per perforar-los en cas d'error de marcatge d'algun control en la seva casella corresponent.

La tarja de control és també una tarja d'identificació de cada orientador, on hi consta el seu nom i cognom, l'hora de sortida, la categoria i el club al qual pertany; i quan finalitzi la prova, hi constarà també, l'hora d'arribada i el temps que ha trigat en realitzar el recorregut corresponent. Normalment la tarja de control, al finalitzar la competició individual, és exposada públicament amb totes les demés, en ordre creixent tenint en compte el temps assolit per cada orientador en la competició. 

La descripció de controls

Els controls estan representats en el mapa amb un cercle, que inclou un territori relativament gran. Normalment, però, la fita està situada, dins d'aquest territori, al costat o a prop d'algun accident del terreny, o d'un element natural o artificial fàcil de localitzar. Per indicar la situació exacta de la fita, tenim els símbols de localització que s'utilitzen en la tarja de descripció de controls.
La tarja de descripció de controls conté les següents informacions: a l'encapçalament, hi consta la categoria dels participants, la llargada i el desnivell del recorregut; 
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en el cos de la tarja estan les columnes informatives, on les informacions més importants són a la dreta de les línies gruixudes. En aquestes columnes es descriu cada control per ordre, inclosa la sortida.
Cada control es descriu, utilitzant les columnes, de la manera següent:
A - Número d’ordre del control.
B - Codi d’identificació.
C - Indica quin dels elements característics, descrits en la columna D i que es troben dins del cercle, és el punt de control.
D - Element característic de control on es troba la fita.
E - Dades o detalls que concreten l’aspecte de l’element descrit.
F - Dimensió o dimensions de l’element descrit.
G - Localització, o posició, de la balisa respecte a l’element descrit. Les diferents direccions indicades en locat el símbol que ho(aquesta columna depenen de com estigui col indica.
H - Altres informacions importants. 
Així doncs, per ajudar a trobar la balisa o fita, es lliure als participants, o s'exposa públicament, una tarja amb els símbols que descriuen la situació exacta de la fita, i que està en relació a algun element destacat de la zona on es troba. 
També s'ens pot indicar algun tram marcat dins la cursa quan, abans d'acabar-la, s'hagi de canviar de mapa o bé que aquest tram sigui de ruta obligada;
al peu, se'ns indica la distància entre el darrer control i l'arribada així com si aquest tram està senyalitzat o no. 
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350 indica els metres que hi han des de l’última fita fins a la meta.
Recollint el més important, aquesta tarja, d’acord amb el símbols o signes convencionals aprovats per l’IOF, permet a l’orientador abans i durant la cursa, disposar d’una informació més correcte o complementària de l'element centrat pel cercle dibuixat en el mapa.
Càlcul de distàncies

Per anar d'un control a un altre, és necessari tenir una idea de la distància i de la direcció. És possible que es tingui un bon sentit de la distància i saber-la estimar "a ull", però és més segur mesurar-la amb passos. Quan s'està corrent és molt fàcil comptar les dobles gambades que es van fent: cada cop que el peu esquerra toca el terra, s'afegeix un pas. Aquesta tècnica rep el nom de talonament. 

Com que les mides de les passes són diferents per cada persona, convé que cadascú mesuri les seves abans de començar un trajecte. Una manera de fer-ho és recórrer una distància de 100 m, mesurada amb la màxima precisió que ens sigui possible, preferiblement en un terreny planer i en línia recta, vàries vegades, amb la velocitat que s'espera mantenir durant la carrera. Es compten les dobles gambades necessàries i es treu un promig. Probablement seran entre 35 i 45. Prenent com a base els 100 m, serà fàcil calcular altres distàncies.

	 
	L’equipament

L’equipament per participar en una cursa d’orientació és mínim en tots el casos. Una roba còmoda, que transpiri i que no s’enganxi a la vegetació; calçat esportiu, preferiblement amb sola gruixuda i gravada, per no relliscar; una brúixola; uns protectors de la part inferior de la cama o polaines (opcional); i moltes ganes de "trotar" per la muntanya, és el que cal per practicar aquest esport.
	 


 Principis de l'entrenament

 L'entrenament de la condició física o condicionament físic es basa en l'entrenament de les qualitat [image: image50.jpg]Cuerda
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motrius que la formen. 

Vegem la seva evolució segon l'edat.

Les qualitat motrius del cos humà són un conjunt de capacitats que permeten a l'individu realitzar accions motrius (moviment) amb plena eficiència. L'estat de desenvolupament de les qualitats o capacitats motrius és el nivell de condició física, que és diferent en cada persona i que pot millorar-se gràcies a molts factors, sobretot l'entrenament.

Millorar dia a dia, mantenint-se en bona forma , superar-se a un mateix, són aspiracions que tenen les persones que realitzen un programa d’exercici físic planificat. Sovint pensem que aquesta planificació de l’entrenament és exclusiva dels esportistes professionals. Però això no és pas així. Els criteris bàsics que regeixen el funcionament de l’organisme i que permeten adaptar-lo contínuament a situacions d’esforç són els mateixos per a l’esportista que cerca el màxim rendiment esportiu (i que per aconseguir-ho exposa el seu organisme a situacions límit) que per a la persona que cerca millorar la seva salut mantenint-se en forma i aconseguir una qualitat elevada de vida. 

Concloent:

· Per millorar el nivell de condició física s'han de fer treballar els músculs en un entrenament periòdic. 

· Tan important és el treball com el descans. La recuperació és una fase de l'entrenament en què l'organisme es refà de l'esforç realitzat. La recuperació és produeix en els períodes de descans: les pauses que hi ha entre les repeticions i les sèries d'exercicis (recuperació immediata), entre les sessions d'entrenament (recuperació pròxima) o després d'un període de sessions o temporada de treball (recuperació diferida). 

· En els diversos sistemes d'entrenament es determina el tipus de recuperació segons dos aspectes. D'una banda, el grau de recuperació: completa (es torna a l'estat gairebé inicial) o incompleta (es torna a començar el treball quan encara no ens hem recuperat del tot), i es pot expressar amb la freqüència cardíaca o amb el temps de durada (llarga o curta). D'altar banda, el tipus de recuperació: activa, si es realitzen alguns exercicis, o passiva, si el repòs és total. 

· La fatiga i la sobrecompensació, posteriors a l'entrenament són proporcionals al treball realitzat. 

· Entrenament vol dir esforç. L'esforç ha de ser suficient per provocar una millora, però no excessiu per al nostre nivell inicial. 

· S'ha d'anar incrementant el treball, al llarg del temps, perquè l'entrenament continuï tenint efecte.

· L'organisme és una màquina que actua en conjunt. Per tant, tot el que afecta una part, afecta la totalitat. 

· L'entrenament ha de buscar un desenvolupament harmònic de totes les qualitats físiques. Un cop incrementat el nivell general, s'ha de buscar el rendiment d'una forma més específica. 

· Totes les qualitats físiques estan relacionades. En la fase d'entrenament general totes se'n beneficien, però en l'entrenament específic la relació es pot convertir en favorable, desfavorable o indiferent. 

· El treball s'ha d'administrar en el moment oportú, és a dir, s'ha d'aplicar un nou estímul dins el procés de sobrecompensació. 

· La intensitat del treball ha de ser prou gran per causar una reacció en l'organisme, però no excessiva perquè pugui recuperar-se de l'esforç. 

· Com a resultat dels dos punts anteriors, el treball s'ha de presentar de forma continuada i la intensitat ha d'augmentar progressivament, per garantir la millora del rendiment. 

· El treball ha de guardar proporció amb el descans. 

· Els processos d'adaptació varien segons la persona. Per això l'entrenament ha de ser tan individualitzat com sigui possible. 

· L'entrenament ha de treballar aspectes com ara la voluntat i la motivació, per superar els esforços que es plantegen. 

www.xtec.cat/~arevert6 webqüest sobre les curses d'orientació

HTTP://OROS.ORIENTACIÓ.ORG
ESCALADA

1. Què és l’escalada?

Es considera escalada tot ascens que sent difícil o impossible de realitzar només amb les extremitats inferiors (peus i cames), requereix utilitzar les extremitats superiors (braços i mans).
2. Tipus d’escalada

1. Segons el medi en què s’escala:
1.1. Escalada en interior_ Es fa en parets artificials denominades rocòdroms. També es pot fer en sales de búlder.

1.2. Escalada en exterior

1.2.1. Escalada en roca

1.2.2. Escalada en gel
1.2.3. Psicobloc: Escalada sense corda en penya-segats sobre aigua (mar o llacs)
2. Segons la seva filosofia o ètica:

2.1. Escalada lliure: Està "prohibit" fer descansos penjant de les assegurances entre reunió i reunió i si l'escalador cau ha de repetir el llarg des del principi.

2.2. Escalada clàssica: Pujar una via per la qual el primer de la cordada va instal·lant les assegurances, ja siga en ancoratges naturals (arbres, ponts de roca, puntes de roca) o en ancoratges artificials recuperables (claus, nusos encastats)

2.3. Escalada esportiva: Estil que utilitza ancoratges fixos a la paret previamente col·locats estratègicament a la via.
2.4. Escalada artificial: S'utilitzen tot tipus de material per ajudar a pujar i no només com protecció, és a dir, el material pot usar-se també per a progressar.

2.5. Només integral i/o en solitari: Escalada sense corda ni assegurances ni cap tipus de protecció que puga salvar a l'escalador si comet un error i es cau.

3. Materials

En aquest curs ens centrarem només en el mínim imprescindible per a l'escalada esportiva.

3.1-MATERIAL ESTÀTIC

- El casc
L'ús del casc és imprescindible en qualsevol tipus d'escalada, però en la majoria de les zones d'escalada no s'utilitza per ser incòmode i calorós per als escaladors. El motiu del seu ús és clar, serveix per evitar des colps contra la roca fins a la possible caiguda d'objectes o pedres provocades per altres escaladors o per algun animal (si estem a la muntanya). 
[image: image14.jpg]e R EILIEER v ) IR ElER SE B ICAG MIL-GEC R ARER S

Policarbonato: mas pesado Poliestireno: muy ligero




- Arnés/talabard

 És l'element d'unió amb la corda, amb el nostre assegurador i amb les assegurances intermedies.
[image: image15.jpg]Cintura acclchada Anillos portam serial
puanpinble R /
Hetilla de seguricad
/ Anillo ventrdl
Cinta lasticn
desmantable

Perneras regulatle




- Assegurador 
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Avui en dia és impensable qualsevol altre mètode d'assegurar en escalada esportiva que no siga un bloquejador automàtic homologat, és a dir, un element que en cas de caiguda bloqueja automàticament la caiguda gràcies al seu sistema automàtic similar al del cinturó de seguretat d’un cotxe. Nosaltres utilitzarem el GRI-GRI. També utilitzarem el...(indica el nom de cada aparell)
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- Cintes exprés 

 Serveixen per assegurar-mos a les assegurances intermedies. 

- Mosquetons de seguretat i HMS

Són dos tipus de mosquetons amb assegurança però de diferent manera.

Els utilitzarem per el cap d'ancoratge, per ancorar l'assegurador a l'arnès i sempre que estiguem en la reunió.

- Peus de gat
 Cal utilitzar un calçat amb sola de goma antilliscant i que sigui flexible.

3.2- MATERIAL DINÀMIC

- Corda: 
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És l'únic element dinàmic de l'escalada i permet absorbir la caiguda perquè no siga tan brusca. Es compon de dues parts, l'ànima i la camisa.
4. Tècnica d’escalada

Escalar és fonamentalment un joc amb les posicions d'equilibri. En  moltes ocasions es pot superar un determinat pas gràcies a la força o bé emprant una bona tècnica. Normalment, després d'un intent fallit, subjectivament es té la sensació de que no ho has fet per falta de força, però es pot afirmar objectivament que en la majoria de casos es deu a una causa tècnica.

Hem de tenir una cosa clara, com millor sigui la nostra tècnica, menys força cal emprar i més temps escalarem.

És necessari saber:

1. Regla dels tres punts: En progressar amb els peus o amb les mans, tres dels quatre punts de suport han de romandre a la roca.

2. El centre de gravetat del cos s'ha de mantenir, en la mesura del possible, per damunt de la superfície de suport.

3. Tots els moviments han de ser reversibles, és a dir, hem de poder destrepar el que hem trepat prèviament.

Algunes de les tècniques a utilitzar en la progressió per la roca, en vies equipades són:

- Regla del tres punts (abans explicada)

- Desplaçar el pes del cos sobre la cama flexionada, bascular

buscant la progressió.

- Busca sempre posicions de repòs: braços estirats, bon suport de peus i estabilitat.

- Pas de la granota: cames molt flexionades + braços estirats = excel·lent progressió.

- Progressar per la via amb passos curts: sempre cal pujar els peus a poc a poc, evitar donar “gambades”.

- Pas de la bicicleta: El maluc mira en una direcció i les cuixes van paral·leles a la roca.

- El maluc pegat a la roca, mentre que les cuixes se separen d'aquesta, això ens permet tindre un camp de visió de la via molt més ampli.

- Posició de X: ens ofereix molt bona estabilitat, alhora que és una posició de repòs.

- Mirar-nos constantment els peus.

- Quan trobem una bona presa no cal apretar amb força, sempre que tinguem una bona posició de peus.

- Recorda que has d’escalar la majoria de les vegades amb el primer terç del teu peu de gat.

5. Com assegurar al teu company

- Hem de mirar molt bé el dibuix gravat en el grigri, perquè és molt clar i explicatiu en quina direcció ha d'anar la corda (mirar figures)

- L'assegurador ha d'estar a prop de la paret.

- Si hi ha molta diferència de pes entre l'assegurador i l'escalador s'ha d'assegurar en algun ancoratge el [image: image54.png]


primer d'ells.

- L'atenció al company ha de ser constant, tot i que es bloquegi automàticament.
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- Quan assegurem al company li deixarem una mica de corda ja que és millor, en cas de caiguda, volar una mica més que picar de cara contra la paret, el que pot passar si ho portem molt tens. A més, tensar massa suposaria que l'escalador hauria de patir cada vegada que fa un pas la incòmoda sensació que la corda tira cap avall.

- Si en donar-li corda per xapar l'assegurança aquesta se'ns enganxa una mica o dóna estirades, no subjectar mai la palanca, ja que la corda surt molt de pressa i, en cas de caiguda, si no som molt ràpids en deixar-la anar, el primer podria caure més del desitjable.

- Verificar abans que el company comenci a escalar la correcta col·locació de la corda, del talabar, la confecció dels nusos etc.
- El nostre mosquetó de seguretat i el grigri han d'anar units a l'anell de ràpel de l'arnès. La palanca ha de quedar al costat esquerre.

- Quan un company arriba a la cadena/reunió cal estar preparats per descendir-lo, ho farem amb cura i atenció. Hem de fixar-nos en no fer nosaltres la força deixant anar corda, sinó deixar que sigui el propi mecanisme el que allibera la corda mitjançant l'obertura major o menor de la palanca.

- Mai afluixar la corda de l'altra mà amb la palanca oberta.

- Quan tinguem tot a punt per assegurar al company, cal donar, com a mínim, dues estirades de la corda que surt cap a ell i verificar que el grigri bloqueja correctament. Una vegada col·locat correctament el grigri la mà dreta ha d'agafar la corda sobrant.

A mesura que l’escalador va pujant (de segon) a l'assegurador li sobrarà corda, per això ha d'anar recollint corda estirant cap a ell amb la mà esquerra i estirant cap a la dreta amb la seva mà dreta.
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6. Escalar de primer

Escalar de primer significa que ja no hi ha una corda per assegurar-nos des de dalt, l'escalador és assegurat des de baix per la qual cosa ha d'anar passant la corda per les assegurances intermèdies (cintes exprés). En aquest curs no podreu escalar de primer per la perillositat però sí heu d’escalar de primer assegurats. És a dir, fareu com si escalessiu de primer però estareu en tot moment assegurats.

Escalar de primer és més perillós que de segon ja que, en cas de caiguda, la distància de vol és igual a:

“El doble de la distància a l'últim punt assegurat + la comba de la corda + la distància de frenat (elasticitat de la corda)”

Al escalar de primer hem de fer dos passos:

1. Xapar a la xapa la cinta exprés amb el mosquetó del gallet recte

2. Passar la corda pel mosquetó del gallet corb (COSIR o CINTAR)

Exemples:

El següent dibuix reflexa la forma correcta de com ha d’eixir la corda del

mosquetó al cintar. Com es pot veure la corda que va al arnés de

l’escalador ha d’eixir de la paret cap a fora, i no al contrari perquè podria

eixir-se’n del mosquetó en cas de caiguda.

La direcció de l'escalador a l'hora de progressar per la via respecte al

mosquetó on va la corda ha de ser en direcció contrària a la direcció on mira el gallet del mosquetó corb.

Quan estem escalant en la mateixa vertical que l'assegurança o xapa, portarem la corda frontalment entre les cames.

Si escalar per un costat de la vertical de l'últim segur, la corda la passarem sobre la cuixa o sobre el peu un cop superada la xapa.
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Hem d'intentar pujar per la vertical que marquen les xapes i no anar fent zig-zag amb les xapes d'altres vies ja que una corda en zig-zag frena molt pitjor la caiguda i no amorteix bé el cop (veure figura).

Quan patim una caiguda no hem d'empènyer la paret perquè provocaria un vol gran, simplement hem de deixar-nos caure lliurement i deixar que actuï el mecanisme de seguretat (veue figura).

7. Com donar corda correctament quan escalem de primer

Mentre l'escalador progressa, la mà esquerra ha d'estar agafant la corda que puja cap a ell i la dreta una mica endarrerida agafant la corda sobrant (Figura 1A)

Quan l'escalador necessita corda per cintar, la mà dreta (sense deixar anar la corda) agafa el grigri i, mentre amb el polze pren la palanca autobloquejant, li dona corda amb l'esquerra amb un moviment ampli i enèrgic (Figura 1B)

Cada vegada que li dona un braç de corda, solta el polze mentre recull el braç per donar-li més.

Una vegada ha cintat, he de recollir part de la corda que li he donat fins

a deixar la suficient perquè pugui seguir progressant (Figura 1C)

Finalment, si pateix una caiguda hem de posar la mà dreta endarrerida per ajudar el mecanisme a bloquejar (es bloquejaria igual però tindria una mica més de distància de caiguda) (Figura 1D)

Errors

1. Hem de deixar lliure el grigri mentres el company escala, les mans han d'estar a la corda com s'ha explicat anteriorment.

2. Si el nostre company necessita corda per cintar no hem de bloquejar la palanca amb la mà esquerra i donar corda amb la dreta, així deixem lliure la corda sobrant.
8.-NUSOS
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Nusos autobloquejants 

Se confeccionan con cordino, cuerda o cinta auxiliar que se colocan alrededor de una cuerda auxiliar. Al ser sometidos a carga presionan y se bloquean sobre la cuerda y para desplazarlos se necesita eliminar la tensión y moverlos con la mano. 

-Machard simple. Se bloquea en una sola dirección y funciona bien incluso con cuerdas mojadas o heladas. Es practico para ascender por cuerdas fijas, autoseguro en rapel y maniobras de rescate 


-Machard doble. Trabaja en los dos sentidos y se afloja muy bien al no estar cargado. Los senos que se enganchan al mosquetón han de ser lo mas cortos posibles para que el nudo no se estire sobre la cuerda y bloquee correctamente. Se recomienda dar unas siete vueltas. 

Se empleara un cordino 2 mm inferior al diametro de la 
cuerda 

-Prusik. Nudo bidireccional. Poco practico, se afloja con dificultad y resbala con cuerdas mojadas.
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- Plegat de la corda [image: image25.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://www.mendiak.net/Portada/Images/APUNTES_img_98.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image26.jpg]



9- La técnica de los agarres 

En terreno fácil, los brazos tienen la única misión de estabilizar el equilibrio. A medida que aumenta la inclinación y la dificultad, sirven para sujetarse, traccionar y bloquear.Para aprovechar los agarres lo mejor posible ten en cuenta: -agarrarse con la mayor superficie de la mano o de los dedos posible, acoplándose a la estructura de 

la presa. Con ello logras un mejor reparto de la presión y mayor adherencia 

-sujetar los agarres justo con la fuerza necesaria (ahorro de fuerzas). El miedo nos hace agarrar las presas con más fuerza la que en realidad se necesita. 

-la carga se realizara verticalmente al agarre 

-para evitar sobreesfuerzos y lesiones en las articulaciones, se sujetaran los agarres en la medida de lo posible con el método de los dedos colgantes. Traccionar con los dedos muy arqueados puede provocar lesiones. 

-Separarse de la pared para ampliar el campo de visión, tanto de los pies como de las manos. 

-En regletas o salientes muy pequeños podemos reforzar la presa colocando el pulgar sobre el índice 

7.4 Tipos de agarres se diferencian entre agarre de tracción y agarre de apoyo. Además, según la 

posible dirección de la carga , tendremos : agarres normales, laterales e invertidos. Los agarres de apoyo se cargan generalmente con la palma de la mano y los utilizaremos siempre [image: image27.jpg]
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1. agarre de pinzamiento 2. agarre romo 3. dedos colgantes 4. bidedo 5. agarre invertido 6. dedos en arco 7. agarre de apoyo [image: image29.jpg]Punta Interior
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BAVARESA
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10.-Ascender por la cuerda 

Unimos un nudo autobloqueante (Machard) o microbloqueador (tibloc) al anillo central del arnés con mosquetones de seguro 

Con otro nudo autobloqueante, colocamos un anillo de cinta de entre 2 ó 3 m en la cuerda por debajo del anterior, para mayor seguridad, insertamos un mosquetón HMS (de pera) al anillo central del arnés y hacemos un ballestrinque con la cuerda. Avanzamos por la cuerda moviendo los autobloqueantes de forma alternativa cada cierta distancia, ajustamos el ballestrinque
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11- Los símbolos y las reseñas o croquis 

Para facilitar el entendimiento de los rasgos de la pared en cada largo, la UIAA propone una serie de símbolos que, con pocas variantes, son los de uso mas común. 
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Mediante el croquis nos podemos hacer una idea grafica de la ruta  Ejemplo 2 


SENDERISME

DEFINICIÓ
Senderisme, muntanyisme, trekking ... nombroses accepcions per definir aquesta passió per caminar per la muntanya. El senderisme no és altra cosa que el caminar per un entorn natural per on només es pot transitar caminant o amb cavalls.

Aquests senders han format part de les vies de comunicació antigues que han estat desplaçades per les noves carreteres per on circulen els cotxes, quedant en l'oblit i abandonats en molts casos.

Aquestes vies de comunicació han estat recuperades per a la pràctica del senderisme i actualment componen una xarxa extensíssima al nostre país de al voltant de 10.000 km de sendes senyalitzades i que segueixen en augment.

SENYALITZACIÓ

Els senders abalisats estan marcats amb dues franges petites de pintura per poderlos seguir i és molt difícil el perdre's per ells, els podem catalogar en dos: Petits recorreguts (PR) i Grans recorreguts (GR).

Els senders es divideixen en quatre grups segons la seva distància i tipologia:

· Els de gran recorregut (GR) discorren al llarg de centenars o milers de quilòmetres, travessant molt diversos paisatges i unint diversos països.

· Més assequibles, amb una longitud màxima de 30 km o una jornada de camí, amb traçats normalment circulars i, amb l'objectiu de mostrar una zona geogràfica concreta d'especial interès, hi ha els senders de Petit Recorregut (PR)

· Per altra banda, amb una longitud màxima de 10 km i, per accedir fàcilment a llocs d'especial interès, es constitueixen els Senders Locals (SL).

· Finalment, discorrent a través de zones de vianants d'un casc urbà amb la finalitat de recórrer totes les zones més interessants, es creen els Senders Urbans (SU).

Els senders no balisats són aquells que no tenen marques evidents, encara que sí podem trobar petits munts de pedres que ens indiquen una certa direcció, però aquestes marques no són sempre fiables.

Per aquest motiu per aventurar-se per aquests senders és necessari disposar de coneixements tècnics d'elecció d'itineraris i lectura de mapes i saber-se orientar per poder decidir quin és el camí correcte a seguir.

Sempre intentem el recorregut d'aquests senders és aconsellable que contractem els serveis d'un Guia d'Alta Muntanya coneixedor de la zona, que ens farà gaudir amb més intensitat i seguretat del camí.

PREPARACIÓ

1. Recopila informació

Des de casa hem de recopilar tota la informació de la zona on anem a preparar la nostra sortida, realitzant un estudi del mapa i de les guies que puguin existir de l'itinerari. Per acampar cal atendre la normativa existent i demanar els permisos que calguin.
2. Planifica horaris

Després de l'estudi de la documentació hem de planificar el nostre horari, l'hora d'inici i final aproximada de la marxa, de manera que tinguem hores de llum suficients per realitzar el recorregut i tenint en compte possibles distraccions o alguna incidència.

Cal tenir en compte els temps de descans i transports fins a la zona, donant-nos un marge d'imprevistos. Els horaris dependran del nostre estat de forma física, però una bona idea és el pensar que una persona pot recórrer 
· en pla al voltant de 4 a 5-6 km/H

· Si hi ha desnivell pot pujar en una hora 300 m de desnivell i baixar al voltant de 500 m.
Cal preveure aturades curtes, cada 30’ per beure-reagrupar, i llargues cada dues hores, per menjar.
3. Quin temps farà?

Cal saber quina és la previsió meteorològica per al dia de l'activitat i d'aquesta manera poder preveure recorreguts alternatius en cas de mal temps. També el disposar de la informació dels dies anteriors ens donarà una idea de quines són les condicions del terreny (fang, rius crescuts, prats mullats, fred, etc.).

4. Assegura't

Has portar sempre damunt els números de telèfon dels cossos de rescat i llocs de pas com refugis, albergs etc. A més de materials de seguretat bàsics com són un sistema de comunicacions (telèfon mòbil, emissora de ràdio), farmaciola, mapa, brúixola, manta de supervivència, llanterna i roba d'abric. Si més no sempre has de COMUNICAR a algú quina ruta has de fer o la zona per la que et mouràs.

5. El menjar i la beguda.

Hem de donar-li una gran importància, atès que una mala hidratació i alimentació poden tirar per terra tota l'excursió. Hem d’alimentar-nos regularment cada dues hores i beure líquid cada 45 minuts, segons la temperatura de l'ambient i el ritme de la marxa.
En la pràctica dels esports de muntanya és molt important una alimentació i hidratació suficient i adaptada per facilitar l’esforç de llarga durada i evitar casos d’hipoglucemia, hipotèrmia o cops de calor, així com també per millorar el rendiment 

• Un bon i complert esmorzar (infusió, llet, iogurt, formatge cereals, pa, pa torrat, compotes, oli d’oliva, algun embotit magre, fruita fresca, fruites seques... 

• Durant l’activitat : hidratació, ingesta alternada d’aliments d’ elevat valor nutricional però de fàcil digestió, en general aliments deshidratats i amb baix contingut de greix que anomenem menjar d’atac i que es pot anar consumint mentre realitzes l’activitat, degut al poc pes, mínim volum, elevada concentració energètica i fàcil digestió.

• Fruita dessecada i fruita seca (barreges de fruita seca crua) 

• Barretes de cereals i fruita 

• Barretes de concentrats de compota, codonyat,… 

• Compotes de fruita (millor que els gels) 

• Fruita fresca (plàtans, taronges, pomes,.. problema del pes) 

• “tortitas” de blat o blat de moro (fàcils de transportar, no es trenquen i combinen amb dolç i salat 
• Begudes: aigua, isotòniques, sucs diluïts, infusions (te, cafè)
Hidratació es produeixen elevades pèrdues d’aigua degudes a la propia activitat esportiva, l’alçada, major frequència d’orina (diuresis) 

• Tant per optimitzar el rendiment com per prevenir deshidratacions, és molt important estar ben hidratat abans, durant i després de l’exercici – Aigua, infusions, sopes, cremes lleugeres, begudes isotòniques, sucs de fruita (diluïts) 

• No es recomanen begudes gaire ensucrades (màxim 5-8% de sucres) 

• Cal anar bevent amb regularitat • Un esforç de llarga durada amb molta transpiració pot donar lloc a alguns trastorns com, rampes, sensació d’esgotament,... (diferents nivells de deshidratació) 

• Els sucs i les begudes refrescants tenen un contingut en sucres d’aproximadament el 10% Alerta!! 

Als refugis o campament cal que realitzem un àpat principal amb:

• Entrant líquid molt lleuger 

• Plat principal, amb abundant quantitat de arròs, pasta, patates, llegums, polenta, cus-cus (guisat, estofat, salsa de verdures, sofregit, porció de carn (preferentment magre) Complement d’amanida variada, (important per donar frescor a l’àpat, sempre que sigui possible) 

• Les postres (diferents opcions, mantenir almenys una opció de fruita fresca) 

Caldrà repostar d’aliments i begudes als pobles o refugis si la durada de la marxa és de diversos dies.
6. MATERIAL A DUR
L'equip i material ha de ser el just, no cal portar coses de més, ja que l'augment de pes ens farà gastar més energies. Ha d'adaptar-se a les condicions de la zona i meteorològiques del moment, buscant sempre la lleugeresa. L'equip i material per a la pràctica del senderisme és molt extens: botes, roba, botigues, sacs de dormir, materials de cuina …. en aquest apartat només ens anem a cenyir al material bàsic.

1. El Calçat

Peça fonamental, òbviament, per caminar. Si no és l'adequat no podrem caminar, és important portar un calçat còmode i que s'adapti al tipus de terreny sobre el que anem a caminar. La sola ha de ser flexible  permetre el bon suport del peu i tenir una certa rigidesa en els extrems per permetre un bon canteig en els terrenys més tous o petites ampits de les roques.

El dibuix de la sola ha de ser estriat per permetre una bona adherència amb una goma no molt dura. Millor que siga bota, de manera que es protegeixen els turmells de cops o torçades, un dels punts febles dels muntanyencs. Lligat els cordons de forma correcta, sense que premeu en excés al peu i a les baixades, si cal s'ha de reajustar.

2. La motxilla

Busca la grandària apropiada per a l'activitat que facis. Això evitarà portar coses penjant que faran que oscil·li la motxilla amb els nostres moviments. , que sigui gran però còmode i sobretot no l'ompliu amb molt de pes durant les excursions, sinó la vostra esquena ho patirà. Va bé que sigui impermeable o dugui una funda, i que tingui molts compartiments. 
Ha de tenir les dimensions de la teva esquena, ergonòmica i s'adapti a la forma de l’esquena, amb sistemes d'ajust regulables en pectoral i cintura, per repartir el pes per tot el cos i que no només es recolzi a les espatlles.
Per ajustar la motxilla el pes ha de recaure principalment en els malucs, després s'han de regular els tirants de les espatlles i finalment els tensors de càrrega, que han d'anar més solts en els ascensos i més fixos en els descensos
3. Vestimenta

El seu objectiu ha de ser el de poder preservar del medi ambient, ha de ser multicapa (teoria de la ceba), perquè puguem posar i treure capes i regular així la temperatura segons les exigències de l'ambient i de l'exercici. La fórmula més correcta és la utilització de teixits sintètics que permeten una baixa absorció d'aigua i una transpiració molt bona.

A més la vestimenta ha de ser lleugera i d'una confecció adequada per ajudar a evacuar la transpiració. La composició adequada seria una samarreta tèrmica en contacte amb la pell, una segona capa de folre polar, una tercera de protecció contra la pluja i el vent.

En el cap i mans guants i barrets en funció de les condicions però s'ha de prestar molta atenció sempre a la protecció del cap ja que per ella es pot perdre fins al 30% de la calor corporal.

4. Bastons

El seu ús és molt interessant, sobretot en els descensos, ja que suposen una ajuda per als genolls que es veuen molt castigats en les baixades. En l'ascens ens poden ajudar a propulsar i caminar més lleugers i també a guardar l'equilibri. 

5. Farmaciola. Important apuntar-vos que us n'heu d'endur una, ja que sovint és el gran imprescindible oblidat. Emporteu-vos els estris de primers auxilis bàsics com analgèsic, gases, desinfectant, antiampolles, benes compresives, repelents contra insectes, esparadrap, antihistamínic, ...

6. Passar la nit fora. Refugi, tenda, sac de dormir i el muntatge del campament

Hi ha diferents opcions d’allotjament si volem fer nit durant una ruta. La opció dels muntanyencs és el refugi o dormir amb tenda. Els refugis són espais pensats per descansar durant una ruta, i poden ser amb guarda o sense. Els que no tenen guarda son un llac tancat per dormir i prou i poden estar molt abandonats. Els que tenen guarda no acostumen a ser com un hotel. Tenen habitacions múltiples i ofereixen servei d’esmorzar i sopar normalment (preu més barat si s’és soci de la FEEC)
La opció d’acampar està subjecta a una normativa força limitada si es vol fer a la natura. Als càmpings cal reservar plaça.
 

— On anem. Primer de tot definiu quin tipus d'acampada voleu fer: voleu connectar amb la natura plenament o preferiu anar de càmping? Són opcions molt diferents, i sobretot amb la primera hem de tenir en compte que abans haurem de comprovar que sigui una zona on es pot acampar i amb quines condicions, ja que l'acampada lliure està prohibida gairebé en tot el territori nacional.
— Muntatge del campament.. És on dormireu, i mai pot ser a menys de 400 metres d’un nucli urbà ni més de 5 tendes si no es demana permís. Si la nit ens agafa en ruta cal muntar al vespre i desmuntar a primera hora del matí. Cal buscar un lloc pla, net de pedres, lluny dels possibles llocs inundables i fora dels passos d’animels. Si es possible cal organitzar el campament en forma de semicercle amb les portes de les tendes orientades al sud. Cal preveure on fer les necessitats i enterrar-les, on guardar les deixalles per prendre-les l’endemà i tenir clar que l’espai no ha de notar que s’hi ha acampat.
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