UNIDAD 10

ACTIVIDADES
EN EL MEDIO
NATURAL: _

ORIENTACION

1.Coémo arientarse en el medio
natural

2. Labrdjula

3. EL mapa

4. Realizamos recorridos
con bradjula y mapa

5. Las carreras de orientacion

Actividades

= Analizamos nuestros aciertos
y errores

» Practicamos orientacion
sobre un mapa
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Carreras de
orientacion

Hasta hace poco tiempo, la mayoria nocida nos desonrientariamos facil-

de la poblacién espafiola vivia en
pueblos, en contacto directo con la
naturaleza. Ello hacia que fueran ca-
paces, por ejemplo, de pronosticar el
tiempo que iba a hacer, distinguir las
plantas comestibles o desplazarse a
través de los montes sin desorientar-
se.

Hoy en dia, la mayor parte de nos-
otros vivimos en ciudades en las que
nos desplazamos sin dificultad por-
que las conocemos a fondo. Pero si
estuviéramos en una ciudad desco-

mente. Lo mismo nos ocurre al salir
al campo: como no estamos acos-
tumbrados, nos cuesta mucho des-
plazarnos con seguridad.

En esta unidad te vamas a ensefar a
interpretar algunas pistas que te
ofrece la naturaleza para orientarte;
ademas, te ensefaremos a utilizar la
brijula y el mapa. Asi podréas diver-
tirte realizando multitud de jueges en
el medio natural y especialmente
uno en el que podras aplicar todo lo
aprendido: la carrera de orientacidn.

1. ;Cuél es la caracteristica principal
de todas las brajulas?

2. ;Conoces las partes basicas que
debe tener una brijula para orien-
tacion?

3. ;A qué llamamos «orientar un
mapa»?

4. ;Sabes lo que es «establecer un
rumbo con una brajula?

5. ;Qué son las carreras de orienta-
¢ién? ;Has participado en alguna?
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Como orientarnos en el medio natural

En los pueblos y ciudades es facil orientarse, todo estd indicado por medio de
carteles y en caso de perdernos podemos prequntar a la gente. En la natura-
leza es diferente: no suele haber sefializacién y muchas veces no es facil encon-
trar a gente que nos Puedﬂ ﬂgudar.

En las préximas pdginas te ensefiaremos cémo orientarse en la naturaleza con
un mapa y una brajula. Si aprendes a manejarlos correctamente, podrds saber
en todo momento dénde te encuentras. Pero ademds, existen otras formas de
orientarnos menos exactas gue pueden ayudarnos.

1.1. El Sol

Aungque el Sal sale por el Este y se oculta por el Oeste, la posicion exacta por
donde lo hace varia a lo large del afio. En verano sale y se oculta mds al Norte
que en invierno. En el siquiente dibujo tienes la evolucion a lo largo del afio.
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Sin embargo, la posicion del Sol a mediodia siempre permanece constante. A
esa hora estd en el Sur, con lo cual tu sombra apuntard hacia el Norte.

Pero, como posiblemente sabrds, la hora que utilizamos habitualmente no coin-
cide can la hora solar. Dos veces al afio (en marzo y ectubre) adelantamos o
retrasamos una hora nuestros relojes para aprovechar mejor la luz solar. Debes
tenerlo en cuenta para calcular correctamente cudl es el mediodia solar.

» Desde octubre a marzo, vamos una hora adelantados respecto a la hora so-
lar, por lo que las 12 heras solares (el mediodia) equivalen a las 13 horas en
nuestro reloj,

» Desde marzo a octubre, vamos dos horas adelantados respecto a la hora solar:
las 12 horas solares (el mediodia) equivalan a las 14 horas en nuestro reloj.

Cémo saber las horas que nos quedan de sol

Si estds en el campo y deseas saber cudntas horas de luz te quedan, puedes
utilizar un sencillo sistema que te da una idea aproximada. Coloca tu brazo iz-
quierdo completamente extendido hacia delante; la mano con los dedos juntos
y extendides y el pulgar hacia arriba, formando un dngulo recto entre el pul-
gar y el resto. Haz coincidir ese dngulo con el Sol. Mide la distancia que hay
entre el Sol y el punto del herizonte por donde va a desaparecer: cada dedo
equivale a unos 15 minutos. Si no es suficiente con los dedos de una mano, co-
loca la otra a continuacion.

1.2. Las estrellas

El cielo estd plagado de estrellas que van cambiando su pasicién a lo largo de
la noche debido al movimiento de rotacién de la Tierra. Todas menos una, que
permanece fija en el cielo: la Estrella Polar. Se denomina asi porque siempre
estd orientada hacia el polo norte.

La Estrella Polar forma parte de una constelacién: la Osa Menor. No es fdcil lo-
calizarla en el cielo pero pdemos hacerlo a través de otra constelacion mas fd-
cil de ver: la Osa Mayor. Debes prolongar la linea imaginaria que une las dos
estrellas del final del carro unas cinco veces (como se indica en el dibujo) y en-
contrards una estrella que brilla mds que el resto: esa es la Estrella Polar.

POLAR 4

La mayoria de las estrellas, como el Sol, salen por el Este y se ocultan por el
Qeste. Con un poco de paciencia puedes observarlas, ver cudl es su evelucion
y estimar dénde se encuentra el Este y el Oeste.

En el hemisferio sur se ven distintas estrellas que en el hemisferio narte. Alli se
orientan por la Cruz del Sur, que, como su nombre indica, siempre sefiala al
Sur.

1.3. La vegetacion

La vegetacién crece siguiendo algunas reglas generales de direccién, pero he-
mos de tener cuidado porque factores como el clima local, la disposicion del te-
rreno o la presencia cercana de rios pueden hacerla variar. Es un método no
muy fiable que solo debes utilizar en casos concretos y teniendo en cuenta los
factores que te hemos comentado.

El lade norte del érbol crece mds despacic al recibir menos sol. Observando las
lineas de crecimiento de un tocén, la zona donde estdn mds juntas nos indica
que ha crecido mas despacio y, por lo tanto, es el lado norte.

Por lo general, la cara norte de los drboles recibe menos luz del Sol por lo que
suelen tener mds liquenes o musgo al ser mds himedas.

La ladera norte de las montafias recibe también menos sol que la ladera sur
por lo que suele ser mas fria y apagada y su vegetacidn suele ser mds ver-
de y hameda. Ademds, en la ladera norte la nieve se conserva durante mds
tiempo.
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Las direcciones de la brijula y los
puntos cardinales

La esfera de tu brajula esta dividida en
340°. A cada punto cardinal le corres-
ponde un &ngule determinado. Observa
en el dibujo los principales puntos cardi-
nales y el angulo que le corresponde a
cada uno de ellos.

v

Inclinanda ligeramente la brijula, sin variar
su orientacion, puedes ulilizar la lupa para
localizar més exactamente el punto que
quieres ohsarvar,

2

La brdjula

Al contrario que las aves migraterias, que saben orientarse en sus vigjes
de cientos o miles de kilémetros, el ser humano no tiene una brdjula inte-
rior.

La brdjula es una herramiento compuesta por una aguja imantada. Uno de
sus extremos estd pintade y siempre sefiala al norte magnético.

Existen muchos tipos de brdjulas en el mercado, pero la que se ha impuesto
por su facil manejo y utilidad es la que te mostramos.

flecha
de direccion

lupa

flecha de direccion
del limbo

aguja
imantada’ 1
limba

Estd montada en una caja circular giratoria llamada limbe. En la circunferen-
cia del limbo estdn marcados los 360° que nos ayudardn a determinar rumbos
y en su base hay una flecha para sefialar la direccién.

La base es una placa de pldstico transparente y tiene:
¢ Una flecha de direccidn para visualizar y sequir rumbos.
* Una lupa para leer simbolos pequefios en el mapa.

= Bordes rectos que facilitan la medicion y el trazado de direcciones en el
mapa.

* Algunas llevan incorporadas en los bordes laterales las escalas mds frecuen-
tes para medir distancias sobre el mapa.

Para que la brajula funcione correctamente debe estar siempre en posicién ho-
rizontal. Si la inclinamos ligeramente, la aguja rozard con alguna superficie y
no podrd moverse libremente para sefialar siempre el Norte,

Debemos asegurarnos también de no estar cerca de algin campo magnético
(lineas eléctricas, vehiculos) o de objetos metdlicos (hebillas de cinturones, na-
vajas, gajas, etc.) que influyan en la aguja magnética, provocando desviaciones
de la misma.

2.1. Marcar un rumbo

Para familiarizarse con el manejo de la brijula puedes comenzar por estable-
cer rumbos hacia los que quieres dirigirte y buscar cudl es la direccién real a
la que corresponden.

Para ello sigue estos pasos:

1. Sujeta la brijula nivelada delante de ti (recuerda que debe permanecer ho-
rizontal) a una distancia suficiente para leerla facilmente.

2. Gira el cuerpo hasta que el extremo rojo de la aguja se coloque sobre la
punta de la flecha de orientacién del limbo (A). Ahora estds orientado ha-
cia un rumbo que marca el norte magnético.

3. Para establecer, por ejemplo, un rumbe en direccién 120°, gira el limbo
hasta que el 120 coincida con la flecha de direccién de la base de la bri-
jula (B).

4. Mueve tu cuerpa y la brajula hasta que el extremo de la aquja se sitie de
nuevo sobre la flecha del limbo. La flecha de direccion de la base de la bri-
jula te indicara cudl es el rumbo que debes sequir (C).

Para orientarse con la brdjula colocala frente
ati completamente harizontal y a una
distancia en la que puedas observar su
superficie comodamente.

2.2. Localizar el rumbo de un punto que vemos

Imagina que quieres ir hacia un érbol que ves desde donde estds, pero que no
estard a la vista en tu desplazamiento. Para no desviarte puedes determinar en
qué direccion se encuentra respecto a ti y sequir el rumbo indicado en tu bro-
jula.

El proceso es inverso al anterior:
1. Colécate como en el punto 2 del apartado anterior.

2. Manteniendo en tado momento la flecha del limba y la aguja en la misma
direccion, gira la base de la brajula hasta que su flecha sefiale el drbol al
que quieres ir. El ntimero que aparezca sobre ella (en este caso 120) es el
rumbo que deberemos sequir.

Para poder manejar correctamente la brijula debes practicar los ejercicios que

te proponemos muchas veces hasta que te familiarices con ello. Al principio te

puede parecer dificil, pera verds como es fdcil acostumbrarse.
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La altura de cada zona aparece en el mapa
en funcién del color. En la folo anterior tienes
la correspendencia.

v

El Norte geografico

y el Norte magnético

El Nerte que indican los mapas se deno-
mina Norte geografico y corresponde al
polo norte, el lugar donde se unen todos
los meridianos terrestres. La brijula
siempre marca el norte magnético, que
es el punto donde se juntan las lineas
magnéticas de la Tierra.

Como cbservas en el dibujo, estos dos
puntes no coincideny el angulo que mar-
ca la diferencia se denomina declinacion.
Para nuestras actividades de orientacion
no es imprescindible tenerlo en cuenta;
solo deben tenerlo en consideracion
aquellas personas gue realizan rutas
largas y necesitan localizar puntos muy
precisos.

3
El mapa

Un mapa es una representacién plana y simbélica (a vista de pdjaro) de una
superficie de la Tierra. Existen muchos tipos de mapas, pero los que mds nos
interesan para orientarnos en la naturaleza son los mapas topogrdficos.

Los aspectos mds importantes que debemos canocer de un mapa son:

La escala

Nos indica la proporcion que existe entre las distancias del mapa y la reali-
dad. La mayoria de los mapas topogrdficos tienen una escala 1/50000 (1 cm
del mapa equivale a 50000 ¢m de la realidad, es decir, a 500 m) o 1/25000
(1 cm del mapa equivale a 25000 cm de la realidad, a 250 m).

Cuanto mds pequefio es el denominador de la escala, se pueden observar mas
detalles de la realidad y es mds facil la orientacién.

4
Un mapa tiene mucho que decirnos si aprendemos a interpretarlo correctamente.
;Qué puedes decir de este?

Los simbolos

Son representaciones de aspectos de la realidad (caminos y carreteras, casas,
vias de tren, etc). Cada mapa tiene incluida la explicacion de los simbolos que
en él aparecen.

Algunos mapas utilizan colores para indicar zonas de distinta altura.

Las direcciones

Todos los mapas estdn orientados hacia el Norte geogrdfico; esto quiere decir
que la parte superior del mapa es el Norte geogrdfico de la Tierra y sus bor-
des laterales nos indican la direccién narte-sur.

Las curvas de nivel

Son quizd el aspecto mds importante para poder descifrar correctamente un
mapa. Son lineas que unen puntos que en la realidad tienen la misma altura
respecto al nivel del mar. Esto quiere decir que si siguiésemos exactamente una
curva de nivel, siempre estariamos andando en llano.

La diferencia de altura entre dos curvas de nivel contiguas se llama equidis-
tancia y nos indica que entre dos curvas la diferencia de nivel es siempre la
misma.

Cuanto mds separadas estdn las curvas de nivel entre si, menos diferencia de
altura hay, es decir, mds llano es el terreno.

3.1. Descifrando el terreno por las curvas de nivel

En la montaiia la linea recta no es el camino mds corto: debemos escoger el
camino adecuade en funcién del relieve del terrenc. Si tenemos que atravesar
una montana alta, tardaremos menos rodedndola que haciéndolo en linea rec-
ta. Para poder escoger con acierto cudl es el camino mds corto debemos saber
interpretar cémo es el terreno que deseamos atravesar.

by &
Cuida tu mapa

Protégelo con una funda de plastico para
evitar que se deteriore.
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Qué es orientar un mapa

Es colacarlo de tal forma que su parte
superior [el norte del mapal coincida con
el norte de la brijula.

Para ello sitda el mapa sobre una super-
ficie plana, coloca la brijula sobre él y
gira lentamente el mapa hasta que su li-
nea lateral de norte-sur coincida con las
de la brdjula y de su aguja. El norte del
mapa serd el mismo que el de la brijule:
el mapa estd orientado.

4

Realizamos recorridos con brijula
y mapa

Ya conoces los aspectos bdsicos para saber manejar la brijula y el mapa; es-
tamos preparados para orientarnos con ellos en la naturaleza. Para realizar
un recarrido por la naturaleza con ayuda de estos dos instrumentos debemos
sequir los pasos del cuadro.

Para realizar un recorrido con una brajula y un mapa:

4, Calcular los rumbes.

5. Calcular la distancia y el tiempo que
tardaremos.

1. Reconocer el punto donde nos en-
‘contramos.

2. Localizar en el mapa el lugar al que

deseamos ir. 6. Sequir el itinerario.

3. Seleccionar el itinerario.

4.1. Reconocer el punto donde nos encontramos

Si estamos en un pueblo, un cruce de carreteras o lugar facilmente localizable
en el mapa es sencillo encontrar el punto de partida.

Si conocemos la zona aproximada donde estamos, el procedimiento que debe-
mos sequir para localizar nuestra posicion exacta es el siguiente:

» Coloca el mapa sobre una superficie lisa y oriéntalo con la brijula.

« Examina el terreno y escoge dos puntos caracteristicos que sean fdcilmente
reconocibles en el mapa (picos de montaiias, casas, etc). En el ejemplo he-
mos escogido dos picos.

* Calcula el rumbo en el que se encuentra cada uno de ellos como te hemos
explicado en Marcar un rumbo.

= Traza sobre el mapa una linea en el rumbe opuesto (sentide contrario) al
que has hallado con la brdjula, desde cada uno de los puntos.

* La interseccion de ambas lineas corresponde al lugar donde te encuentras
(punto A).

4.2. Localizar en el mapa el lugar al que deseamos ir

Una vez localizado el lugar donde nos encontramos, debemos localizar el punto
al que deseamos llegar. Es conveniente que escojamos un lugar fdcilmente loca-
lizable en el mapa. En el ejemplo hemos escagido el refugio de la Morcuera.

4.3. Seleccionar el itinerario

Como te hemos dicho antes, en la montafia la linea recta no es el itinerario
mds corto ya que los accidentes del terreno muchas veces dificultan nuestra
marcha.

Para ello debemos seleccionar el camino més facil, evitando zonas dificiles que
nos supongan un gran desgaste fisico o situaciones de riesgo.

El mejor itinerario es aquel que nos permite llegar a nuestro destino con el me-
nor desgaste fisico y la mayor seguridad.

Evita terrenos accidentados y zonas peligrosas; selecciona puntos de paso fé-
cilmente reconocibles en el mapa.

Para ello, marca sobre el mapa los puntos de paso y tnelos mediante Ineas
como ves en la foto, donde se han marcado los puntos de la A (punto de par-
tida) a la G (punto de llegada).

4.4, Calcular los rumbos

Una vez seleccionado el itinerario, debes saber cudl es el rumbo de cada una
de las lineas que has trazado. Para ello:

e Orienta el mapa con la brajula.

» Dejando el limbo fijo, mueve la base de la brijula hasta que su linea de direc-
¢ién coincida con la del rumbo dibujada en el mapa. El rumbo que se ha de se-
quir es el que coincide con la linea de direccién de la base de la brijula.

= Anota en un papel cudl es el rumbo de cada una de las lineas de tu itinerario.
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Si el recorrido sobre el mapa no es recto,
utiliza una cuerda. Calécala sobre tu iti-
nerario, adaptandola a las curvas. Des-
pués colocala sobre una regla para sa-
ber cual es la medida total.

4.5, Calcular la distancia y el tiempo gue tardaremos

Antes de realizar el itinerario que nos hemos propuesto, debemos tener una
idea aproximada de las distancias que tendremos que recorrer y del tiempo
que tardaremos en hacerlo para saber si seremos capaces de llevarlo a cabo.

Para medir la distancia utiliza una regla. Colécala sobre cada una de las lineas
y anota los centimetros que hay; después, debes pasar los centimetros a distan-
cias reales.

Para ello debes tener en cuenta la escala del mapa. Puedes hacerlo a través de
una sencilla operacion:

Distancia real (cm) =
= distancia medida en el mapa (cm) x denominadar de la escala

Observa este ejemplo. En el mapa has medido que tu ruta supone 28,8 cm y
la escala del mapa es 1/25000. Utilizande la formula para calcular la distan-
cia real, obtendremos que la distancia real es de 720000 cm, que equivalen a
7200 m, algo mas de 7 km.

Distancia real: 28,8 em x 25000 = 720000 cm : 100 = 7200 m

Debes tener en cuenta que has medido en linea recta, cosa que no va a ocu-
rrir en la realidad porque en la naturaleza es dificil andar en linea recta y,
ademds, los desniveles del terreno aumentan la distancia. Calcula siempre en-
tre un 10 y un 30 % menos espacio mas de distancia en funcién del desnivel
del terreno.

Para medir el tiempo aproximado que vamos a tardar, debemos considerar
también las caracteristicas del terreno.

Te vamos a dar unas orientaciones para estimar el tiempo del recorrido, te-
nienda en cuenta la distancia y la topografia:

® En terrenos llanos calcula 60 minutos para cada 5 km de recorrido (70 mi-
nutos si vas muy cargado).

* Afiade 15 minutos por cada 300 m (en total) de subida pronunciada.

* Afiade 30 minutos por cada 300 m (en total) de subida muy pronunciada
(escala).

* Descuenta 10 minutos por cada 300 m (en total) de altitud que desciendas.

* Si la bajada es muy pronunciada, afiade 10 minutos por cada 300 m de al-
titud que bajes.

4.6, Seguir el itinerario

Durante el recorrido debemos asegurarnos de que sequimos el itinerario mar-
cado. Para seguir un rumbo vamos tomando referencias visibles que estén en
la linea marcada: asi no nos desviaremas.

Durante el camino puede que encontremos zonas por las que no podemos
avanzar. Una buena forma de evitarlas sin desviarnos de nuestro rumbo es
desviarnos en dngulo recto midiendo el niamero de pasos y, una vez supera-
do el obstdculo, volver de nuevo en direccién contraria contando el mismo
namero de pasos. Tienes dos ejemplos en los dibujes.

Para que esta técnica sea eficaz, debes hacer siempre los cambios de direccion
en dngulo recto.

Si el punto al que te diriges es muy facil de identificar, como un cruce de co-
rreteras, puedes, en vez de seguir el rumbo marcado, desviarte hacia el cami-
no y sequirlo hasta llegar al cruce.

Al realizar el recorrido que nos hemos propuesta comprobaremos los aciertos y erro-
res que hemos cometido. Debemos aprender de ellos para ir mejorando.

En una de las fichas del final de la unidad te proponemos un método para que
analices cudles han sido tus aciertos y errores después de una actividad de
orientacién.



5 5.2. Desarrollo de la prueba
Las carreras de orientacion

Al inicio, se entrega a cada participante un mapa de la zona en el que se in-
dica con un triangulo el punto de partida y con circulos los controles que

v
Control de carrera.

v
Marcaje de la tarjeta de control.

Aprender a orientarnos en el medio natural nos ayuda a disfrutar de una forma
diferente de sus posibilidades. Fruto de este gusto por desplazarse en la natura-
leza con ayuda de una brijula y un mapa, en las primeras décadas de este siglo
surgié en los pafses nérdicos un deporte: la carrera de crientacion. Se trata de re-
alizar una carrera en la que se pone a prueba la capacidad de orientacién.

5.1. Elementos necesarios
El mapa

Normalmente se utilizan con escalas de 1/5000 o 1/10000 para principian-
tes y 1/15000 para profesionales, en los que estdn indicados el punto de par-
tida con un triangulo y los distintos controles con un circulo.

El mapa también tiene una leyenda que explica el significado de los simbolos
que en él aparecen.
La bridjula

El modelo que se utiliza es el que te hemos mostrado en esta unidad. La bri-
q
Jjula resulta imprescindible para poder orientarse.

Los controles

Son puntos que estdn marcados en el mapa con un circulo, en los que se encuen-
tra una baliza que tiene una pinza perforadora para marcar la tarjeta de control.

La tarjeta de control

Se entrega a cada participante al inicio de la carrera. En ella aparecen los dis-
tintos controles y su localizacién exacta a través de simbolos.

El participante debe perforar el control correspondiente con la pinza perfora-
dora cuando llega a la baliza.

La vestimenta

Debe ser comoda y permitir la transpiracién. Mucha gente utiliza mallas de
nailon ajustadas para evitar rasqufios y engancharse con la vegetacién.

El calzado debe tener una suela flexible, gruesa y con un dibujo pronunciado
para poder agarrarse al terreno.

debe ir recorriendo.

Cada participante debe orientar su mapa con la bréjula y
determinar los rumbos que debe seguir para ir localizan-
do cada uno de los controles, donde perforard su tarjeta
de control con la pinza de la baliza.

Una vez visitados todos los controles, se debe volver al
punto de salida y entregar la tarjeta de control comple-
tada.

Para valorar quién ha sido el ganador se tiene en cuenta
el tiempo total invertido en realizar el recorrido y locali-
zar todos los controles.

Existen diversas modalidades en funcién de la prepara-
cién de los participantes y de la finalidad: individuales,
por grupos, carreras familiares, por relevos, por puntua-
cién o en bicicleta.

5.3. Estrategia de la carrera

Para poder alcanzar cuanto antes nuestro objetivo debe-
mos tener en cuenta las siguientes recomendaciones tdac-
ticas:

» Dosificar el esfuerzo. Es preferible mantener un ritmo
constante de carrera que cambiarlo continuamente.

o Escoger el rumbo adecuado y tomar referencias del te-
rreno para orientarnos durante la marcha y no tener
que consultar demasiado el mapa.

= Una vez que llegamos a la zona cercana al control, hay
que consultar los simbolos de la tarjeta de control para

localizar la baliza.

e Procurar no perder demasiado
tiempo en establecer los rumbos.
Es necesario estar muy preparados
para hacerlo con rapidez.

Debes prepararte fisicamente para

realizar carreras de orientacion: se

requiere soportar esfuerzos continua-
dos a un ritmo constante.

Carreras nocturnas

Existen carreras de orientacién noc-
turnas en las que los participantes
son grandes expertos que ponen d
prueba su capacidad de orientacion
en condiciones de mdxima dificultad.




