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INTRODUCCION

7 Castilla-La Mancha

La Federacion de Orientacion de Castilla- La Mancha, junto con la Excma.
Diputacion de Cuenca y tras el éxito de afios anteriores, 0s animan a participar
en la cuarta edicién del Serrania Orienteering Camp 2018 (SOC), que este afio
se celebrara en Cuenca en Julio; un cambio de fecha motivado por la celebracion
de los 5 dias de Espafia a finales de Agosto. El centro neurélgico seré el albergue
de Los Palancares (Cuenca).

OBJETIVOS

Los entrenamientos van dirigidos para que los participantes mejoren su
nivel tanto fisica como técnicamente. Entre las técnicas que se mejoraran se
encuentran, orientacion mediante curvas de nivel tanto en laderas como en
zonas llanas, controlar la velocidad de carrera en zonas muy complejas de
piedras, realizacién de rumbos en diferentes entornos entre otras.

Los entrenamientos se dividirdn en 5 niveles de dificultad: facil, medio
corto, medio largo, dificil corto y dificil largo. Los participantes pueden elegir el
mas adecuado a su nivel.

PROGRAMBENERAL

El 5Julio Tarde Pinar de Arcas Brujula/Pasillo 20 km/ 1548
Mini Score / Sprint-

E2 5 Julio Noche Palancares . 0
media con bucles

E3 6 Julio Mafana  Monteagudillo Multitécnico 25 km/ 276
Buenache de

E4 6 Juio Tarde | a Si e r Relevos 2x2 28 km/ 306
boyal o

E5 7 Julio Mafana ENFEENE 0 Curva de nivel 25 km/ 276
Buenache

. Zona de verdes en

E6 7 Julio  Tarde Palancares ladera 0
Buenache de

E7 8Julio Mafana | a Si e r Carreralarga 28 km/ 306
de prop

E8 8 Julio Noche Palancares Bucles con salida en 0

masa

E9 9 Julio  Mafana S Sl 0L Y 28 km/ 306

Candelabro ventanas
9 Julio Tarde Torcas Turismo
E10 10 Julio Mafiana  Cuenca Urbano 17 km/17°
E1ll 10 Julio Tarde Palancares Microsprint 0
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Vegetacion y carrera

E12 11 Julio Mahana Palancares
normal

HORARIO DETALLADO

Horarios de actividades:

Jueves 5

14:00 Comida

18:00 E1. Pinar de Arcas
20:30 Cena

22:00 E2 Nocturna Palancares

= =4 =

=

Viernes 6

8:00 Desayuno

9:00 E3 Monteagudillo

14:00 Comida

18:00 E4 Relevos 2x2

21:00 Cena

22:00 Charla Elmar. (Albergue Palancares)

= =4 -4 -8 -4

=

Sabado 7

8:00 Desayuno

9:00 E5 Ensanche Buenache

14:00 Comida

18:00 E6 Palancares

20:30 Charla Violeta (Componente del equipo nacional en el
mundial de 2018. WOC 2018. (Albergue Palancares)

1 22:00 Cena

= =4 -4 -8 2

Domingo 8

8:00 Desayuno

9:30 E7 Buenache 1 (Carrera provincial)
14:00 Comida

20:00 Cena

22:00 E8 nocturna Palancares

= =4 -4 -8 -9

Lunes 9

1 8:00 Desayuno
f 9:30 E9 Pino candelabro
M 14:00 Comida
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1 19:30 Charla Samper (Albergue Palancares)
1 21:00 Cena

Martes 10

7:30/8:00 Desayuno

9:30 E10 Tiradores, Cuenca
14:00 Comida

18:00 E11 Microsprint Palancares
21:30 Cena

= =4 =4 -4 A

Miércoles 11

1 8:00 Desayuno
1 9:00 E12 Palancares
M 14:00 Comida
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INFORMACION IMPORTANTE (AVISO GARRAPATAS)

Destacamos la alerta del gran nimero de garrapatas que hay en el
monte este afio, debido a las condiciones climatoldgicas que se han dado. Por
lo que desde la organizacion se pide a todos los participantes que lleven
repelentes contragarrapatas, para poder quitarlas en caso de que piquen a
alguno de los corredores y correr con toda la pierna cubierta todos los

entrenamientos de monte que se realicen.

Serrania Orienteering Camp 2018
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INFORMACION TECNICA DE LOS ENTRENAMIENTOS

El- Pinar de Arcas. Entrenamiento de pasillo y rumbos. Terreno
con poco desnivel y donde la lectura del relieve es fundamental. La salida se
realizara escalonada cada 30 o 1 ~ depende de los participantes en cada
categoria.

Distancias vy caracteristicas.

DISTANCI DESNIVE CONTROLE CARACTERISTICAS
A L S
2,1 40 8 PASILLO
3,3 55 11 PASILLO
5,2 90 11 PASILLO
4,6 100 10 PASILLO SIN CAMINOS
9,9 195 18 6,9 PASILLOS SIN CAMINOS +

3 PUNTOS EN VENTAKB\SN )

Informacidén mapa arcas

E2- Palancares. Entrenamiento nocturno, necesario frontal en un
terreno con poco desnivel y mucha visibilidad. El entrenamiento sera con salida
en masa Yy recorridos con varias variantes. Destacar que sera muy importante
mantener la concentracién en tu carrera, para no cometer errores durante el
entrenamiento.

Distancias y caracteristicas.

DISTANCI; DESNIVE CONTROLE CARACTERISTICAS

1,7 30 7 NOCTURNA SALIDA EN MASASALID/

31 55 12 SE REALIZARA EN GRUPOS DE

e i o5 PERSONAS DE CADA CATEGORIA |
’ MINUTOS ENTRE TANDAS.,

4,4 115 19

7,1 210 24

Informacion mapa palancares

Castilla-La Mancha
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E3- Monteagudillo. Entrenamiento multitécnico, El entrenamiento
consistira en un recorrido lineal, donde se pondra a prueba diferentes técnias de
orientacion, lectura de curvas de nivel, lectura en zona de piedras, eleccion de
ruta y lectura de vegetacion con desnivel simplificado. El mapa estara dividido
en 4 zonas bien diferenciadas, una solo con curva de nivel, otra solo con piedras,
otra con todos los detalles, quitando los caminos en algunas categorias y la
altima solo con vegetacién y simplemente las curvas de nivel maestras. La salida
se realizard escalonada cada 30" o 1 “ depende de los participantes en cada
categoria.

Distancias y caracteristicas.

E3-MULTECNIGAMONTEAGUDILLO
REC DISTANCI; DESNIVE CONTROLE CARACTERISTIC MAPAS TIPOLOGIA
FACIL 1,9 50 8 MAPAS 1+4+6 MAPA MAPA SIN
1 VEGETACIQSON
CURVAS DE NIVE

MC 4,2 170 14 MAPAS 1+4+6 MAPA SOLO PIEDRAS
2

ML 5,2 180 18 MAPAS 1+4+6 MAPA VEGETACION +
3 CURVAS MAESTR

DC 5,8 280 16 MAPAS 1+2+3+f MAPA PIEDRAS + CURV.
4 DE NIVEL

DL 11,2 420 32 MAPAS 1+2+3+f MAPA SIN CAMINOS
5

MAPA ENTERO

6

Informacion mapa monteagudillo

E4- Buenache oeste. Relevo 2x2.Entrenamiento que se realizara
en parejas, ya tipico en el soc este tipo de relevo. Consiste en una prueba de
relevos donde cada equipo este compuesto por dos corredores. Saliendo en el
siguiente orden, Salida en masa el corredor 1, a continuacion, el corredor 2,
luego otra vez corredor 1 y por ultimo corredor 2. Son relevos cortos donde se
juntaran categorias para tener mas equipos y que sea mas entretenido el relevo,
Se uniran las categorias dificil corto y dificil largo en dificil y medio corto y medio
largo en medio. Los corredores del recorrido facil, pueden salir en masa, pero
tienen un recorrido normal.

La escala del mapa serd muy amplia, por lo que hay que tener cuidado
para no pasarse los controles o salirse del mapa, el espacio es muy reducido.

Afnadir a todo esto que los corredores tendran que realizar orientacion muy
precisa durante su recorrido ya que no tendran descripcion de controles, solo les
aparecera en el mapa su control y tienen que picar el que esté en el centro del
circulo en el orden marcado. Habrd muchos mas controles por el monte y
algunos de ellos muy cercanos, algunos incluso a menos 10 metros entre ellos,

Serrania Orienteering Camp 2018 S



por este motivo destacamos que lo principal sera no equivocarse y hacer eI
recorrido lo mas rapido posible, sera uno de los entrenamientos mas divertidos
del SOC.

Distancias vy caracteristicas.

‘

DISTANCI/ DESNIVEL CONTROLE:! CARACTERISTICAS

55 20 RELEVO 2X2 + MICROSPRINT
DECIR SIN DESCRIPCION Y BA

90 19 MUY JBITAS

125 21

Informacion mapa buenache oeste

E5- Ensanche de Buenache. Entrenamiento de curva de nivel
con una distancia larga, donde las categorias dificiles tienen solo curva de nivel
y algunos cortados mas relevantes, los niveles medios curvas de nivel, cortados
relevantes y caminos importantes y los faciles ademas de todo lo deméas tendran
apoyo de las zonas de vegetacion y claros. Este entrenamiento esta trazado con
diferentes controles donde se podra recortar los recorridos, pero sin perder la
dificultad técnica de los trazados, ademés se recomienda salir bien hidratados,
debido a que una carrera larga en verano puede ser muy dura y calurosa.

Destacar que el mapa tiene desniveles moderados y técnicos de lectura
de curva de nivel por lo que serd imprescindible aparte de leer bien el terreno,
ser capaces de correr a curva de nivel y controlar la altura a la que nos
encontramos en el mapa. La salida se realizar4 escalonada cada 30" o 1~
depende de los participantes en cada categoria.

Distancias y caracteristicas.

DISTANCIA DESNIVEL CONTROLES CARACTERISTICAS

2,3 75 9 CURVA DE NIVEL + CAMINC
3,8 120 13 CURVA DE NIVEL + CAMINC
5,7 160 20 CURVA DE NIVEL + CAMINC
4,3 125 15 CURVA DE NIVEL
9,5 285 20 CURVA DE NIVEL

Informacion mapa Ensanche Buenache
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E6- Palancares, entrenamiento tipo downhill donde el terreno es

una ladera de pendiente fuerte, la parte alta estd més despejada y la parte de
ladera mas pronunciada se encuentra cubierta de pino.

El entrenamiento consiste en varias series en bajada, el objetivo del
mismo es entrenar la capacidad de realizar orientacién a una mayor velocidad a
la que se suele realizar en una carrera, asi como entrenar los tramos en
pendiente y bajada.

Las categorias dificiles ademas del downhill, tendran una parte del

entrenamiento que consistira en seguir una linea marcada en el mapa. Unido a
esto, estas categorias no tendran ni caminos ni vallas pintados en el mapa.

Distancias vy caracteristicas.

DISTANCIA BUCLES CONTROLES CARACTERISTICAS
(TOTAL)
. 1,9 1,9 9 1 DOWNHILL

3,5 0,7+0,9+ 10 3 DOWNHILLS, ESTARA BALIZEDO
1,2 META A TRIANGULO DEL SIGUIEN

DOWNHILL
4,5 0,7+0,7+ 13 5 DOWNHILLS, ESTARA BALIZADO
1,1+0,7 META A TRIANGULO DEL SIGUIEN

DOWNHILL
5,1 1,2+0,9 11 LINEA EN ZONA DE VERDES + 3
1,1+0,9 DOWNHILLS SIN CAMINOS NI VALLA
ESTARA BALIZADB META A TRIANGU
7,6 1,7+0,9 20 LINEA EN ZONA DE VERDES + 5
0,9+0,7+ DOWNHILLS SIN CAMINOS NI VALLA
0,6+0,9 ESTARA BALIZADO DE META A TRIAM

Informacidon mapa palancares

E7- Carrera del Circuito Provincial de Cuenca. carrera
normal de orientacion que se desarrollara en Buenahce de la sierra Sur, mapa
nuevo que tiene dos zonas bien diferencias la zona este del mapa que es llana
y con muchos detalles de vegetacion y de elementos de curva de nivel, En el
lado oeste es una ladera, donde nos encontramos una gran variedad de
vaguadas en varias direcciones que cuando naveguemos debemos tener una
alta concentracion en carrera.

Serrania Orienteering Camp 2018 7
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Distancias vy caracteristicas.

Castilla-La Mancha

DISTANCIA
9,12
7,9
5,45

6,46
4,5

4,1
3

1,9

Informaciéon mapa Buenache Sur

DESNIVEL
330
260
180

195
150

110
80

30

CONTROLES
30
27
24

25
13

14
13

8

E8- Palancares. Nocturna distancia media. El terreno es muy llano
con una zona con una ligera pendiente, el objetivo del entrenamiento es trabajar
la situacion de presion que tenemos en un relevo normal uniendo a esto el factor

de correr de noche.

Para conseguir este objetivo se ha planteado un entrenamiento que tienen
varias variantes como si se tratara de un relevo, donde se dara la salida a los
corredores cada 5 segundos, encontrdndose en el monte con un corredor
delante a 5 segundo que tiene que intentar alcanzar y que no se le escape y otro
detras que no tiene que pillarle, manteniendo siempre la concentracion para no

tener ninguna equivocacion con las diferentes variantes planteadas.

Distancias y caracteristicas.

1,7
3,6
51
4,5
6,7

10
40
75
100
180

Informacion mapa palancares

DISTANCI; DESNIVE CONTROLE

6
16
20
17
25

CARACTERISTICAS
SALIDAE LOS CORREDOF
CADA 5 SEGUNDOS.

Serrania Orienteering Camp 2018
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E9- Pino Candelabro. Terreno muy llano, donde la curva se
encuentra a 2.5, Unico mapa usado en el SOC con esta caracteristica. El
entrenamiento consistira en un mapa con solo curva de nivel, algunos leves
detalles mas y varios claros del mapa. Todo esto unido con zonas de ventanas
y zonas en blanco (donde la navegacion con la brigjula sera fundamental) y
siendo capaces de leer los pequefios detalles del relieve os dara la oportunidad
de terminar el entrenamiento con buenas sensaciones. La salida se realizara
escalonada cada 30" 0 1~ depende de los participantes en cada categoria.

Distancias vy caracteristicas.

DISTANCI; DESIWEL CONTROLE CARACTERISTICAS

- 1,8 20 6 SE ALTERNAN ZONAS CON SOLO CURV
NIVEL, CURVA DE NIVEL MAS VEGETAC
- 4.7 75 11 JUNTO CON VENTANAS Y CAMINOS S| ES
- 6.6 105 18 O FACIL, IDEAL PARA UN ENTRENAMIENT
DIRECCION Y BRUJULA
- 5,9 85 11
- 10,5 130 22

Informacidon mapa pino candelabro

E10- Cuenca (Barrio de Tiradores), Entrenamiento urbano,
anico de este tipo que realizaremos este afio en SOC, Se desarrollara en un
barrio de cuenca, con mucho desnivel, muchos callejones y que presenta una
gran dificultad técnica. Seran fundamentales las elecciones de ruta y elegir bien
los itinerarios. La salida se realizara escalonada cada 30™".

Distancias y caracteristicas.

. REC DISTANCI DESNIVE CONTROLE
'FACIL 08 65 9
MC 08 70 10
ML 13 125 15
 DC 13 105 11
' bL 18 155 19

Informacion mapa tiradores
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E11- Microsprint- Albergue Palancares. Entrenamiento
donde todos los corredores participan con los mismos recorridos. Se realizara
una ronda de clasificacion para la final en la participaran todos los corredores y
los mejores de cada una de las tandas pasaran a la final que se realizar4 con
una salida en masa en un recorrido muy divertido y que podran seguir todos los
asistentes facilmente.

Distancias vy caracteristicas.

26
30

Informacidon mapa palancares

E12- Palancares. Entrenamiento distancia larga, que seré el final
del SOC, es un terreno agradable para correr con desniveles suaves y vaguadas
amplias e identificables con facilidad. Los niveles dificiles tendran dos partes bien
diferenciadas en el mapa en la primera parte, los corredores solo tendran
elementos de vegetacion y en la segunda parte el mapa completo sin caminos.
La salida se realizard escalonada cada 30" o 1 *~ depende de los participantes
en cada categoria.

Distancias y caracteristicas

DISTACIA DESNIVEL  CONTROLES CARACTERISTICAS
2,7 50 11 MAPA NORMAL
4,4 95 12 MAPA NORMAL
7,5 135 16 MAPA NORMAL
51 70 12 SOLO VEEFACDN + SIN CAMINO
10,9 220 23 SOLO VEGETAGI + SIN
CAMINOS

Informacidon mapa palancares

INSCRIPCIONES

Inscripciones en http://www.deporticket.com/ a partir del 1 de Marzo

Serrania Orienteering Camp 2018 10
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CATEGORIAS

7 Castilla-La Mancha

5 categorias disponibles
1 Facil (solo o acompafiado)
i Medio corto
1 Medio largo
9 Dificil corto
9 Dificil largo

La categoria facil acompafado esta destinada a orientadores jovenes o
debutantes en este deporte, que seran acompafiados por un entrenador de
orientacion.

PRECIOS

fPack 1: toda la semana (de Jueves a Miércoles). 12 entrenamientos con
alojamiento en pension completa. COMPLETA, NO DISPONIBLE

ffPack 2: Todos los entrenamientos de toda la semana (de Jueves a
Miércoles). 12 entrenamientos. (sin alojamiento)

fPack 3: La mitad de los entrenamientos (jueves a Domingo) sin
alojamiento.

fEntrenamientos sueltos (sin alojamiento)

Todos los inscritos deberan contar con sus propios medios para asistir a los
diferentes entrenamientos

Hasta 15 Hasta 15
No No No

Pack 1. Grupos posible posible posible
No No No

Pack 1. Individuales posible posible posible

Pack 2. (todos los entrenos) 70 85U 9540
Pack 3. (entrenos de jueves a 400 480 65 U
domingo)

Entrenamientos sueltos 6 U 7,50 9u

Plazas limitadas

El 1 de Marzo se abrirdn las inscripciones para Grupos. Estos grupos
estan formados por miembros de un mismo club o de una misma federacion, que
llevaran a un responsable de dicho grupo. Minimo 5 personas.

El 1 de Abril se abriran las inscripciones para el resto de orientadores
interesados.En caso de superar las plazas ofertadas tendran preferencias los del
Pack 1.

Se amplian los precios del 2 plazo hasta el 1 de Junio y el tercer plazo
queda solo para los 10 primeros dias de Junio.

Serrania Orienteering Camp 2018 11
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MAPAS DEL SOC 2018

Mapas utilizados para el SOC 2018 seran:
f PINAR DE ARCAS (2 km?)

Escala 1:10.000. Equidistancia 2,5 m.
Carbgrafiado porJosé Luis MufioznEro de 2015.

Pinar adulto muy limpio sin vegetacién baja. Desniveles suaves. Con
algunos cortados y afloramientos rocosos.

‘N’

A3

T PALANCARES (9 km?)

Escala 1:10.000. Equidistancia 5 m.
Cartografiado por José Ramén Molina en los afio® 3®011. Ampliado
en 2014 por Jaime Montero.

Mapa con una gran cantidad de kmz2 cartografiadusdntrenamientos
discurriran en su mayor parte paonas depinar adulto con buena visibilidad y
zonas semiabiertas que permite realizzmtrenamientos raplos. Desniveles
suavesen casi todo el terreno, excepto en las zonas limitrofes del mapa donde
nos encontramos desniveles de moderados a fuertes.

Otra zona bien diferenciada del mapa es una sotamezonas de encinar
(solana)donde la visibilidad se deice a simplemente unos metros delante y
hace que se tenga que cambiar completamente la técnica empleada en los
entrenamientos ademas en esta zona de encinauelo es pedregostm que
ralentiza la carrera.
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1 MONTEAGUDILLO (4.5 km?)

Escala 110.000. Equidistancia 5 m. Mapa base: PNOGRAIDAR.
Cartégrafo: Jaime Montero. Octubre de 2014. Terreno espectacularmente bonito, muy
variado y técnico en bosque de pino tipico de la Serrania de Cuenca con desniveles de
suaves a fuertes, en un rangatigudes entre 1.200 y 1.450 metros. Multitud de detalles
de curva de nivel y cortados de arenisca de distintos tamafios en un bosque en general
abierto y con buena visibilidad.

1 BUENACHE DE LA SI ERRA OESTE 4KmBAHESA

Nuevo
Escala 5.000Equidistancia 5 m. Mapa base: PNORAIDAR.

Cartdgrafo: Juan Francisco Sanchez (5/2018)

Mapa nuevo realizandose actualmente por el cartdégrafo, en el siguiente
boletin incluiremos la informacion.

Serrania Orienteering Camp 2018 13
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19" BUENACHE DE LA SI ERRA SUR ADEK®SA DE PR
Nuevo
Escala 1:10.000. Equidistancia 5 m. Mapa base: PNORAIDAR.

Cartégrafo: Juan Francisco Sanchez (5/2018)

Mapa nuevo realizandose actualmente por el cartografo, en el siguiente
boletin incluiremos la informacion.

1 ENSANCHE DE BUENACHE (2 km?) - Nuevo

Escala 1:10000. EquidistanBia Mapa base: PNORidar

Mapa nuevg realizado sobre la curva del PNOidar con el fin de trabajar
esta faceta. Terreno inédito con una gran variedad de vaguadaseyreno de pinar
abierto, que permitira una carrera rapida, combinado con zonas de monte
despejado donde sera complicado mantener la concentraciéon al pasar de una parte
del mapa a la otra. Desniveles moderados en todo el mapa.

1 PINO CANDELABRO (3 km?)- Nuevo

Escala 1:10000. Equidistancia 2.5m Mapa base: PNORidar

Pinaradulto con buena visibilidad y zonas semiabiertas que permite realizar
entrenamientos rapidos. Desniveles suaves en casi todo el terreno

Serrania Orienteering Camp 2018 14
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1 BARRIO TIRADORES (0.4 Km?)

Cartografo: Jaime Montero 2013

Mapa urbano de uno de los barrios de la capital conquense, ofrece gran
dificultad técnica con un trazado muy laberintico repleto de callejuelas estrechas,
escalinatas y callejones sin salida, con muchas ipdaies de elecciones de ruta,
haciendo que las carreras sean muy entretenidas. Cabe destacar el desnivel moderado
gue se puede encontrar@mapa.

DATOS TOTALES

Este aficel SOC contara con alrededor @3,5 Kn? de mapas dentro de la
serrania pargpoder planificar todos los entrenamientos y conseguir que los
participantes disfruten de nuestro deporte al maximo en un campus de orientacion en
verano.

De estos 23,%m? podemos decir qu@& km? son nuevosy no han sido
usados para hinguna competigi@éhentrenamiento oficial.
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ZONAS DE ENTRENENTO
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