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Come sono descritti gli esercizi

Queste pagine contengono una rac-
colta di esercizi di varia difficolta, uti-
li per imparare le tecniche dell’orien-
tamento con carta e bussola o per
allenarsi alle gare di “orienteering”.
Per ogni esercizio vengono indicate
le finalita, le modalita di esecuzione,
alcune varianti, la preparazione ed
alcune note per chiarire meglio
I'esercizio.

Le cartine riportate offrono un esem-
pio di come puo essere progettato
I'esercizio.

Ciascuno dovra quindi riproget-
tare sulla propria carta 'eserci-
zio che vuole effettuare!
(consigliamo di rispettare non solo
la forma dell’esempio proposto ma
anche le distanze).

Gli esercizi sono numerati seguendo
una progressione di difficolta cre-
scente che abbiamo suddiviso in 4
livelli:

1 - introduzione alle conoscenze di
base: consigliato a chi inizia e vuole
imparare anzitutto ad usare carta e
bussola.

2 - perfezionamento delle tecniche di
base: consigliato a chi gia conosce
I'uso di carta e bussola e vuole ulte-
riormente perfezionare le tecniche
di “navigazione” sul terreno (anche
con finalita sportive).

3 - introduzione all’agonismo: consi-
gliato a chi gia possiede sufficiente

confidenza con l'uso di carta e bus-
sola e vuole effettuare gare di orien-
tamento.

4 - perfezionamento agonistico: consi-
gliato agli esperti di corsa orienta-
mento che intendono allenare nel
miglior modo la loro “tecnica” orien-
tistica.

I1 livello di difficolta attribuito ad un
esercizio riguarda la sua formulazio-
ne di base e non le varianti che quasi
sempre presentano difficolta supe-
riori.

Grazie ai simboli descritti a pag. 8,
ogni esercizio € contrassegnato
secondo la velocita di esecuzione, la
carta da utilizzare, il numero di par-
tecipanti richiesti e la necessita o
meno di avere un istruttore-guida.
Sono indicati inoltre gli strumenti di
cui deve essere provvisto chi esegue
I'esercizio (la carta, la bussola, il car-
tellino di controllo, ecc.). Per ogni
esercizio viene indicata la finalita, la
modalita di esecuzione, le varianti e
la preparazione necessaria.

La maggior parte degli esercizi qui
descritti ha bisogno di essere prepa-
rata da una persona diversa da chi li
esegue. Chiameremo questa perso-
na “istruttore”, mentre colui che ese-
gue sara chiamato “allievo”. Ogni
esercizio ¢ descritto come se fosse
“una lezione” incentrata sul tema
descritto nelle “finalita”.



Cosa serve pey mettere in pratica
gl esercizi

La cartina: nella maggior parte
degli esercizi € necessario disporre
di una cartina topografica (molti
sono stati illustrati mediante 'uso di
carte di orientamento che si possono
trovare presso le societa sportive
che praticano l'orienteering, il cui
elenco puo essere richiesto alla
F.I.S.0. di Trento).

Le lanterne: le lanterne sono dei
“punti di controllo” che vengono col-
locati in corrispondenza di un deter-
minato particolare del terreno che
viene indicato sulla cartina con un
cerchietto rosso.

Il codice delle lanterne: ogni “lan-
terna” € dotata di un codice (un
numero o una coppia di lettere) che
permette di identificarla.

La punzonatrice: la punzonatrice
(o punzone) ¢ una pinza di plastica
che consente di “timbrare” un cartel-
lino mediante un’impronta (costitui-
ta da una serie di punti a forma parti-
colare) che sta a certificare il passag-

[ Un’attenta lettura della car-
ta & un esercizio assai utile
soprattutto dopo essere stati
nel bosco, per rivedere il pro-
prio jtinerario e scoprire even-
tuali errori di percorso.

gio dell’allievo da quella lanterna.

La descrizione dei punti: € una
lista di informazioni che contiene il
codice della lanterna, il particolare
geografico su cui € posata, ecc.

Il cartellino di controllo: é un car-
toncino su cui vengono registrate le
punzonature effettuate al passaggio
da ogni punto di controllo. Sul cartel-
lino usato durante le gare ¢ indicato
anche il tempo di partenza, il nume-
ro di pettorale e la categoria del con-
corrente, in modo da poter calcolare
il tempo impiegato per effettuare il
Percorso.

Il cronometro: per calcolare il tem-
po impiegato ad eseguire I'esercizio
(cio spesso diventa un elemento
didattico perché costringe ad una
rapida esecuzione).

La bussola: vi sono esercizi che si
possono eseguire usando esclusiva-
mente la bussola.

In altri casi la bussola é necessaria
come strumento ausiliario per orien-
tare la carta e scegliere con rapidita
la direzione da prendere per andare
al punto successivo.




