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1. Definicions

1.1.L'orientacié és un esport en el qual les persones competidores passen per una série de punts
marcats en el terreny (controls) en el menor temps possible, amb l'ajuda d’'un mapa i una
bruixola. En aquest reglament, el terme orientacio fa referéncia a orientacio a peu. L'orientacio
es pot considerar com I'esport de navegacio en cursa.

1.2.El terme persona competidora fa referéncia a una persona de qualsevol dels dos sexes.

1.3.Els diferents tipus de competicié d’orientacio es poden dividir segons:

El moment del dia en qué es fa la competicio:
o0 De dia (amb llum solar)
0 De nit (en la foscor)

La naturalesa de la competicio:
o Individual (la persona actua de manera independent)
0 Relleus (dues o més persones membres de l'equip corren en carreres
individuals consecutives)
0 Equip (dues persones o0 més col-laboren)

La manera de determinar el resultat de la competicio:

0 Competici6 de cursa unica (el resultat d’'una Unica cursa és el resultat final).

o Competicié de carrera multiple  (els resultats combinats de dues carreres o
més, disputades durant un dia o diferents dies, formaran el resultat final)

0 Competici6 de carrera qualificatoria (les persones competidores es
qualifiqguen per a una carrera final a través d’'una carrera de qualificaci6 o més,
en les quals poden ser assignades a series diferents). El resultat de la
competicio sera només el de la final. Hi pot haver una final A, una final B, etc.,
amb les classificacions de la final B al darrere de les classificacions de la final A,
etc.)

L'ordre en el qual s’han de passar els controls:
o Enun ordre especific ('ordre esta preestablert)
0 Sense ordre especific (la persona competidora és lliure d’escollir I'ordre)

Disposicio dels controls:

o Tradicional (els controls tenen codis i la persona competidora és desqualificada
per un error de marcatge)

0 Micr-o (els controls no tenen codi, hi ha controls esquer addicionals en les
proximitats, i la persona competidora rep una penalitzacié per un error de
marcatge —consulteu les regles propies de Micr-O de la IOF al seu lloc web
Www.orienteering.orq)

La durada (o format) de la carrera:
o Llarga distancia

Mitja distancia

Esprint

Ultrallarga distancia

Altres distancies

O ooo
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1.4.El terme club fa referéncia a tot club afiliat a la Federacié de Curses d'Orientacié de Catalunya
(FCOCQ).

1.5.El terme prova inclou tots els aspectes d’'una cursa d’orientacio, incloent les tasques d’organitzacio.
Una prova, com ara els Campionats de Catalunya d'Orientacio, pot incloure més d’'una
competicio.

1.6.La prova d’orientacié dels Campionats de Catalunya és la prova oficial on es concedeixen els
titols de Campié/ona de Catalunya d’Orientacié. Aquesta prova s’organitza sota I'autoritat de la
FCOC i el club designat.

2. Disposicions generals

2.1.Aquestes regles, juntament amb els apéndixs, seran vinculants a les competicions oficials
d'orientacié a peu de la FCOC. Son considerades competicions oficials els Campionats de
Catalunya de les diferents modalitats i les proves de Copa Catalana , aixi com altres curses que
determini cada temporada la junta directiva de la FCOC. Tots els punts de les regles que no
estiguin especificats per a una modalitat en concret seran valids per a totes les proves. Les regles
especifiqgues d’una modalitat en concret tenen preferencia sobre qualsevol regla general amb la
qual entrin en conflicte.

2.2.Si una prova Campionat de Catalunya també és part de la Copa Catalana, les regles de la prova
de més alt nivell (Campionat de Catalunya) tindran preferéncia.

2.3.El Comite de Competicio publicara les especificacions per a cada temporada, on s’incloura:

* les proves que configuraran la Copa Catalana i els Campionats de Catalunya
d’aquella temporada

» les Categories oficials de Copa Catalana, la relaci6 técnica i fisica de les mateixes,
la seva agrupacio per recorreguts i el sistema de classificacié general per categories
i clubs

» caracteristiqgues concretes del desenvolupament de les proves de Copa Catalana i
Campionats de Catalunya, com ara el tipus de prova, linterval i distribucié de les
sortides, el sistema de qualificacio en cas d’haver-hi, etc.

» els tipus de llicencies federatives i els convenis amb altres federacions

e qualsevol altre aspecte que el Comite de Competicio o la Junta de la FCOC necessiti
comunicar o aclarir (quotes de participacio en les proves oficials, altres quotes, ...)

Les especificacions aplicables a cada temporada seran decisio del Comite de Competicio,
passaran per l'aprovacié de la Junta de la FCOC i seran publicats al comencament de cada
temporada.

2.4.L’organitzacié de la competicié pot determinar regulacions addicionals si no entren en conflicte
amb les regles de la FCOC. Agquestes regulacions han de ser aprovades pel controlador de la
prova assignat per la FCOC o, en el seu defecte, pel comite de competicié de la FCOC.
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2.5.Aquestes regles i qualsevol altra regulacié addicional seran vinculants per a totes les persones
competidores, representants d’equips i altres persones vinculades amb I'organitzacié o que estiguin
en contacte amb les persones competidores.

2.6.El joc net esportiu sera el principi rector per a la interpretacié d’aquestes regles, tant per part de
competidors com de I'organitzacio i del jurat.

2.7.El text en anglés d'aquestes regles, publicat per la Federacié Internacional d’'Orientacié (IOF),
prevaldra en cas que sorgeixin disputes a causa de la seva traduccié al catala.

2.8.Les regles de competicions individuals seran valides per a curses de relleus , excepte si s’estableix
el contrari.

2.9.El Comité de Competicié de la FCOC podra autoritzar desviacions respecte d’aguestes regles i
normes. Les sol-licituds per a rebre autoritzacié per incomplir les regles s’hauran d’enviar al Comité
de Competicio de la FCOC durant el mes seguent a la publicacié de les especificacions anuals.

2.10. Tots els organitzadors, participants i cada una de les persones relacionades amb la competicid
hauran de conéixer el present reglament i, davant de qualsevol problema, reclamacio o infraccio,
no s'acceptara el seu desconeixement com a disculpa.

3. Comite de Competicio i Controladors FCOC

3.1. Comité de Competicio

3.1.1. El Comité de competicio és un organ depenent de la junta federativa de la FCOC encarregat de
vetllar pel correcte funcionament de les competicions d’'orientacié a Catalunya.

3.1.2. El vocal del Comité de Competicié que és membre de ple dret de la junta de la FCOC designa
un Comité Consultiu format per federats de la FCOC de diferents clubs i amb dilatada
experiéncia en I'ambit competitiu i organitzatiu. El vocal del Comite pot canviar quan consideri,
qualsevol membre del Comité, ja que son carrecs de confianca seus, amb I'lnica condicié
d’informar a la junta de la federacio i/o al seu president.

3.1.3. El Comité de Competicio funciona de forma col-legiada, encara que és el vocal de la junta I'dnic
membre amb dret a vot i present a les reunions d’aquesta, per tant és el responsable de totes
les decisions que prengui el Comité.

3.1.4. El vocal del Comité de Competicié ha d’informar periodicament a la junta de la federacio i/o al
seu president de les decisions que el Comite adopti.

3.1.5. El Comite de Competicié és el maxim organ de la federacié pel que fa a la disciplina esportiva i
en 'ambit de competicio. Per tant, les seves decisions son inapel-lables.

3.1.6. El Comité de Competicié actua davant reclamacions adrecades a ell, reclamacions que s’han
resolt préviament pel jurat tecnic d’'una prova o d’ofici sempre que ho consideri necessari.

5/43



FEDERACIO DE
1SES I ORIENTACI
CATALUNYA

orientacio.cat

3.2.

3.2.1.

3.2.2.

3.2.3.

3.2.4.

3.2.5.

3.2.6.

Controladors FCOC

Els controladors de la FCOC estan titulats per la FCOC, i han d’haver superat un curs que
inclou diverses sessions teodriques i el control de dues competicions oficials.

La funcié dels controladors és aconseguir la maxima qualitat de les curses d’orientacié oficials
amb un respecte escrupolds dels reglaments de curses oficials de la FCOC. Com a minim, el
controlador ha d’autoritzar les tasques seguents:

» Supervisar I'organitzacio de la prova.

» Aprovar l'organitzacio i el plantejament de la sortida, de l'arribada i de les zones de
relleu.

« Comprovar que el mapa s’adapta als requisits de la IOF.

» Aprovar els recorreguts després de supervisar-ne la qualitat, que inclou el nivell de
dificultat, la situacio i equipament dels controls, els factors de risc i la correccié del
mapa.

e Comprovar qualsevol métode de dispersio.

Els controladors depenen directament del Comité de Competicio i son els delegats de la FCOC
a la prova oficial. La seva distribucié a les curses es du a terme a principi de temporada. El
controlador no pot pertanyer al mateix club que organitza la prova ni haver participat en
I'elaboracié del mapa utilitzat per a la prova.

El controlador pot indicar als organitzadors diversos aspectes que cal millorar o canviar. En cas
gue les seves peticions no siguin ateses, ha de comunicar el problema al Comite de Competicid
gue actuara en consequéncia.

El controlador fara un informe després de la cursa. Aquest informe sera tingut en compte pel
Comité de Competicié com a valoracioé de la cursa i dels organitzadors. Les proves de Copa
Catalana i Campionats de Catalunya que rebin una valoracié negativa no rebran la subvencio
de la FCOC assignada a aquella competicié. Tanmateix, el club organitzador podra presentar
al-legacions que seran estudiades pel Comité de Competicio.

La FCOC assumira els costos generats pel viatge del controlador a la zona de competicié
(incloent una visita abans de la prova, el viatge el mateix dia de la prova i dietes).

4. Categories

4.1.

4.2.

Les persones competidores es dividiran en categories segons el seu sexe i edat. Les
denominacions de les categories venen definides per la lletra H o D que determina el sexe del
participant: H = homes, D = dames, i 2 digits que delimiten les edats. Les dones poden
competir en les categories per a homes.

Les persones competidores de 20 anys o menys pertanyen a una categoria d’'edat fins al final
de la temporada en la qual arriben a aquesta edat. Aquestes persones tenen dret a competir en
categories d'edat superiors fins a H/D21, aquesta darrera inclosa (no queden incloses les
categories d’'edat 35 anys i superiors).

6/43



FEDERACIO DE
1SES I ORIENTACI
CATALUNYA

orientacio.cat

4.3.

4.4,

Les persones competidores de 21 anys 0 més pertanyen a una categoria d’edat des de l'inici de
la temporada en la qual arriben a aquesta edat. Aquestes persones tenen dret a competir en
categories inferiors fins a H/D21, aquesta darrera inclosa (no queden incloses les categories
inferiors a 21 anys).

Les categories H/D21 engloben els corredors i corredores de totes les edats. Per a persones
competidores menors de 21 anys s'utilitzen les classes H/D20, H/D18, etc., amb intervals de 2
anys. Per a persones competidores més grans (veterans) s'utilitzen les classes H/D35, H/D40,
etc., amb intervals de 5 anys.

A més de les categories regulades per edats existeix la categoria absoluta, denominada elit
(H/D21E), que pot ser tancada en funcioé dels resultats i el ranquing dels competidors.

Es consideren categories superiors, les de més edat entre les sub-21 i les de menys edat entre
les de veterans. La maxima categoria és H/D21E.

Per tant, la representacio de totes les categories internacionals es la seglent:

Masculines: H21E, H12, H14, H16, H18, H20, H21, H35, H40, H45, ... H80, H85, H90
Femenines: D21E, D12, D14, D16, D18, D20, D21, D35, D40, D45, ... D80, D85, D90

Les categories contemplades a les competicions oficials de la FCOC i les caracteristiques
fisiques i tecniques d’'aquestes categories seran definides a les especificacions de cada
temporada.

Si dins d'una mateixa categoria hi ha massa persones competidores, aquesta categoria es
podra dividir en subcategories A, B, C, etc.

També existeixen les categories de promocioé que no es consideren de competicié i que son la
de debutants o no iniciats adults, no iniciats infantil i encintat. La categoria denominada encintat
€s per a tots els infants fins a 10 anys. Aquestes tres categories son les Uniques que permeten
la participacio sense la llicencia anual FCOC. No obstant, si que han de participar amb llicencia
temporal.

A les categories d'iniciacio els participants podran anar en parelles o trios.

5. Participacié

5.1.

5.2.

5.3.

Una persona competidora federada només podra representar un club durant un any natural. Si
una persona federada desitja canviar de club ho haura de fer al final de la temporada, aprofitant
la tramitacio d’una nova llicéncia federativa.

El Carnet de federat haura de ser presentat sempre que es requereixi en qualsevol activitat
federativa.

Les persones competidores participen en les proves sota la seva propia responsabilitat, pero
emparats obligatoriament per una asseguranca medica contractada per la FCOC o per alguna
entitat que tingui establert conveni amb la FCOC. Les persones competidores que no disposin
de llicéncia federativa anual, hauran de contractar una llicencia federativa temporal, valida per
un periode tancat de temps, que inclou I'asseguranca medica temporal.
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6. Sol-licituds per organitzar una prova

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

Qualsevol club afiliat a la FCOC pot sol-licitar I'organitzacié d’'una prova oficial de la FCOC.

Els clubs han d'enviar les seves sol-licituds al Comité de Competicidé dintre dels terminis
marcats per aquest ultim. La sol-licitud haura de contenir tota la informacié i les garanties
sol-licitades pel Comite de Competicio.

La FCOC podra imposar taxes per a qualsevol prova oficial de la FCOC. La quantitat de les
taxes s’anunciara al comencament de la temporada.

La FCOC podra invalidar la previsiéo d’organitzacié d’'una prova si el club organitzador no
compleix les regles, normes i directrius establertes pel controlador de la prova i/o pel Comité de
Competicio. En aquest cas, el club organitzador no podra demanar indemnitzacions.

7. Responsabilitats dels organitzadors

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

7.6.

Els organitzadors es responsabilitzaran d’oferir una organitzacié i uns circuits ajustats al
reglament de competicions oficials i a les especificacions que faci public cada temporada el
Comité de Competicio.

Els organitzadors caldra que hagin fet les gestions necessaries a fi d’obtenir I'autoritzacié per
part dels propietaris i ajuntaments dels termes municipals als quals pertanyi el terreny de
competicio i el permis del Departament de Medi Ambient, o organismes similars que vetllin per
la proteccié de I'espai natural o es realitzara la cursa. En el cas de presentar-se algun conflicte
amb propietaris, cacadors, guardia urbana o forestal, etc., el maxim responsable de
I'organitzacié caldra que pugui presentar les autoritzacions corresponents.

Els organitzadors vetllaran perqué tant els col-laboradors com els participants tinguin la maxima
cura i respecte a la natura aixi com als conreus i propietats privades. Tant la zona de trobada,
com tot el terreny de competicio, caldra que quedi igual o més net que abans de la competicid,
tant en I'aspecte de papers, plastics o envasos, com en el de cintes de prebalisat, encintat, fites
txeques, etc. En cas de que 'organitzacié no pugui facilitar lavabos, és convenient recordar als
corredors que si utilitzen el bosc per a fer les seves necessitats, no deixin restes d’evacuacio i/o
paper visibles.

Els organitzadors es responsabilitzaran de resoldre qualsevol tipus d’accident que tingui lloc
durant el desenvolupament de la prova. Hauran de disposar dels serveis d'un vehicle
d’assisténcia sanitaria (ambulancia per evacuar amb rapidesa els accidentats). Es obligatori
gue aquest vehicle disposi de material per a fer immobilitzacions i material per a crioterapia (gel
quimic o similars).

Caldra disposar del mapa de la competicio del tot acabat com a minim un mes abans de la
cursa, i dels diferents circuits i prebalisat dues setmanes abans d’aquesta.

Caldra també que els organitzadors posin a la disposicié del controlador FCOC una informacio

completa i avancada per a qué pugui dur a terme la seva missio i facilitar-li I'ajut adequat en tot
moment.
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7.7.

7.8.

7.9.

8.

8.1.

8.2.

8.3.

8.4.

Els organitzadors hauran de proporcionar informacié escrita sobre la prova a través d’algun
mitja de difusié massiva que inclogui com a minim un espai web almenys dos setmanes abans
del desenvolupament de la prova. Aquesta informacié haura d’incloure:

« Director de la prova, equip tracador, equip de cartografia i controlador.

« Localitzacio del centre de competicid i informacié sobre I'accés al mateix.

e Tipus de prova.

* Programa detallat de la prova.

e Categories i restriccions de participacio.

« Descripcid del terreny i de qualsevol perill, incloent I'existencia de zones prohibides.

e Totes les regles especials relatives a la prova.

» Escales i equidistancia del mapa.

» Distancia, desnivell total, nombre de controls, temps calculat de guanyador i nombre
de punts d'avituallament a cada categoria i, per a la prova de relleus , a cada posta.

e Temps maxims de competicio.

» Una copia de la versié més recent de qualsevol mapa d’orientacié que s’hagi utilitzat
previament en el mateix terreny de competicio.

* Quotes d'inscripcio, sistema de tramitacio de la inscripcid i data limit d’inscripcid.

* Notes sobre vestimenta de competicid, si s'escau.

e Qualsevol regulacié addicional i qualsevol desviacié permesa respecte de les regles.

e Qualsevol requisit antidopatge, si s’escau.

Els organitzadors hauran de disposar d’un técnic titulat que pugui portar el sistema sportident
cedit per la federacié. Si el club organitzador no disposa d’aquest tecnic, haura de contractar-ne
un fent-se carrec de les despeses que aixo generi.

Es obligatori disposar de dorsals numerats per a totes les persones competidores.

Inscripcions

Les inscripcions s’han d’enviar seguint les instruccions proporcionades per I'organitzacié. Cada
persona competidora ha de proporcionar, com a minim, els detalls seglents: cognoms i nom,
sexe, any de naixement i club.

Una persona competidora només es podra inscriure en una categoria durant una competicio.

L'organitzacié podra denegar la sortida a aquelles persones competidores que no hagin pagat
la seva quota d’inscripcié o que no hagin arribat a un acord respecte del pagament.

Terminis d’inscripcio:

» En el cas de competicié de cap de setmana, i si no s’indica el contrari, el termini
d’inscripcié sense recarrec queda tancat a les 22h del dimarts abans de la
competicié. El dimecres abans de la competicido sera la data limit per a fer el
pagament a I'entitat bancaria.

e En el cas de competicié entre setmana, i si no s'indica el contrari, el termini
d’inscripcié acabara el mateix dia de la setmana anterior i 'endema el del pagament.
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8.5.

8.6.

« Es recomanable tramitar les inscripcions per clubs, perd els organitzadors no ho
podran exigir com a obligacio.

« Es recomanable que el mateix dia de la competicié els organitzadors disposin de
mapes addicionals com a previsié de les inscripcions que es donen el mateix dia de
la competicié. En el cas de que els organitzadors disposin de mapes suficients i
acceptin inscripcions el dia de la competicio, podran exigir un suplement de quota a
aquests participants.

Les quotes d’inscripcié maximes seran fixades per la Junta de la FCOC i publicades a principi
de temporada.

Si s’ha de cancel-lar la prova (0 una part) per causes externes al control de I'organitzaci6, com
per exemple condicions climatiques perilloses o la destruccié del terreny, I'organitzacié podra
guedar-se una part minima de la quota d’'inscripcid per cobrir els costos ja realitzats.

9. Entrenament i prova de demostracié ( Model event)

9.1.

9.2.

El dia abans de la primera competicié d’una prova, l'organitzacié podra organitzar una prova de
demostracio (model event) per exposar el tipus de terreny, la qualitat del mapa, les
caracteristiques dels controls i altres aspectes importants per a la competicié.

Si l'organitzador o controlador ho creu necessari, la prova de demostracid podra estar
disponible el mateix dia de la competici6 i podra servir com a terreny d’escalfament.

10. Ordre de sortida i assignacio a una serie

10.1.

10.2.

10.3.

10.4.

En una prova amb sortida per intervals , les persones competidores surten de manera
individual a intervals de sortida iguals. En una prova amb sortida en massa , totes les persones
competidores d’'una categoria surten simultaniament. En les proves de relleus aixd0 només
s'aplica a les persones de cada equip que corren en la primera posta. En una prova amb
sortida a la caca , les persones competidores surten de manera individual, amb uns temps i
intervals de sortida que estan determinats pels seus resultats anteriors.

L'ordre de sortida haura de ser aprovat pel controlador de la prova. El sorteig de sortida es
podra realitzar en public o en privat. Aquest sorteig es podra fer a ma o mitjangant un ordinador.

En les proves amb sortida per intervals, les persones competidores d’'un mateix club no podran
sortir de manera consecutiva. Si, segons el sorteig de l'ordre de sortida, dos persones
competidores del mateix club han de sortir de manera consecutiva, la propera persona
competidora que hagi sortit al sorteig es col-locara entre elles. Si aixd passa al final del sorteig,
la persona competidora situada abans que elles s’hi haura de col-locar al mig.

La llista de sortida es publicara com a minim 48 hores abans de I'inici de la prova. Si s’organitza

una cursa de qualificacié el mateix dia que la final, la llista de sortida de la final s’haura de
publicar almenys una hora abans de la primera sortida de la final.
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10.5.

10.6.

10.7.

10.8.

10.9.

En les competicions amb qualificacid, el sorteig de sortida per a les curses de qualificacio es
fara de manera que es compleixin els requisits seguents:

» En cada sortida hi participaran tantes persones competidores com séries paral-leles
hi hagi, a excepcio del darrer temps de sortida.

» Les séries han de ser igual de fortes.

e Les persones competidores d’un mateix club no podran sortir de manera consecutiva
si son a la mateixa serie.

» L’assignacio de persones competidores a diferents series es fara per sorteig, de
manera que els membres d’'un club es distribueixin de manera tan igual com sigui
matematicament possible entre totes les series.

* No es pot informar a cap persona competidora de la seva assignaciéo a una serie
determinada.

En les competicions amb qualificacio, I'ordre de sortida de les finals (excepte les finals amb
sortida a la caca) sera l'ordre invers de l'ordre aconseguit en les séries de qualificacid; les
persones competidores amb millor resultat de qualificacio sortiran en darrer lloc. Els empats es
decidiran per sorteig. Per exemple, si dos persones competidores han empatat en la 6a placa
de la série 1, es llancara una moneda per decidir qui queda en 6a posicio i qui queda en 7a
posici6é a la serie 1. Les persones competidores amb la mateixa posicio en les diferents series
paral-leles hauran de sortir en I'ordre del nimero de la seva série. Per exemple, 1, 2, 3...; la
persona guanyadora de la série amb nimero més alt comencara en darrer lloc.

Si dos persones competidores d’'un mateix club aconsegueixen temps de sortida consecutius en
la final, la darrera persona competidora d’un club diferent que surti abans de les dos persones
competidores del mateix club es col-locara entre aguestes dos persones a la llista de sortida. Si
al principi de la llista de sortida hi ha dos persones competidores 0 més del mateix club amb
temps de sortida consecutius, llavors es realitzara el procediment invers.

En les proves individuals amb sortida en massa, s’haura d'incorporar sistemes efectius de
dispersid, per exemple dos 0 més papallones.

Abans de realitzar sorteigs per a una sortida en massa, cadascuna de les dispersions ha de ser
assignada a un dorsal diferent. Son els dorsals els que es sortegen entre participants. Les
dispersions hauran de ser secretes fins que la darrera persona competidora hagi sortit.

A menys que s’especifiqui el contrari, els intervals de sortida minims sén: 3 minuts per a la
prova de llarga distancia, 2 minuts per a la de mitja distancia i 1 minut per a la d’ esprint .

En proves en qué diferents categories comparteixen recorreguts o el primer tram, s’hauran de
respectar els intervals minims dintre d’'un mateix recorregut. Es a dir, els participants de
diferents categories que comparteixin recorregut hauran de prendre la sortida mantenint
l'interval minim de sortida establert per a aquella modalitat.

En aquells recorreguts en els que participin menys de 30 persones competidores, es podra
allargar els intervals de sortida per evitar la formacioé de grups de seguiment.
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11. Terreny

11.1. El terreny haura de ser adient per establir-hi recorreguts d'orientacié competitius i haura de
complir els criteris descrits a Formats de Competicié (apéndix 4). Els objectius de la Convencio
de Leibniz (apéndix 3) es tindran en compte a I'hora d’escollir el terreny i la zona de sortida de
la prova, i també a I'hora de dissenyar els recorreguts.

11.2. El terreny s’ha d’escollir de manera que pugui oferir una competicié neta a totes les persones
participants. Per salvaguardar el caracter d’aquest esport, el terreny ha de ser adient per a
coérrer i per a posar a prova les habilitats d'orientacio dels les persones competidores.

11.3. S’hauran de respectar tots els drets de conservacio de la natura, drets forestals i de caca, etc.

de la zona.

12. Mapes

12.1. Els mapes, els recorreguts marcats i qualsevol altre material impres s’han de crear i imprimir
segons les Especificacions Internacionals per a Mapes d’Orient  acio de la IOF (International
Specification for Orienteering Maps, ISOM) o les Especificacions Internacionals per a Mapes
d’'Orientacié esprint de la IOF (International Specification for Sprint Orienteering Maps,
ISSOM). Qualsevol desviacidé respecte d’aquestes especificacions ha de ser aprovada pel
Comité de Competicio.

12.2. Per norma general, I'escala del mapa sera:

e per acurses de llarga i ultrallarga distancia, 1:15.000
e per acurses de mitja distancia i relleus, 1:10.000
e per aproves d’esprint , 1:5.000 o 1:4.000.

Excepcid 1:

Excepcié 2:

Per a les categories H/D45 i edats superiors el mapa estara a escala
1:10.000 en les proves de llarga i mitja distancia. Totes les categories
veteranes podran utilitzar aquesta escala si aixi ho aprova el controlador
de la prova. Quan les caracteristiques técniques del mapa ho requereixin,
per a les categories H/D45 i edats superiors es podra utilitzar I' escala
1:7.500.

Quan les caracteristiques tecniques del mapa ho requereixin, es podran
disputar competicions de llarga distancia amb escala 1:10.000 per a totes
les categories 0 competicions de mitja distancia amb escala 1:7.500 per a
totes les categories. Aguestes desviacions a la regla hauran de ser
justificades al Comite de Competicié per I'equip organitzador.

12.3. Els errors del mapa o qualsevol canvi sofert pel terreny des de la darrera impressio del mapa
s’hauran d’actualitzar en cas que tinguin incidéncia en la prova.

12.4. Els mapes s’han de protegir per evitar la humitat i els danys.
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12.5.

12.6.

12.7.

12.8.

Si hi ha un mapa d’orientacid previ de la zona, s’hauran d’exposar copies en color de I'edicid
més recent d’aquest mapa perque totes les persones competidores el puguin veure abans de la
competicio.

El dia de la competicid, I'is de qualsevol mapa de la zona de la competicié per part de les
persones competidores o dels representants d’equips estara prohibit fins que 'organitzacié ho
autoritzi.

El mapa de la competicié no ha de ser més gran del que la persona competidora necessiti per a
seguir el recorregut.

Un cop finalitzada la competicio, la FCOC i els clubs afiliats tindran dret a reproduir els mapes
amb els recorreguts de les proves a les seves revistes oficials o als seus llocs web sense haver
de pagar cap quota a I'organitzacio.

13. Recorreguts

13.1.

13.2.

13.3.

13.3.1.

13.3.2.

S’han de seguir els Principis de la IOF de planificaci6 de recorreguts (apendix 1), les
descripcions de format de la competicid (apendix 4) i la Convencié de Leibniz (consulteu
'apéndix 3).

Els recorreguts han de posar a prova les habilitats d’orientacid, la concentracid i I'habilitat
motriu de les persones competidores. Els diferents recorreguts han de requerir la utilitzacio de
diferents técniques d’orientacio.

En el moment de planificar els recorreguts, el tracador ha de tenir en compte els principis
seguents:

< El caracter Unic de I'orientacié com a esport de navegacio en carrera.
e L'esportivitat de la competicio.

e El gaudi de la persona competidora.

» La proteccio de la vida salvatge i del medi ambient.

» Les necessitats dels mitjans de comunicacio i del public.

Caracter unic.

Cada esport té el seu propi caracter. El caracter unic de I'orientacio és trobar i seguir la millor
ruta a contrarellotge a través d'un terreny desconegut. Aquesta activitat requereix habilitats
d’orientacid: lectura precisa del mapa, avaluacié de I'eleccié de la ruta, maneig de la bruixola,
concentracio sota pressid, presa rapida de decisions, carrera en terreny natural, etc.

Esportivitat.

L’esportivitat €s un requisit basic en esports competitius. Excepte si s’ha parat molta atencié en
tots els estadis de la planificacié i execucio dels recorreguts, la sort pot ser decisiva en les
competicions d'orientacid. La persona que planifiqui els recorreguts ha de considerar tots
aquests factors per assegurar que la competicié és justa i que totes les persones competidores
s'enfronten a les mateixes condicions en cada part del recorregut.
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13.3.3.

13.3.4.

13.3.5.

13.4.

13.5.

Gaudi de la persona competidora.

La popularitat de I'orientaci6 només pot créixer si les persones competidores estan satisfetes
amb els recorreguts que se’ls ha assignat. Aixi doncs, €s necessari planificar els circuits amb
cura per assegurar que sén adients en termes de distancia, dificultat fisica i tecnica, situacié
dels controls, etc. En relaci6 amb aquests factors, és especialment important que cada
recorregut sigui el més adient per a les persones competidores que I'han de seguir.

Vida salvatge i medi ambient.

L'entorn és molt sensible: la fauna i flora salvatges i el sol es poden veure afectats, i la
vegetacio pot patir danys a causa del transit excessiu per un terreny. L'entorn també inclou les
persones gue viuen a la zona de competicid, les parets, les tanques, la terra conreada, els
edificis i d’altres construccions, etc. Normalment és possible trobar maneres d’evitar interferir
en les zones més sensibles de I'entorn i no causar danys. Es molt important que el tragador
dels circuits s’asseguri que es pot accedir al terreny escollit i que totes les zones sensibles del
terreny es detectin abans de la competicié.

Mitjans de comunicacio i public.

Transmetre una bona imatge publica de I'esport de l'orientacié és important. El tracador ha
d’intentar oferir als espectadors i als mitjans de comunicacié la possibilitat de seguir, tan de
prop com sigui possible, els progressos d’'una competicié sense comprometre I'esportivitat de la
competicio.

Bons trams.

Els diferents trams d’un recorregut sén els elements més importants d’'una prova d’orientacio i
en gran mesura determinaran la seva qualitat. Els bons trams proposen a les persones
competidores problemes interessants per a interpretar el mapa i els fan passar per bons
terrenys amb possibilitats d’escollir rutes individuals alternatives. En una mateixa cursa s’han
d’'oferir diferents tipus de trams. Alguns d’aquests trams s’han de centrar en la necessitat
d’interpretar correctament el mapa i d’altres han de permetre escollir rutes més facils. També
s’han d'incloure variacions pel que fa a la distancia i la dificultat dels trams per forcar el
competidor a utilitzar diferents técniques d’orientacio i velocitats de carrera. El tracador també
ha d’intentar incloure canvis en la direccié general de trams consecutius, ja que aquest fet
obliga els competidors a reorientar-se frequentment.

Es preferible que un recorregut tingui pocs trams i molt bons, conectats per trams curts, que un
gran nombre de trams homogenis perd de menor qualitat.

Cap tram no hauria d’incloure rutes que puguin proporcionar a la persona competidora
avantatges o desavantatges que no es puguin preveure a partir del mapa en condicions de
competicio.

S’han d'evitar els trams que facilitin que les persones competidores creuin zones prohibides o
perilloses.

La llargada dels recorreguts es mesurara a partir de la linia recta creada entre la sortida,
passant pels controls, i la meta, contemplant desviaments només per evitar obstacles
fisicament impossibles de superar (tanques altes, llacs, penya-segats infranquejables, etc.),
zones prohibides o rutes marcades.
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13.6.

13.7.

13.8.

13.9.

13.10.

13.11.

El desnivell total es proporcionara en metres, i es mesurara al llarg de la ruta optima. El
pendent total d'un recorregut no ha de ser superior al 4% de la distancia de la seva ruta optima.
A les categories veteranes, la dificultat fisica dels itineraris ha de disminuir progressivament a
mesura que augmenta I'edat. Els itineraris per a les classes H70 i superior i D65 i superior no
han de ser fisicament molt exigents.

A excepcio de la modalitat esprint, les zones urbanes no haurien d’ocupar més del 20% de la
distancia total del recorregut.

En les curses de qualificacio, els diferents recorreguts de les séries paral-leles han de tenir un
nivell i una distancia tan semblants com sigui possible.

En les competicions de relleus , els controls es poden combinar de manera diferent per a cada
equip, pero tots els equips han de seguir el mateix recorregut general. Si el terreny i el tipus de
recorregut ho permeten, les distancies de les diferents postes poden ser significativament
diferents. No obstant aix0, la suma dels temps guanyadors de les postes s’ha de mantenir
segons la preestimaci6 feta per I'organitzacié. Tots els equips han de passar per les postes de
diferent llargada en el mateix ordre.

En les competicions individuals, els controls es poden combinar de manera diferent per a cada
persona competidora (dispersions), pero totes les persones competidores d’'una mateixa
categoria han d’acabar fent el mateix recorregut general.

De forma general, els recorreguts es poden adaptar a cada categoria de manera que al final
gquedin els temps guanyadors segients (en minuts):

Categories H/D21

Dones Homes
45 50-60 Cursa de qualificacié de llarga distancia
70 - 80 80— 100 Final o prova individual de llarga distancia
25 25 Cursa de qualificacié de mitja distancia
30-35 30-35 Final o prova individual de mitja distancia
12-15 12-15 Prova esprint
30-45 30-50 Relleus, per a cada posta
90-110 90-130 Relleus, suma dels temps més rapids de totes
les postes
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Categories sub-21

Dones Homes
55 70 Llarga distancia
20-25 20-25 Mitja distancia
12-15 12 -15 Esprint
25 -40 25-45 Relleus per a cada posta
75-105 75-120 Relleus, suma dels temps més rapids de
totes les postes

Categories veteranes

Dones Distancia Distancia Homes Distancia Distancia
mitja llarga mitja llarga
D35 30-35 55 H35 30-35 70
D40 30-35 50 H40 30-35 65
D45 30 45 H45 30 60
D50 30 45 H50 30 55
D55 30 45 H55 30 50
D60 30 45 H60 30 50
D65 30 45 H65 30 50
D70 30 45 H70 30 50
D75 30 45 H75 30 50
D80 30 45 H80 30 50
D85 30 45 H85 30 50

Els recorreguts de les curses d'esprint per a totes les categories s’han de fixar de manera
gue al final quedi temps de guanyadors de 12 a 15 minuts.

14. Rutes i zones prohibides

14.1. Totes les persones vinculades amb la prova han de complir estrictament les regles establertes
per l'organitzacié sobre proteccié del medi ambient i qualsevol altra instruccio relacionada.

14.2. Les zones situades fora dels limits o perilloses, les rutes prohibides i les linies que no es poden
creuar s’han de marcar al mapa. Si escau, també s’han de marcar al terreny. Les persones
competidores no podran accedir, seguir o creuar aquestes zones, rutes o limits.

14.3. Totes les rutes, punts de creuament i zones de pas obligatoris s’han de marcar clarament al

mapa i al terreny. Les persones competidores han de seguir la distancia completa de qualsevol
seccioé marcada del seu recorregut.
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15. Els Controls

15.1.

15.2.

15.3.

15.4.

15.5.

15.6.

15.7.

Els controls només es col-locaran en punts del terreny que estan representats en el mapa. Les
persones competidores han de passar per aquests punts en 'ordre indicat pero seguint la ruta
gue ells mateixos hagin escollit.

Es especialment important que el mapa descrigui el terreny de manera precisa al voltant dels
controls, i que la direccid i distancies des de qualsevol angle d’aproximacio siguin correctes.

Els controls no s’han de col-locar en elements petits del terreny que només siguin visibles a
curta distancia si el mapa no conté d’altres indicacions de suport.

Els controls no s’han de col-locar en punts on la seva visibilitat per a persones competidores
procedents de diferents direccions no pugui ser avaluada a partir del mapa o de la descripcié de
controls.

Funcio dels controls. La funcié principal d'un control és indicar el principi i el final d’'un tram
d’orientacio.

A vegades també s’han de col-locar controls que tenen altres objectius especifics, com per
exemple desviar les persones competidores de zones perilloses o prohibides.

Els controls també poden servir com a punts d’avituallament, de premsa o per als espectadors.

Els punts de control que apareixen al mapa han d'estar clarament marcats al terreny i han
d’estar ben equipats per a permetre que les persones competidores puguin marcar el seu pas
pel control.

Cada control s’ha de marcar amb una tela de control que consisteix en tres requadres de 30 x
30 centimetres, col-locats en forma triangular. Cada requadre ha d’'estar dividit de manera
diagonal, una meitat de color blanc i I'altra taronja (PMS 165).

La tela haurd d'estar ubicada en I'element indicat al mapa, d’acord amb la descripcié del
control. Sempre que sigui possible, la tela de control s’ha de col-locar de manera que les
persones competidores la vegin només quan arribin al punt de control descrit. Per assegurar
I'esportivitat, la visibilitat del control ha de ser la mateixa tant si hi ha una persona competidora
al punt de control com si no. La tela no s’ha d'amagar en cap cas: quan una persona
competidora arriba al control no hauria de buscar la tela.

Esportivitat dels punts de control. Els controls han d’estar situats de manera que la presencia
d'una persona que esta marcant no ajudi significativament a les persones competidores
properes a trobar el control. S’han d’evitar el punts de control amb entrada i sortida en angle
agut, de manera que els competidors que estiguin sortint del control podrien guiar la resta de
participants fins a aquell punt. També s’ha d’'evitar que competidors de diferents categories
facin trams en sentit invers.

Els controls que pertanyen a diferents circuits i que estiguin situats massa a prop els uns dels
altres poden despistar a les persones competidores que han arribat correctament al punt de
control. Els controls només es poden col-locar a menys de 60 metres de distancia (30 metres
per a mapes amb escales 1:5.000 o 1:4.000) quan les caracteristiques dels diferents punts de
control sén totalment diferents sobre el terreny i sobre el mapa. En el cas d’elements diferents,
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15.8.

15.9.

15.10.

15.11.

15.12.

15.13.

els controls no han d’estar mai situats a menys de 30 metres de distancia els uns dels altres (15
metres per a mapes amb escales 1:5.000 o 1:4.000).

Cada control ha d’estar identificat per un nimero de codi, que ha d’anar unit al control de
manera que la persona competidora, utilitzant el dispositiu de marcatge, pugui llegir el codi
clarament. No es podran utilitzar nimeros de codi inferiors a 31. Les xifres han de ser de color
negre sobre fons blanc, d’entre 5 i 10 centimetres d’alcada, i tenir una amplada d’entre 5 i 10
mil-limetres. Els codis col-locats en horitzontal han d’anar subratllats si hi ha la possibilitat que
siguin mal interpretats si es llegeixen al revés (per exemple, 86).

Al voltant de cada tela hi ha d’haver prou bases de marcatge perqué les persones competidores
puguin marcar el seu pas sense interrompre significativament el ritme de cursa.

Si el temps guanyador estimat és de més de 30 minuts, els punts d’avituallament han d’estar
situats almenys cada 25 minuts, segons la velocitat estimada de la persona guanyadora.

Els punts d’avituallament han de tenir almenys aigua a una temperatura adient. Si hi ha altres
tipus de refrescs, han d'estar clarament diferenciats. Els punts d’avituallament que no
coincideixin amb un punt de control han de ser clarament visibles en el terreny.

S’hauran de vigilar tots aquells controls que presentin problemes de seguretat.

Els controls amb sistema Sportldent hauran de presentar una pinga de marcatge de recanvi.
Sera responsabilitat de la persona competidora assegurar-se que la targeta electronica ha rebut
la marca electronica. Per aix0 €s necessari no retirar la targeta electronica fins que es rebi el
senyal de confirmacio. La persona competidora només podra utilitzar el marcatge de recanvi en
cas que no rebi el senyal de confirmacio.

16. Descripcions dels controls

16.1.

16.2.

16.3.

16.4.

La descripcio del control defineix la posicié del control respecte de I'element que apareix al
mapa. La situacié exacta dels diferents controls ha d’estar definida a la llista de descripcions
dels controls.

Les descripcions dels controls s’han de presentar en forma de simbols, d’acord amb les
Descripcions dels Controls de la IOF. S’han d’evitar aquells controls que no es puguin definir
clarament mitjancant els simbols de control de la IOF.

La llista de descripcions dels controls, subministrats en 'ordre correcte segons el recorregut de
cada persona competidora, ha d’anar enganxada o impresa al davant del mapa de competicio.

En les competicions amb sortides per intervals, I'organitzacié haura de facilitar descripcions de

controls per a les persones competidores de cada recorregut a la zona de pre-sortida, perd no
abans d’aquest punt.
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17. Condicionament de la zona d'aparcament i trobad a

17.1.

17.2.

17.3.

17.4.

17.5.

17.6.

17.7.

17.8.

Cal senyalitzar I'accés a la zona de competicié amb cartells indicadors des de les carreteres
proximes.

La zona d'aparcament ha de quedar delimitada amb senyalitzacions clares i, si cal, hi ha
d’haver una persona dirigint els cotxes.

La zona de recollida de documentacid/dorsals i tramitacio d’'inscripcions fora de termini haura
de disposar de senyalitzacions clares, amb tres zones diferenciades: Federats inscrits;
Categories de promocié inscrits; No inscrits.

Les taules d’informacio i inscripcions estaran obertes al pablic com a minim una hora abans de
la primera sortida.

A la zona d’informacio i inscripcions, hi haura un plafé com a minim amb les seguents dades:

» Llistat d’hores de sortida per categories i/o ordre alfabétic.

» Distancia i temps aproximat fins a la sortida i, si cal, fins al lloc de trobada i
d’'arribada.

« Designaci6 del jurat técnic de la competicio.

« Simbologia cartografica i d’elements caracteristics.

» lrregularitats en la zona de cursa: camins nous, tanques electriques, animals lliures,
eixams d’abelles, zones prohibides, etc.

e Irregularitats en el mapa: canvis o zones no actualitzades, simbols no oficials
segons IOF, etc.

» Indicaci6 sobre trams de pas obligatori, els quals hauran d’estar assenyalats en el
mapa amb una linia de color igual a les del recorregut i linies que els uneixen.

e Indicacié de I'existéncia de terrenys i/o propietats prohibides, els quals han d’estar
assenyalats al mapa amb tramat vermell o negre.

» Descripcio de tots els controls utilitzats a la prova. - Distancies i desnivells i nUmero
de controls per a cada categoria.

« Mapa antic de la zona, en el cas que no es tracti de la primera competicié en aquell
terreny.

e Hora prevista del lliurament de premis.

» Explicaci6 de qualsevol possible variant que no estigui contemplada en les
condicions normals de competicié o en aquest reglament.

« El reglament de curses oficials i les especificacions anuals a disposicié dels
participants.

Es convenient que hi hagi una persona de 'organitzacié amb la missié exclusiva d'alliconar els
participants en recorreguts d'iniciacio.

L'organitzacié podra declarar que I'is de transport oficial per a accedir a un lloc de competicié
és obligatori.

Per tal de facilitar la conciliacié entre la vida familiar i la practica de I'esport és recomanable
I'oferta d’'un servei de guarderia per als fills petits de les persones competidores.
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18. Sistema de marcatge

18.1.

18.2.

18.3.

18.4.

18.5.

18.6.

18.7.

El control del recorregut de la cursa es fara exclusivament mitjancant el sistema Sportldent.

Els corredors hauran d’utilitzar una targeta electronica per poder registrar la seva cursa amb el
sistema Sportldent. En cas que aquests no disposin de targeta electronica de propietat, els
organitzadors han de tenir suficients targetes de lloguer disponibles.

La persona competidora és I'lnica responsable de validar correctament el seu pas per un
control, mitjancant la comprovacio del funcionament del dispositiu sonor i visual de la base. La
targeta de marcatge ha de mostrar clarament que tots els controls han estat visitats en 'ordre
correcte. Aquelles persones competidores que perdin la seva targeta de control, se saltin algun
control o passin pels controls en I'ordre equivocat seran desqualificades.

Una persona competidora amb un registre de control desaparegut o no identificable no es
podra classificar si no es pot determinar amb certesa que no és culpa seva que el registre
manqui o no sigui identificable. En el cas del sistema Sportldent, aquesta regla implica que:

» Si una unitat no funciona, o sembla que no funciona, la persona competidora haura
d'utilitzar el sistema de marcatge alternatiu (manual), i sera desqualificada si no
presenta un registre del marcatge.

» Si una persona competidora fa el marcatge d’'un control massa rapid i no rep el
senyal de confirmacié per part de la base, llavors la seva targeta no contindra el
registre de marcatge d'aquell control i aquesta persona sera desqualificada (tot i que
€s possible que la base del control hagi enregistrat el nimero de targeta de la
persona competidora).

L’organitzacio té dret a comprovar les targetes de control mitjangant persones representants
situades en certs controls.

El sistema Sportldent sera cedit als organitzadors per la FCOC en les condicions que aquesta
estipuli. Els organitzadors han de tenir cura del sistema i retornar-lo en les mateixes condicions
ala FCOC.

Entre els organitzadors hi ha d’haver un técnic Sportident que gestioni el sistema. Els usos del
sistema Sportdldent, aixi com el paper del técnic es regularan en un reglament a part.

19. Equipament

19.1.

19.2.

19.3.

Si les regles dels organitzadors no especifiquen el contrari, I'eleccio de roba i calgat sera lliure.

Els dorsals han de ser clarament visibles, no poden estar ni retallats ni doblegats i s’han de
portar tal com indiqui I'organitzacio. Els dorsals no poden ser més grans de 25 x 25
centimetres, i les xifres han de tenir com a minim 10 centimetres d'al¢cada.

Durant la competicié, I'lnica ajuda de posicionament que poden portar les persones
competidores és el mapa, la brlixola i les descripcions dels controls facilitades per
I'organitzacié.
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19.4. Les persones competidores no poden portar ni utilitzar cap equip de telecomunicacions entre el
moment de la sortida i I'arribada a meta d’'una cursa, excepte si aquest equip ha estat aprovat
per I'organitzacié. L'organitzacié podra requerir que les persones competidores portin un aparell
de seguiment.

20. Sortida

20.1. Lazona de sortida ha d’estar organitzada i situada de manera que:

e Hihagi una zona d’escalfament
* Les persones competidores que estiguin esperant no puguin veure l'itinerari que han
escollit les persones que ja han comencat la cursa

20.2. El punt on comenca l'orientacié del primer tram ha d’'apareixer al mapa com un triangle de
sortida. Agquest punt, si no coincideix amb la linia de sortida, ha d’estar marcat sobre el terreny
amb una tela de control sense dispositiu de marcatge.

20.3. El recorregut hauria d'estar planificat de manera que les persones competidores s’enfrontin a
problemes d’orientacié des del comengament.

20.4. En competicions individuals, la sortida es realitza normalment per intervals. En competicions de
relleus , la sortida es realitza normalment en massa.

20.5. En les competicions de qualificacio, la primera sortida de les finals s’ha de realitzar almenys 2,5
hores després de la darrera sortida de les curses de qualificacio.

20.6. La sortida es pot organitzar amb una zona de pre-sortida situada abans de la linia de sortida.

Aquesta zona de pre-sortida es podria situar a un costat de la zona d’escalfament. Si hi ha zona
de pre-sortida, s’hi ha de col-locar un rellotge que mostri I'hora oficial de competicié a les
persones competidores. Aquesta hora no podra estar avancada respecte I'hora local. Només
les persones competidores que hagin de prendre la sortida poden accedir més enlla de la zona
de pre-sortida. Excepci6 a aquesta regla:

e Pares que acompanyen al seu fill/a a fer el recorregut d'iniciaci6. Només podran
acompanyar als seus fills a fer els recorreguts infantils els pares que no participin a
la competicié o que ja hagin finalitzat la seva cursa.

e Corredors que acompanyen a amics/no iniciats a fer el recorregut d'iniciacié. Només
podran acompanyar a altres persones les persones competidores que ja hagin
finalitzat la seva cursa.

* Representants dels mitjans de comunicacio i fotografs, acreditats per I'organitzacio.
En cas de que alguna d'aquestes persones participin com a competidores, hauran
d’haver finalitzat la seva cursa.

» Corredors que tornen al terreny amb permis del controlador i acompanyats per

aquest per resoldre qualsevol reclamacio. Aquestes persones nomeés podran visitar
el terreny un cop s’hagi acabat la competicio.
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20.7.

20.8.

20.9.

20.10.

20.11.

20.12.

20.13.

20.14.

20.15.

A la linia de sortida hi ha d’haver un rellotge que mostri I'hora oficial de competicié. Si no hi ha
zona de pre-sortida, els noms de les persones competidores es poden anunciar o mostrar.

La sortida s’ha d’organitzar de manera que les persones competidores que correran més tard i
d’'altres persones no puguin veure el mapa, els recorreguts, les rutes o la direccié del primer
control. Si fos necessari, es marcara una ruta des de la linia de sortida fins al punt on comenca
I'orientacio (triangle de sortida).

La persona competidora ha d’agafar el mapa a la seva hora de la sortida oficial o posteriorment.
La persona competidora sera responsable d’agafar el mapa correcte. El dorsal, el nom o la
categoria de la persona competidora ha d’estar indicat sobre el mapa o a prop seu de manera
gue sigui visible abans de la sortida.

Aquelles persones competidores que no arribin a temps a la seva hora de sortida, encara que el
retard sigui culpa seva, podran comencar la prova. L'organitzacié determinara a quina hora
poden sortir aquestes persones tenint en compte les possibles repercussions sobre d’altres
persones competidores. Es cronometrara la cursa d’aquestes persones com si haguessin sortit
a la seva hora original.

Aquelles persones competidores que no arribin a temps a la seva hora de sortida, i el retard
sigui culpa de l'organitzacio, rebran una nova hora de sortida tenint en compte les possibles
repercussions sobre d’altres persones competidores.

En els relleus, el canvi entre membres de cada equip es produeix per contacte. Sera
responsabilitat de les persones competidores realitzar un canvi de relleus correcte i coordinat,
fins i tot si I'organitzacié disposa d’'un avis de persones competidores que arriben.

L’organitzacio podra establir, amb l'autoritzacié previa del controlador, sortides en massa per a
les postes posteriors d’equips de relleus que no han fet el relleu.

Si un equip de relleus accepta la seva desqualificacid, cap de les seves persones membres de
I'equip podra prendre la sortida.

Les persones membres d'un equip de relleus que estiguin situades a la zona de relleu podran
rebre un avis de 'arribada de la seva persona companya d’equip.

21. Arribada i cronometratge del temps

21.1.

21.2.

21.3.

Una persona competidora acaba la competicié quan creua la linia de meta i marca el control de
meta. En el control de meta haura d’haver un minim de dos bases funcionals.

Com a minim, la darrera part de la ruta que porta fins a la linia d’arribada ha de ser una ruta
marcada obligatoria que pot estar delimitat amb cinta o corda. Els darrers 20 metres han de ser
linia recta.

La linia d'arribada ha de tenir almenys 3 metres d’ample i ha d’estar col-locada en angle recte

respecte de la direccid del tram final. La posicié exacta de la linia d’arribada ha de ser facilment
identificable per part de les persones competidores.
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21.4.

21.5.

21.6.

21.7.

21.8.

21.9.

Quan una persona competidora creua la linia d’arribada, ha de descarregar la seva targeta de
control i, si 'organitzacié ho requereix, lliurar el mapa de la competicio.

Un cop creuada la linia d’arribada no es podra efectuar cap variacié en els registres de la
targeta sportident de la persona competidora. Per aquest motiu, la persona competidora no
podra retornar al terreny a marcar cap control.

El temps es parara quan la persona competidora marqui el control d'arribada, o, si s'utilitza una
cél-lula fotoeléctrica per cronometrar, quan la persona competidora creui la cél-lula fotoeléctrica,
gue s’ha de situar a una distancia dentre 0,5 i 1 metres del terra. Els sistemes de
cronometratge han de mesurar el temps de les persones competidores de la mateixa categoria
amb una precisi6 de 0,5 segons o millor (0 amb una precisi6 de 0,05 segons si el
cronometratge s'ajusta fins a les décimes de segon).

Els temps s’han d’arrodonir fins a segons complets. Els temps es presentaran en hores, minuts
i segons 0 nomeés en minuts i segons.

A la final del Campionat de Catalunya esprint la precisi6 del cronometratge pot ser de 0,1
segons si s'utilitzen mitjans especials de cronometratge autoritzats per la FCOC (veure apendix
A4).

En els campionats de Catalunya, es poden utilitzar dos sistemes independents de
cronometratge a la meta, un primari i un secundari, durant tota la durada de la competicio.

En competicions amb sortides en massa 0 a la caca, els jutges de meta establiran la
classificacio final segons l'ordre en qué el pit de les persones competidores creua la linia
d’'arribada.

Si compta amb l'autoritzacié prévia del controlador, I'organitzacié podra establir temps maxims
per a cada categoria. A menys que l'organitzaci6 comuniqui altres indicacions, els temps
maxims de cursa seran els seguents:

e Prova d’esprint : 50 minuts per a dones i homes

* Prova de mitja distancia: 70 minuts per a dones i homes

e Cursa de classificaci6 per a llarga distancia: 180 minuts per a dones i homes
* Prova de llarga distancia: 3 hores per a dones i 4 hores per a homes

e Prova de relleus : 4 hores per a dones i 5 hores per a homes

21.10. A la linia d’arribada hi ha d’haver equipament i personal meédic preparat per a actuar al medi

natural.

22. Resultats

22.1.

22.2.

Durant la competicid, els resultats provisionals s’han d’anunciar i mostrar a la zona d’arribada o
al centre de competicio.

Els resultats oficials s’hauran de publicar com a maxim 4 hores després del darrer temps
d’arribada valid.
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22.3.

22.4.

22.5.

22.6.

22.7.

22.8.

22.9.

22.10.

Si les finals d'una competicio de qualificacié es realitzen el mateix dia que les curses de
qualificacié, els resultats d’aquestes curses s’hauran de publicar com a maxim 30 minuts
després del darrer temps d’arribada.

Els resultats oficials han d’incloure totes les persones competidores participants. A les proves
de relleus, els resultats hauran d’incloure els noms de les persones competidores ordenades
per posta i els temps de cada posta, a més de la dispersié que cada persona competidora ha
corregut.

Si es fa servir la sortida per intervals, dos persones competidores que hagin aconseguit el
mateix temps rebran la mateixa posici6é de classificacio en la llista de resultats. La posicié o
posicions situades al darrere d’aquest empat entre persones competidores quedaran buides.

Si es fa servir la sortida en massa o a la caga, les posicions es determinaran segons l'ordre
d’arribada de les persones competidores. En les proves de relleus , aquesta persona sera el
membre de I'equip que corri en la darrera posta.

En les proves de relleus on es faci servir la sortida en massa de les postes posteriors, la suma
dels temps individuals de cada membre de I'equip determinara la posicié dels equips que han
participat en la sortida en massa. Els equips que hagin participat en postes posteriors amb
sortida en massa es col-locaran darrera de tots els equips que han fet els relleus i han arribat
de la manera convencional.

Aquelles persones competidores que excedeixin el temps limit estipulat per I'organitzacio per a
una categoria en concret no entraran en classificacio.

Els resultats s’hauran de publicar a Internet i s’hauran d’enviar electronicament a la persona
responsable de classificacions de la FCOC el més aviat possible durant els dies posteriors a la
cursa.

Els resultats s’han de basar en el temps invertit per les persones competidores per a finalitzar
tot el recorregut. Aquests temps no es podran modificar, ni tan sols a partir dels temps parcials.

23. Joc net

23.1.

23.2.

23.3.

Totes les persones que participin en una prova d'orientacié6 s’hauran de comportar amb
esportivitat i honestedat. Hauran de demostrar una actitud esportiva i un esperit amistés. Les
persones competidores hauran de mostrar respecte vers la resta de persones competidores,
vers les persones representants de I'organitzacio, vers el personal dels medis de comunicacio,
vers el public i vers els habitants de la zona de competicié. Sobre el terreny, les persones
competidores hauran de ser tan silencioses com sigui possible.

En les curses individuals de sortida per intervals, les persones competidores hauran de cérrer
pel terreny de manera individual i independent.

Excepte en cas d'accident, esta prohibit rebre assistencia d’altres persones competidores o

proporcionar assistencia a d'altres persones durant la competicidé. Ajudar les persones
competidores lesionades és obligatori per a totes les persones participants.
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23.4.

23.5.

23.6.

23.7.

23.8.

23.9.

23.10.

23.11.

23.12.

23.13.

23.14.

El dopatge esta prohibit. Les Regles Antidopatge de la IOF han de ser tingudes en
consideracio. La Junta FCOC podra ordenar procediments de control antidopatge.

Totes les persones representants de I'organitzacio i d’altres organismes hauran de mantenir en
secret la zona i el terreny de competicié abans de la seva publicacié oficial. També s’ha de
mantenir en secret qualsevol informacié sobre els recorreguts.

Excepte per autoritzacié expressa de I'organitzacio, esta totalment prohibit qualsevol intent de
visitar el terreny de competicié o d’entrenar-s’hi durant el termini de temps que la FCOC
estableixi abans de la competicié. Abans i durant la competicid esta totalment prohibit intentar
recollir informacié relacionada amb els recorreguts, excepte la informacié facilitada per
I'organitzacié.

El comite de competicid, el controlador o l'organitzacié podran excloure de la competicid
qualsevol persona que estigui tan familiaritzada amb el terreny o el mapa que aquest fet li
SuUposi un avantatge sobre la resta de persones competidores.

Les persones representats d’equips, les persones competidores, els representants dels mitjans
de comunicacio i el public en general s’hauran de quedar a les zones assignades per
I'organitzacio.

Els organitzadors vigilants de controls no podran molestar ni parar cap persona competidora, ni
tampoc subministrar-li cap tipus d’informacié. Aguestes persones hauran d’estar en silenci,
portar roba discreta i no podran ajudar les persones competidores que s’estiguin apropant als
controls. Aquesta regla també s’aplica a totes les persones situades sobre el terreny, com per
exemple les persones representants dels mitjans de comunicacio.

Un cop hagi creuat la linia d’arribada, una persona competidora no podra tornar a entrar al
terreny de competicié sense l'autoritzacié de I'organitzacio.

Qualsevol persona competidora que es vulgui retirar ho haura de comunicar immediatament a
la zona d’arribada, lliurar el seu mapa i descarregar la seva targeta de control. Aquesta persona
retirada no podra influir en la competici6 de cap manera ni ajudar d'altres persones
competidores.

Qualsevol persona competidora que infringeixi una regla o que es beneficii de la infraccié d’'una
regla sera desqualificada.

Totes aquelles persones no competidores que infringeixin una regla podran rebre accions
disciplinaries.

L'organitzacié haura d’'invalidar la competicié si en algun moment es produeixen circumstancies
que fan que la competicio resulti antiesportiva o perillosa per a les persones competidores.

24. Jurat Técnic i Sistema de Reclamacions

24.1.

A cada prova oficial hi haura un controlador que, com a representant de la FCOC, vetllara pel
correcte funcionament de la prova. En el cas excepcional que el controlador no pugui estar
present, un altre controlador titulat haura d’assumir la seva vacant.
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24.2.

24.3.

24 .4,

24.5.

24.6.

24.7.

24.8.

Es constituira un jurat técnic per a cada prova, format per tres membres majors d’edat amb dret
de vot: el controlador, una persona competidora de la categoria elit i una persona competidora
de qualsevol altra categoria excepte Iniciacié. Tots ells hauran de pertanyer a clubs diferents.
L’organitzacié podra designar una persona representant que podra assistir a les reunions del
jurat, pero no tindra dret de vot. Les decisions del jurat tecnic es prendran per majoria simple.

Les funcions del jurat técnic son resoldre qualsevol dubte, reclamacié o inconvenient que pugui
sorgir durant la cursa.

El jurat tecnic tindra la potestat d’anul-lar una o0 més categories si hi aprecia irregularitats que
desvirtuen clarament la competicid. Actuara sempre sota la reclamacié d’alguna persona
competidora o organitzadora. El jurat tecnic també pot actuar d’ofici.

Nomeés les persones competidores o organitzadores poden presentar reclamacions.

Si la reclamacio afecta a alguna de les persones competidores que formen part del jurat, se’n
designara una altra persona competidora com a substitut.

Qualsevol reclamacié sobre aspectes de la cursa, cal fer-la primerament per escrit al jurat
tecnic abans de la proclamacié dels guanyadors. El jurat técnic la resoldra, i en cas de no estar
d’acord amb aquesta decisio, la persona competidora podra recérrer per escrit durant les 24
hores segulients a la finalitzacié de la competicié davant el Comite de Competicio.

L’organitzaci6 haura de complir les decisions del jurat, com ara readmetre una persona
competidora que ha estat desqualificada per [l'organitzacio, desqualificar una persona
competidora acceptada per l'organitzacio, anul-lar els resultats d’'una categoria préviament
aprovats per I'organitzacid o aprovar uns resultats que I'organitzacié havia declarat invalids.

25. Publicitat i patrocini

25.1.

25.2.

La publicitat de tabac i begudes d’alta graduacioé alcoholica no esta permesa.

No hi ha restriccions respecte de la quantitat de publicitat que poden portar les persones
competidores a la seva roba o equip de competicio, sempre que no tapi el dorsal.

26. Serveis per als mitjans de comunicacio

26.1.

26.2.

L’organitzacio haura de facilitar a les persones representants dels mitjans de comunicacio unes
condicions de treball adients i oportunitats per a observar la prova i informar-ne.

Si requerit pels mitjans de comunicacio, l'organitzaci6 haura de facilitar a les persones
representants dels mitjans de comunicacio els elements seglents:

e El dia abans de la competicio, llistes de sortida, informacié del programa i qualsevol
altra informacié

e L’oportunitat de participar en la prova de demostracié (model event)
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¢ Un lloc de treball tranquil i protegit del clima a la zona d’'arribada
» Llistes de resultats i mapes dels recorreguts just després de la competicid

26.3. L'organitzacié haura de fer tot el que sigui possible per maximitzar la cobertura dels mitjans de
comunicacid, sempre que aixo no posi en perill I'esportivitat de la prova.

27. COPA CATALANA

Abans del comengament de cada temporada, la FCOC fara publiques les proves que puntuen per a
Copa Catalana i el format de les mateixes.

Esta totalment prohibit qualsevol intent de visitar el terreny de competicié o d’entrenar-s’hi durant els
tres mesos previs a la celebracié de la prova. En el cas de que una prova s’organitzi en un periode
inferior a tres mesos des de la seva publicacié en el calendari, la data d'embargament comencara el
dia de publicacio6 del calendari oficial de la FCOC.

27.1. CLASSIFICACIO INDIVIDUAL

27.1.1. Abans del comengament de cada temporada, la FCOC fara publiques les especificacions sobre
els sistema de puntuacio individual de la Copa Catalana d’aquella temporada.

27.1.2.Per poder estar inclos a les classificacions del ranquing de Copa Catalana tota persona
competidora ha de tenir la llicéncia anual de la FCOC de la temporada vigent.

27.1.3.Una persona competidora puntuara en aquella categoria que li consti a la llicencia federativa de
I'any en vigor. Si desitja canviar de categoria, ho haura de comunicar per escrit al Comité de
Competicio que li permetra comencar a puntuar en la nova categoria. En cap cas es tindran en
compte resultats assolits abans de la comunicaci6 oficial del canvi de categoria.

27.2. CLASSIFICACIO PER CLUBS

Es fara una classificacio per clubs per a cada cursa. Abans del comengament de cada
temporada, la FCOC fara publiques les especificacions sobre el sistema de puntuacié per clubs
d'aquella temporada. Al final de la temporada es proclamaran els clubs guanyadors amb la
suma de totes les competicions oficials de la temporada, incloent els relleus .

27.3. RECLAMACIONS DE CLASSIFICACIO
Les reclamacions pel que fa a resultats definitius i classificacio general, caldra fer-les en un

termini maxim d’un mes després de la publicacioé dels resultats definitius. Es faran per escrit i
adrecades al Comite de Competicio. Fora d’aquest termini cap protesta sera acceptada.

28. CAMPIONATS DE CATALUNYA

28.1. Els Campionats de Catalunya s6n competicions independents per a cada modalitat, on el
vencedor de la mateixa es proclama Campié de Catalunya.

28.2. Podran guanyar el titol de Campi6é/ona de Catalunya aquells participants amb llicéncia
federativa de la FCOC tramitada a través d’un club d'orientacié catala i que compleixin UN dels
27143



orientacio.cat

28.3.

28.4.

28.5.

28.6.

28.7.

dos requisits seguents: a) Haver nascut a Catalunya; b) Disposar d'un certificat oficial de
veinatge catala (tramitat per un registre civil de Catalunya).

Els corredors que no optin al campionat (estrangers, no federats,...) podran prendre la sortida a
la cursa pero minimitzant la seva interferencia en el resultat final de la mateixa. Es per aixo que
caldra que surtin abans que els corredors que opten al Campionat.

Els Campionats de Catalunya de llarga i mitja distancia es faran en terrenys per als quals es
disposi de mapes nous o en els terrenys on s’han disputat les proves de lliga espanyola de la
temporada anterior (mapes semi-nous). La resta de Campionats de Catalunya es podran
disputar en mapes antics. En tot cas, esta totalment prohibit qualsevol intent de visitar el terreny
de competicio o d’entrenar-s’hi durant els seglients periodes d’embargament:

e Campionats de Catalunya de llarga i mitja distancia - el periode d’embargament
comenca un cop finalitzades les proves de lliga espanyola de la temporada anterior,
0 bé el dia de la publicacié de la prova en el calendari oficial FCOC (en el cas de
que el Campionat s’organitzi en terrenys nous). En tot cas, tot terreny que s’hagi
utilitzat per a proves de lliga espanyola a Catalunya queda embargat fins que el
Comite de Competicié decideixi el contrari. Aquest embargament pot ser eliminat per
decisio del Comité de Competicio en el cas de que la celebracié del Campionat de
Catalunya de la nova temporada no tingui lloc al terreny cartografiat per a la lliga
espanyola de la temporada anterior. En aquest cas, I'eliminacié de I'embargament
sera comunicada pel Comité de Competici6 en el moment de publicacié del
calendari oficial de la nova temporada.

» Resta de Campionats - el periode d’embargament comenca el dia de la publicacio
de la prova en el calendari oficial FCOC.

Els campionats de Catalunya individuals podran ser organitzats com a competicié amb carrera
classificatoria o bé com a cursa Unica. Només podran comptar per a la classificacié de Copa
Catalana els Campionats individuals que tinguin format de cursa Unica.

Els Campionats de Catalunya de distancia llarga i mitia hauran d’oferir totes les categories de
la Copa Catalana.

Els Campionats de Catalunya esprint podran comptar per a la classificacio de Copa Catalana
si ofereixen totes les categories de la Copa Catalana. En cas contrari, s’hauran de disputar en
forma de categoria Unica: homes sénior i dones senior.

El Campionat de Catalunya de relleus és una prova per equips de tres corredors, legalment
constituits. Els tres corredors han de pertanyer a un mateix club afiliat a la FCOC i tenir la
llicéncia FCOC vigent durant al menys 6 mesos abans de la celebracié del campionat. Es el
club qui guanya el Campionat de Catalunya i no els corredors individuals, per tant aquests
poden ser o no catalans.

Els equips de relleus incomplets i els equips amb persones competidores de més d'un club
sortiran fora de concurs pero al mateix temps que la sortida oficial de relleus.

En les categories amb pocs participants, el Comite de Competicié pot decidir fer la competiciod
amb equips de dos corredors.
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28.8.

28.9.

Un cop publicada la composicié i ordre dels corredors dels equips, no es permetran
modificacions a excepcio de la substitucié d’'un corredor per causa de forca major.

El Campionat de Catalunya de distancia ultrallarga es disputa en categories Uniques homes
sénior i dones sénior i té una durada com a minim del doble d'una cursa de llarga distancia. La
resta de categories podran disputar una cursa de llarga distancia, si bé les categories H/D21A o
H/D35 es poden allargar fins a un 50% respecte la seva durada habitual.

En el Campionat de Catalunya de distancia ultrallarga , els organitzadors poden fer una sortida
en massa si ho consideren necessari. En aquest cas, caldra incorporar sistemes efectius de
dispersié de les persones competidores, per exemple més d’'una papallona per circuit.

El Campionat de Catalunya nocturn es disputara amb les seglents categories: sénior,
veterana i junior, tant masculines com femenines.

En el Campionat de Catalunya nocturn , els organitzadors poden fer una sortida en massa si ho

consideren necessari. En aquest cas, caldra incorporar sistemes efectius de dispersio de les
persones competidores, per exemple més d’una papallona per circuit.
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Al. Principis de planificacio de recorreguts

1. Introducci6

1.1.

1.2.

Objectiu

Aquests principis tenen 'objectiu d’establir uns requisits comuns per a la planificacié de curses
d’orientacié a peu. D’aquesta manera s’assegura I'esportivitat en la competicio i se salvaguarda
el caracter unic de I'esport de I'orientacio.

Aplicacié d’aquests principis
Les curses de totes les proves d'orientacié a peu s’han de planificar seguint aquests principis.

També han de servir com a linies directrius per a la planificacid d'altres proves d’orientacio
competitiva. El terme orientacio s'utilitza en referéncia especifica a I'orientacio a peu.

2. Principis basics

2.1.

2.2.

2.3.

2.3.1.

2.3.2.

Definicié d’orientaci6

L'orientacio és un esport en el qual les persones competidores passen per una serie de punts
marcats al terreny (controls) en el menor temps possible, amb I'ajuda d’'un mapa i una bruixola.
L’orientacio a peu es caracteritza per la navegacié en carrera

Obijectiu de la bona planificacié dels recorreguts

L'objectiu de la planificacié dels itineraris és oferir a les persones competidores uns itineraris
gue estiguin correctament dissenyats segons les seves habilitats. Els resultats han de reflectir
les habilitats tecniques i fisiques de les persones competidores.

Regles daurades de la planificacioé de recorreguts

En el moment de planificar un recorregut, el tracador ha de tenir en compte els principis
seguents:

» El caracter Unic de I'orientacié com a esport de navegaci6 en carrera

* L’esportivitat de la competicio

* El gaudi de la persona competidora

» La protecci6 de la vida salvatge i del medi ambient

» Les necessitats dels mitjans de comunicacio i del puablic

Caracter Unic

Cada esport té el seu propi caracter. El caracter unic de I'orientacio és trobar i seguir la millor
ruta a contrarellotge a través d'un terreny desconegut. Aquesta activitat requereix habilitats
d’orientacio: lectura precisa del mapa, avaluacio de I'eleccié de la ruta, maneig de la bruixola,
concentracio sota pressid, presa rapida de decisions, carrera en terreny natural, etc.

Esportivitat

L’esportivitat €s un requisit basic en esports competitius. Excepte si s’ha parat molta atencié en

tots els estadis de la planificacidé i execucid dels itineraris, la sort pot ser decisiva en les

competicions d’orientacio. El tracador ha de considerar tots aquests factors per assegurar que
30/43



orientacio.cat

2.3.3.

2.3.4.

2.3.5.

la competicié és justa i que totes les persones competidores s’enfronten a les mateixes
condicions en cada part de l'itinerari.

Gaudi de la persona competidora

La popularitat de 'orientacié homés pot créixer si les persones competidores estan satisfetes
amb els recorreguts que se’ls han assignat. Aixi doncs, és necessari planificar els recorreguts
amb cura per assegurar que aquests itineraris sén adients en termes de distancia, dificultat
fisica i tecnica, situacié dels controls, etc. En relacid6 amb aquests factors, és especialment
important que cada itinerari sigui el més adient per a les persones competidores que I'han de
seguir.

Vida salvatge i medi ambient

L'entorn és molt sensible: la fauna i flora salvatges i el sol es poden veure afectats, i la
vegetacio pot patir danys a causa del transit excessiu per un terreny. L’entorn també inclou les
persones que viuen a la zona de competicio, les parets, les tanques, la terra conreada, els
edificis i d’altres construccions, etc.

Normalment és possible trobar maneres d’evitar interferir en les zones més sensibles de
'entorn sense causar danys. L'experiéncia i les investigacions han demostrat que fins i tot les
proves més importants es poden organitzar en zones sensibles sense causar un dany
permanent si es prenen les precaucions correctes i els recorreguts es planifiquen amb cura.

Es molt important que el tragador s’asseguri que es pot accedir al terreny escollit i que totes les
zones sensibles del terreny es detectin abans de la competicio.

Mitjans de comunicacio i public

La necessitat de transmetre una bona imatge publica de I'esport de l'orientacié ha de ser un
requisit permanent per a un tragador. Aquesta persona ha d’intentar oferir als espectadors i als
mitjans de comunicacio la possibilitat de seguir, tan de prop com sigui possible, els progressos
d’'una competicié sense comprometre I'esportivitat de la competicio.

3. Lacursa d'orientaci6

3.1.

3.2.

3.3.

Terreny

El terreny s’ha d’escollir de manera que pugui oferir una competicié neta a totes les persones
participants.

Per salvaguardar el caracter d'aquest esport, el terreny ha de ser adient per a correr i per a
posar a prova les habilitats d’orientacié de les persones competidores.

Definicié d'una cursa d’orientacio

Una cursa d'orientacio es defineix per la sortida, els controls i I'arribada. La distancia entre
aquests punts, que s’han situat en punts concrets del terreny i s’han marcat adientment al
mapa, son el que s’anomenen trams, que €s el moment en que les persones competidores
s’han d’orientar.

La sortida
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3.4.

3.4.1.

3.4.2.

3.5.

3.5.1.

La zona de sortida ha d’estar organitzada i situada de manera que:
* Hihagi una zona d’escalfament
* Les persones competidores que estiguin esperant no puguin veure litinerari que han
escollit les persones que ja han comencat la cursa

El punt on comenca l'orientacié al primer tram esta marcat sobre el terreny amb una tela de
control sense dispositiu de marcatge. Aquest punt apareix al mapa amb un triangle.

El recorregut hauria d’estar planificat de manera que les persones competidores s’enfrontin a
problemes d’orientacié des del comengament.

Els trams de la cursa
Bons trams

Els trams de la cursa son els elements més importants d’'una prova d’orientacié i en gran
mesura en determinaran la qualitat.

Els trams bons proposen a les persones competidores problemes interessants per a interpretar
el mapa i els fan passar per bons terrenys amb possibilitats d’escollir rutes individuals
alternatives.

En una mateixa cursa s’han d'oferir diferents tipus de trams. Alguns d’aquests trams s’han de
centrar en la necessitat d’'interpretar correctament el mapa i d'altres han de permetre escollir
rutes meés facils. També s’han d’incloure variacions pel que fa a la distancia i la dificultat dels
trams per forcar la persona competidora a utilitzar diferents técniques d’orientacié i velocitats de
carrera. El tracador també ha d'intentar incloure canvis en la direccid general de trams
consecutius, ja que aquest fet obliga les persones competidores a reorientar-se freqientment.

Es preferible que una cursa tingui pocs trams bons units per enllagos curts, en lloc de tenir més
trams homogenis perd de menor qualitat.

Esportivitat dels trams
Cap tram no hauria d’incloure rutes que puguin proporcionar a la persona competidora
avantatges o desavantatges que no es puguin preveure a partir del mapa en condicions de

competicio.

S’han d’evitar els trams que facilitin que les persones competidores creuin zones prohibides o
perilloses.

Els controls

Punts de control

Els controls es col-loquen en punts del terreny que estan indicats al mapa. Les persones
competidores han de passar per aquests punts en l'ordre indicat, si s’ha especificat, pero

sempre seguint la ruta que hagin escollit. Aguest fet requereix una planificacié i una
comprovacioé precisa per assegurar I'esportivitat de la prova.
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3.5.2.

3.5.3.

3.5.4.

3.5.5.

3.5.6.

Es especialment important que el mapa descrigui el terreny de manera precisa al voltant dels
controls, i que la direcci6 i distancies des de qualsevol angle d’aproximacio siguin correctes.

Els controls no s’han de col-locar en accidents del terreny que només siguin visibles a curta
distancia si el mapa no conté d’altres indicacions de suport.

Els controls s’han de col-locar en punts on qualsevol persona competidora que vingui de
gualsevol direccié pugui descobrir la tela del control a partir del mapa o de la descripcié del
control.

Funcio dels controls
La funcié principal d’un control és indicar el principi i el final d’'un tram d’orientacio.

A vegades també s’han de col-locar controls que tenen altres objectius especifics, com per
exemple desviar les persones competidores de zones perilloses o prohibides.

Els controls també poden servir com a punts de refresc, de premsa o per al public.
La tela de control
L’equip de control ha de complir les regles de les proves de la IOF.

Sempre que sigui possible, la tela de control s’ha de col-locar de manera que les persones
competidores la vegin només quan arribin al punt de control descrit. Per assegurar I'esportivitat,
la visibilitat del control ha de ser la mateixa tant si hi ha una persona competidora al punt de
control com si no. La tela no s’ha d’amagar en cap cas: quan una persona competidora arriba al
control no hauria de buscar la tela.

Esportivitat dels punts de control

S’han d'escollir els punts de control amb gran cura per evitar I'efecte d’'angle agut, en qué les
persones competidores que estiguin sortint del control podrien guiar la resta de participants fins
a aquest punt.

Distancia entre controls

Els controls que pertanyen a diferents itineraris i que estiguin situats massa a prop els uns dels
altres poden despistar les persones competidores que han arribat correctament al punt de
control. Segons la regla 19.4 , els controls no han d’estar situats a menys de 30 metres de
distancia els uns dels altres (15 metres per a mapes amb escales 1:5.000 o 1:4.000). Els
controls només es poden col-locar a menys de 60 metres de distancia (30 metres per a mapes
amb escales 1:5.000 o 1:4.000) quan les caracteristiques dels diferents punts de control sén
totalment diferents sobre el terreny i sobre el mapa.

Descripcio dels controls

La descripci6 del control defineix la posicié del control respecte de la caracteristica que apareix
al mapa.
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3.6.

3.7.

3.8.

3.9.

3.10.

3.11.

3.11.1.

El punt de control marcat a terra i el punt marcat al mapa han de ser exactament iguals. S’han
d’evitar aquells controls que no es puguin definir clarament mitjancant els simbols de control de
la IOF.

L'arribada

Com a minim la darrera part de la ruta que porta fins a la linia d’arribada ha de ser una ruta
marcada obligatoria.

Elements per a interpretar el mapa

En una bona cursa d’orientacio, les persones competidores es veuen obligades a concentrar-se
en l'orientacid durant tota la cursa. S’han d'evitar aquelles seccions que no requereixin
interpretar el mapa o concentrar-se en l'orientacio, excepte si aquestes facilitats son el resultat
d’'una bona elecci6 de ruta.

Elecci6 de ruta

Les rutes alternatives obliguen les persones competidores a utilitzar el mapa per reconéixer el
terreny i treure'n conclusions. Les diferents possibilitats de ruta fan que les persones
competidores pensin de manera independent i es dispersin pel camp, fet que minimitza que se
segueixin les unes a les altres.

Grau de dificultat

En qualsevol terreny i mapa, el tracador pot plantejar recorreguts amb diferents graus de
dificultat. El grau de dificultat dels trams es pot variar si s’obliga les persones competidores a
seguir punts en linia de manera més o menys continuada.

Les persones competidores han de poder extreure el grau de dificultat de I'aproximacio a un
control mitjancant la informacio disponible al mapa i escollir la técnica més adient.

S’ha de parar atencio a la destresa, experiencia i habilitat de les persones competidores per
llegir o entendre els petits detalls del mapa. Es molt important establir correctament el nivell de
dificultat a I'nora de planificar curses per a persones novelles i infants.

Tipus de competicid

La planificacié d’'una cursa ha de tenir en compte els requisits especifics del tipus de competicio
que es realitza. Per exemple, la planificacié d’'un recorregut d’esprint o de mitja distancia ha de
requerir una lectura detallada del mapa i un alt nivell de concentracié durant tota la cursa. La
planificacié de recorreguts per a competicions de relleus ha de tenir en compte el fet que els
espectadors puguin seguir de prop el progrés de la competicié. La planificacié d’'una cursa de
relleus ha d’incloure un bon sistema per a dispersar i separar les persones competidores.
Obijectius del tracador

Coneixer el terreny

El tracador ha d’estar totalment familiaritzat amb el terreny abans de planificar els controls i els
trams.
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Aquesta persona també ha de preveure que el dia de la competicié les condicions del mapa i el
terreny podrien ser diferents de les condicions existents en el moment de planificar la cursa.

3.11.2. Establir el nivell de dificultat correctament

Resulta molt facil planificar curses per a persones novelles i infants amb massa grau de
dificultat. El tracador ha d’anar amb compte de no establir el nivell de dificultat basant-se només
en el seu propi nivell o la seva velocitat en el moment de coneixer la zona de competicié.

3.11.3. Establir punts de control adients

Sovint el desig de crear els millors trams possibles fa que el tragador estableixi punts de control
poc adients.

Les persones competidores normalment no noten cap diferencia entre un bon tram i un tram
excel-lent, perd ho notaran de seguida si un control els fa perdre temps pergue esta amagat, €s
ambigu o té una descripcié enganyosa.

3.11.4. Col-locar els controls amb prou separacio

Tot i que els controls tenen niumeros de codi, no han d’estar situats tan a prop els uns dels
altres per despistar les persones competidores que segueixen correctament el seu itinerari.

3.11.5. Evitar complicar les rutes en excés

Es possible que el tracador detecti rutes que cap persona competidora escollira i perdi el temps
incloent-hi problemes complicats, ja que les persones competidores poden escollir la segient
ruta més adient. Aquest fet s’ha d’evitar, ja que s’estalviara temps en la planificacié dels
recorreguts.

3.11.6. Recorreguts fisicament poc exigents

Els recorreguts s’han de fixar de manera que les persones competidores que estan en forma
puguin correr durant la major part del recorregut amb el seu nivell d’habilitat.

El pendent total d’'un recorregut no ha de ser superior al 4% de la distancia de la seva ruta
optima.

A les categories veteranes, la dificultat fisica dels recorreguts ha de disminuir progressivament
a mesura que augmenta I'edat. Els itineraris per a les classes H70 i superior i D65 i superior no
han de ser fisicament molt exigents.

4. El tracador

4.1. La persona encarregada de planificar els recorreguts ha d’entendre i apreciar les qualitats d'un
bon recorregut a partir de la seva experiencia personal. Aquesta persona també ha d'estar
familiaritzada amb la teoria de la planificacio de recorreguts i apreciar els requisits especials de
les diferents categories i dels diferents tipus de competicio.

4.2. El tracador ha de poder supervisar sobre el terreny els diferents factors que poden afectar la
competicio, com per exemple les condicions del terreny, la qualitat del mapa, la preséncia de
participants i public, etc.
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4.3. El tracador és la persona responsable dels recorreguts i del desenvolupament de la competicio
des de la sortida fins a la linia d’arribada. El controlador ha de comprovar la feina del tragador.
Aguest fet és molt important, ja que hi ha moltes possibilitats d’error que podrien tenir
consegliencies molt serioses.
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A2. Resolucio de la IOF sobre bones practiques medi  ambientals

A la seva reunio del 12/14 d’abril de 1996, el Consell de la Federaci6 Internacional d’Orientacio, com a
reconeixement de la importancia de mantenir el respecte vers el medi ambient de I'esport de
I'orientacid, i d’'acord amb la Resolucié sobre medi ambient, de 26 d’octubre de 1995, de la GAISF
(Associacio General de Federacions Internacionals d’Esports), va adoptar els principis seglents:

» Reconeixer la necessitat de preservar un entorn saludable i d’integrar aquest principi en la
conducta fonamental de I'orientacio.

e Assegurar que les regles de competicio i les bones practiques en I'organitzacioé de proves siguin
coherents amb el principi de respecte per I'entorn i la proteccioé de la flora i la fauna.

« Cooperar amb propietaris i propietaries de terres, autoritats del govern i organitzacions
mediambientals per definir aquestes bones practiques.

» Tenir especial cura del compliment de les regulacions locals per la proteccié de I'entorn,
mantenir I'esperit en contra de la generacié d’escombraries i adoptar mesures adients per a
evitar la contaminacio.

« Incloure les bones practiques mediambientals en Il'educacié i la formacié de persones
orientadores i d’autoritats.

* Incrementar la conscienciaci6 de les federacions nacionals sobre els problemes
mediambientals mundials perqué puguin adoptar, aplicar i difondre els principis per a
salvaguardar I'Us sensible que I'esport de I'orientacié fa del camp.

 Recomanar que les federacions nacionals preparin linies directrius de bones practiques
mediambientals especifiques per als seus paisos.
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A3. La Convencio de Leibniz

Nosaltres, els i les membres de la IOF, presents a la 20a Assemblea General de la IOF a Leibniz,
Austria, el 4 d’agost de 2000, declarem que:

“Es molt important que augmentem la repercussioé d’aquest esport per a difondre I'orientacid a més
gent i més sectors, i aconseguir que l'orientacio s'inclogui als Jocs Olimpics. Els principals mitjans per
a aconseguir aquest objectiu son els seguents:

e Organitzar proves d'orientacié atractives i apassionants de gran qualitat per a persones
competidores, representants, mitjans de comunicacid, persones espectadores, patrocinadors i
patrocinadores, i socies 0 socis externs.

e Fer gque les proves de la IOF resultin atractives per la televisié i Internet.

Hem d’aconseguir el seguent:

« Augmentar la visibilitat del nostre esport mitjan¢ant I'organitzacié de les nostres proves més a
prop de la gent.

« Fer que les instal-lacions de les nostres proves siguin més atractives parant més atencié al seu
disseny i qualitat.

» Millorar 'ambient del centre de competicid, mitjangant 'emplacament de la sortida i I'arribada en
el mateix.

* Incrementar la cobertura de la televisio i d’altres mitjans de comunicaci6 i assegurar que les
nostres proves permetin la produccié de programes esportius apassionants.

» Millorar els serveis als mitjans de comunicacié mitjangant la cobertura de les necessitats de les
seves persones representants (en termes d’instal-lacions de comunicacid, accés a les persones
competidores en el punt de sortida/arribada i al bosc, informacié constant sobre temps
intermedis, subministrament de menjar i begudes, etc.).

» Parar més atencio a la promocio dels nostres patrocinadors i socis externs en relacié amb les
proves de la IOF.

Nosaltres, els i les membres de la IOF, esperem que les organitzacions de futures proves de la IOF
prenguin en consideracié aquestes mesures.”
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A4. Formats de competicio

TAULA RESUM Esprint Mitja distancia Llarga distancia R elleus
Controls Técnicament facils Técnicament dificils Mescla de dificultats Mescla de dificultats
tecniques técniques

Elecci6 de ruta

Eleccié de ruta dificil
gue requereix gran
concentracio

Eleccié de ruta d’escala
petita i mitjana

Eleccio de ruta important,
que inclou algunes rutes
de gran escala

Eleccié de ruta d’escala
petita i mitjana

Tipus de cursa

Velocitat molt alta

Velocitat alta, pero les
persones competidores
han d’adaptar la velocitat
a la complexitat del
terreny

Fisicament exigent:
requereix resisténcia i
control del ritme

Alta velocitat, sovint
corrent a prop d’'altres
participants que poden o
no passar pel mateix
control

Terreny Predominen els parcs | Terreny técnicament Terreny fisicament dur Algunes eleccions de ruta
o terreny urba complex gue permet diferents i terreny raonablement
(carrers/edificis). eleccions de ruta complex
També pot incloure
boscos on es pot
cérrer a gran
velocitat. Es permet
la preséncia
d’espectadors al llarg
del recorregut
Mapa 1:4000 o 1:5000 1:10000 1:15000 1:10000
Interval de 1 minut 2 minuts 3 minuts Sortida en massa
sortida minim
Cronometratge | 1 segon (0,1 segons 1 segon 1 segon Sortida en massa de
a la final del Camp. manera que l'ordre
Catalunya si d’'arribada sigui I'ordre en
equipament adequat) creuar la linia
Temps 12-15 minuts 30-35 minuts. Homes: 80-100 minuts. 30-50 minuts per posta
guanyador Les curses de Dones: 70-80 minuts. Total homes: 130 minuts

(per a categoria
elit)

classificacié son més
curtes

Les curses de
qualificacié s6n més
curtes

Total dones: 110 minuts

Resum L'orientaci6é d'esprint | L’orientacio de mitja L'orientaci6 de llarga L’orientacio en relleus és
és un format rapid, distancia requereix una distancia posa a prova una competicio per
visible i facil orientacio rapida i precisa | totes les tecniques equips de 2-3 persones
d’entendre que durant un periode de d’orientacio, amés de la | en qué les persones
permet organitzar temps moderadament velocitat i la resisténcia competidores solen anar
curses en zones llarg. Fins i tot els errors fisica molt igualades i qui
densament poblades | més petits sén importants guanya és la primera

persona en arribar a la
meta. Es una prova
excitant tant per a
persones espectadores
com per a competidores

1. ESPRINT

1.1. Perfil

El perfil de la prova d’esprint és d’alta velocitat . Posa a prova I'habilitat dels atletes per llegir i
interpretar el mapa en entorns complexos, i per planificar i executar rutes a alta velocitat. El
recorregut s’ha de planificar de manera que la velocitat es mantingui durant tota la cursa. Es
possible que el recorregut inclogui cert desnivell, pero s’han d’evitar els pendents excessius que
obliguin a les persones competidores a caminar. El repte no ha de ser trobar els controls, sind
I'habilitat per a escollir i executar la millor ruta fins a aquests controls. Per exemple, el cami més
obvi fins a un control pot no ser el més favorable. El recorregut s’ha de fixar de manera que els
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1.2.

1.3.

1.4.

atletes necessitin una concentraci6 total durant la cursa. Un entorn que no proporcioni aquests
reptes no és adient per a la prova d’esprint.

Consideracions que cal tenir en compte en la planif  icacié dels recorreguts

Es permet I'existéncia d’espectadors al llarg del circuit. En la planificacioé del recorregut s’ha de
tenir en compte aquest element, i tots els controls han de comptar amb alguna persona vigilant.
Es possible que també sigui necessari col-locar vigilants en punts critics que avisin els
espectadors quan s’aproximin les persones competidores per evitar destorbar la seva cursa.
Convé que la sortida estigui emplacada al centre de competicié. Es poden col-locar punts per a
espectadors durant tot el recorregut. Es pot millorar I'atraccié del public mitjancant la
construccié de grades temporals i I'existéncia d'un comentarista de la cursa. Tant els punts per
a espectadors com els punts per als mitjans de comunicacié s’anunciaran al centre de
competicid. El recorregut s’ha de planificar de manera que les persones competidores no se
sentin temptats a prendre dreceres a través de propietats privades i d'altres zones prohibides.
Si es detecta aquest risc, s’hauria de col-locar un jutge en aquests punts per evitar aquestes
dreceres. També s’han d’evitar aquelles zones que siguin tan complexes que la persona
competidora dubtosament pugui interpretar el mapa quan corre a gran velocitat (per exemple,
guan hi ha estructures complexes tridimensionals).

El mapa

S’han de seguir les especificacions internacionals per a mapes d’orientacio esprint (ISSOM).
L'escala del mapa és d’1:4000 o 1:5000. Es molt important que el mapa sigui correcte i que es
pugui interpretar a gran velocitat, i que la representacié de les caracteristiques que afecten
I'eleccid de ruta i la velocitat sigui precisa. A les zones no urbanes, la correcta representacié
d’aquelles condicions que redueixen la velocitat és molt important. A les zones urbanes, tots
aqguells obstacles que dificultin el pas s’han de representar correctament i a escala.

Temps guanyador, interval de sortida i cronometratg e

El temps guanyador, tant per a homes com per a dones, ha de ser de 12-15 minuts,
preferiblement la zona més baixa d'aquest interval. Al Campionat de Catalunya no hi ha
diferéncia entre les curses de classificacid i les finals. L'interval de sortida és d'l minut, i
s'utilitza un format individual contrarellotge. El cronometratge sol tenir una precisié d'1 segon,
pero a la final del Campionat de Catalunya la precisié del cronometratge pot ser de 0,1 segons
si s'utilitzen mitjans especials de cronometratge autoritzats per la FCOC (com ara un portal de
sortida electronic o manual i sensors electronics a la linia d’arribada). En cas de que existeixi
portal de sortida, la persona competidora ha d’haver passat pel portal de sortida abans de
poder accedir al mapa.

2. MITJA DISTANCIA

2.1.

Perfil

El perfil de la prova de mitja distancia és técnic . Aquesta prova es realitza en un entorn no urba
(principalment bosc) on es requereix una localitzacié detallada i on el vertader repte és trobar
els controls. Requereix una concentracié constant en la interpretacié del mapa, amb canvis
ocasionals de direccié quan se surt d’'un control. L’eleccio de la ruta és essencial, perd aquest
element no ha de perjudicar I'esperit d’orientacié altament técnic de la prova. La propia ruta pot
suposar un gran nivell d’exigéncia en localitzacié geografica. El recorregut ha d’'incloure canvis
de velocitat, com per exemple alguns trams a través de diferents tipus de vegetacio.
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2.2.

2.3.

2.4,

Consideracions que cal tenir en compte en la planif ~ icacio dels recorreguts

El recorregut s’hauria de planificar de manera que permeti que les persones competidores
puguin ser observades pels espectadors en algun punt del recorregut, i també a la meta. La
sortida s’hauria d’emplacar al centre de competicio, i el recorregut hauria d’obligar les persones
competidores a tornar-hi a passar durant la competicié. L’eleccio del centre de competicié és
molt important, ja que ha de disposar d’'un terreny adient i que a més afavoreixi la visibilitat de
les persones competidores. No es permet la preséncia de persones espectadores al llarg del
recorregut, excepte en aquells trams que passen pel centre de competicio (incloent els controls
al centre de competicio).

El mapa

S’han de seguir les especificacions internacionals ISOM. L'escala del mapa és d'1:10.000. La
cartografia s’hauria de fer a escala 1:15.000, i després el mapa s’hauria d’'ampliar de manera
estricta tal com especifiquen les normes ISOM.

Temps guanyador, interval de sortida i cronometratg e

El temps guanyador, tant per a dones com per a homes, sera de 30-35 minuts. El temps

guanyador per a curses de classificacié sera de 25 minuts. L'interval de sortida és de 2 minuts, i
s'utilitza un format individual contrarellotge.

3. LLARGA DISTANCIA

3.1.

3.2.

Perfil

El perfil de la prova de llarga distancia és de resisténcia fisica . Aquesta prova es realitza en un
entorn no urba (principalment bosc) amb I'objectiu de posar a prova I'habilitat dels atletes per a
escollir les rutes de manera eficient, per a llegir i interpretar el mapa i per a planificar una cursa
de resistencia llarga i fisicament molt exigent. Aquest format prioritza I'eleccié de rutes i la
navegacio a través d'un terreny dur i exigent, preferiblement accidentat. El control és el punt
final d'un tram llarg que requereix una bona eleccid de ruta, tot i que el control no és
necessariament dificil de trobar. Es possible que en algunes parts la prova de llarga distancia
inclogui elements de la prova de mitja distancia, intercalant I'orientacié centrada en I'elecci6 de
ruta amb seccions amb trams més exigents a nivell técnic.

Consideracions que cal tenir en compte en la planif  icacio dels recorreguts

El recorregut s’hauria de planificar de manera que permeti que les persones competidores
puguin ser observades pels espectadors en algun punt del recorregut, i també a I'entrar a meta.
La sortida s’hauria d’emplacar preferiblement al centre de competicio, i el recorregut hauria
d’obligar els competidors a tornar-hi a passar durant la competicié. Un dels elements especials
de la prova de llarga distancia és I'existéncia de trams llargs, considerablement més llargs que
la distancia mitjana dels trams. Aquests trams més llargs poden oscil-lar entre els 1,51 3,5 Km
depenent del tipus de terreny. El recorregut hauria de contenir dos o més d’aquests trams llargs
(els quals requereixin concentracié total en la lectura del mapa per a seguir la ruta escollida).
Un altre element important de la planificacié de la prova de llarga distancia és la utilitzacio de
tecniques de dispersié que evitin I'agrupament dels les persones competidores. En concret,
quan s'utilitzi I'interval de sortida de 2 minuts, s’han d'utilitzar sistemes de dispersio en forma de
papallona o d'altres metodes per a evitar els agrupaments. També és molt important utilitzar el
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3.3.

3.4.

terreny com a metode per a trencar els grups; es pot tragar el recorregut a través de zones amb
visibilitat limitada. No es permet la preséncia de persones espectadores durant el recorregut,
excepte en aquells trams (incloent els seus controls) que passin pel centre de competicio.

El mapa

S’han de seguir les especificacions internacionals per a mapes d’orientacié (ISOM). L'escala del
mapa és d'1:15.000.

Temps guanyador, interval de sortida i cronometratg e
El temps guanyador sera de 70-80 minuts per a dones i de 90-100 minuts per a homes. En

curses de qualificacio, el temps guanyador sera de 45 minuts per a dones i de 60 minuts per a
homes. L’interval de sortida sera de 3 minuts. S'utilitza un format individual de contrarellotge.

4. RELLEUS

4.1.

4.2.

4.3.

Perfil

El perfil de la prova de relleus és de competicidé per equips . Aquesta prova es realitza en un
entorn no urba (principalment bosc). El format se centra en un concepte molt exigent a nivell
técnic, més similar a la prova de mitja distancia que a la de llarga distancia. S’han d’incloure
alguns elements caracteristics de la prova de llarga distancia, com ara trams més llargs amb
diferents opcions de ruta, que permetin a les persones competidores progressar en la
classificacid sense establir contacte amb altres persones competidores. Un bon terreny de
relleus té caracteristiques que fan que els equips competidors es perdin de vista els uns als
altres (com ara vegetacioé densa, molts turons i depressions, etc.). El terreny amb bona visibilitat
continua no és adient per a la realitzacio de proves de relleus.

Consideracions que cal tenir en compte en la planif  icacié dels recorreguts

La prova de relleus és adient per a les persones espectadores, ja que €s una competicié entre
equips en que les persones competidores van molt igualats i en que el primer equip que arriba
a la meta guanya. La distribucio del centre de competici6 i del recorregut ha de tenir en compte
aguest element (per exemple, quan es fan servir dispersions, la diferéncia de temps entre les
diferents alternatives ha de ser petita). Les persones competidores haurien de passar pel centre
de competici6 en cada posta i, si és possible, haurien de ser visibles des del centre de
competicid mentre s’apropen al darrer control. S’han de proporcionar diferents cronometratges
intermedis (possiblement amb persones comentaristes situades al bosc). El format de sortida
en massa requereix la planificaci6 de técniqgues que permetin separar les persones
competidores (per exemple, dispersions). Els millors equips s’han d’assignar amb cura a
diferents combinacions de dispersié. Per motius de joc net, la part final de la darrera posta
hauria de ser igual per a totes les persones competidores. No es permet la presencia de
persones espectadores durant el recorregut, excepte en aquells trams (incloent els seus
controls) que passin pel centre de competicié.

El mapa

S’han de seguir les especificacions internacionals per a mapes d’orientacio (ISOM). L'escala del
mapa és d’'1:15.000 o 1:10.000. L’eleccio de I'escala del mapa s’ha de basar en la complexitat
del disseny del recorregut (per exemple, les postes curtes amb controls molt propers els uns
dels altres necessiten I'escala de mapa més gran). Quan s'utilitza I'escala 1:10.000 el terreny
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4.4.

ha de ser cartografiat a escala 1:15.000, i després el mapa s’ha d’ampliar tal com indiquen les
especificacions internacionals ISOM.

Temps guanyador, interval de sortida i cronometratg e

El temps guanyador (el temps total de I'equip guanyador) sera de 120 minuts per als relleus de
dones i de 135 minuts per als relleus d’homes. Dins del temps total, el temps de cada posta pot
variar. Cap de les postes hauria de durar més de 60 minuts ni menys de 30. La prova de relleus
té un format de sortida en massa i consta de tres postes, tant per a dones com per a homes. A
la linia d'arribada hi ha d’haver jutges d’arribada per a ajudar a establir I'ordre d’arribada
correcte.
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