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GENERALIDADES

Concebida pelo Major Ernest Kiilan-
der em 1918, na Suécia, a Orientagao
encontra nas Forgas Armadas — e par-
ticuiarmenta no Exército — grande apli-
cagdo, nao sd como atividade despor-
tiva, mas também pefo valor utilitario
do desenvolvimento de habilidades
comuns ac desporto e ao adestramento
militar,
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Procuraramos, através deste traba-
lho, dar subsidios para que, em nossas
UNIDADES MILITARES, esta tao im-
portante modalidade desportiva possa
ser desenvolvida e, conssequeniemen-
te, 0 surgimento de novos valores pos-
sibilite que, na Crientagdo, possa tam-
bé&m ¢ Brasil se destacar, como sempre
ocorreu no Despeorto Militar,
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Abordaremos, deste modo, 08 se-
guintes topicos:

— A Carta de Qrientagio.

— A bdssola.

— Escolha de rota.

— Técnicas de Orientagao.

-— Método direto.

— Montagem de percursos.

— Treinamento.
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A CARTA DE GRIENTAGAC

Consiste em uma carta topografica,
detalhada, contendo o necessério para
a Orientagdo, cujo obletive & a localiza-

¢éo no menor tempo pessival de um
nimaro de pontos dados, usando rotas
escoelhidas livremente.
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A carta & a mais importante ajuda
para a escolha da rota e para a nave-
gacao.

O nimero de 4reas para competi-
¢do com levantamenic topografico
especifico para a Orientagio & bastante
restritc, devendo-se, na falta dessas
areas, utilizar-se as cartas oficiais que,
embora apresentem desvantagens,
possibilitam a pratica da Orientagéo.

A carta de Crientagéo difere das car-
tas oficiais principalmente nos segquin-
tes aspectos:

— possul meridianos magnéticos.

— eqlidistancia entre 2,5 e 10 me-
tros.

— impressac em cores padroniza-
das para efeito de competicSes
internacionais.

— representa com fldelidade os aci-
dentes do terrenc, inclusive os
de peguenco porte,
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A BUSSOLA

A bussoia é um material indispensa-
vel na Orientagao e seu perfeito conhe-
cimento & uma necessidade bésica.
Qualquer bissola militar pode ser uti-
lizada, embora, para operagdes preci-
sas e répidas, seu emprego seja defi-
ciente.
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Os mesmos cuidados previstos nos
manuais militares no que concerne &
utilizacio da bissocla nas proximidades
de alta tens@o, massas metalicas e
objetos que influem no funclonamento
da agutha magnética devem ser obser-
vados.

Os suecos conceberam um tipo es-
pecial de blssola para a Qrientagac
cujas caracteristlcas pringipals sao:

— constituidas de plastico transpa-
rente, possibilitando assim a lei-
tura da carta, quando coclocada
sobre esta.

— agulha Imantada com oscllagéo
minima, indicando rapidamente
a dirsgio procurada.:

~ lente de aumento que permite a
ampliagéo de detalhes na leltyu-
ra da carta.
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ESCOLHA DA ROTA

O planejamento da rota nag & so-
mente escolher ¢ melhor caminho mas,
também, qual a técnica empregada pa-
ra o terreno considerado. Deve ser pro-
curado um eglilibrio entre uma rota
que permita alcancgar ¢ objetivo mais
rapido e a seguranga. A escolha final &
lomada ap6s a analise dos seguintes
fatores: capacidade lisica, experiéncia
em Orientagao e capacidade de avaliar
o terreno a ser percorrido.

No transcurso de uma prova, varias
opgdes sobre escolha de rota s@c apre-
sentadas ao competidor, come, por
axemplo:

— O caminho longo e facil ou o
caminha curto e dificil.

Este & 0 preblema mais comum que
sg apresenta ao atleta: o que serd me-
Ihor, seguir a trilha que desborda a
mata ou atravessa-la em linha reta? A
resposta estd em avaliar corretamente
a velocidade que pode ser imprimida
através da mata, Somente o atleta
experimentado estara em condigées de
fazer uma avaliagio correta para,
entdo, determinar quat a melhor solu-
¢ao.

— A subida e descida em uma eleva-
¢do ou o seu contorno.

Nao existe aexerciclo flslco mais can-
sativo do que subir elevagdes. Pode-
mos correr horas em esteiras rotantes,
porém, s8 qulsermos cansar alguém

mais rapidamente, & s6 inclina-la de 15° TECNICAS DE ORIENTAGCAO
gue ern 15 minutos se chega a estala.
0 orientador deve decidir com cuida-
do, sempre gue estiver entre subir uma
elevagao ou contorna-la. John Disley, |
em seu livio “Orienteering”, conside-
randc que, para distancias superiores a diversa, comao:
1000 metros, cada 5 metros de subida — CQCrientagao rudimentar ou estima-
correspondem a 100 metros no plano, da.
estabelece que o encontro é valido Consiste em correr a uma velecidade
quando sua extensao for menor do que maxima seguinde uma diregao geral e
a soma da distancia entre os dois pon- deixando que o terreno determine os
tos mais 100 metros para cada & metros caminhaos a seguir, utilizando aqueles
de subida. que oferecem maior tacilidade de pro-

As Técnicas de Orientagao nada
mais sac do que o emprego criterio-
so de todas as habilidades menciona-
das anteriormente, porém de maneira




gressag. Esta técnica & utilizada quan-
do o terreno apresenta acidentes bem
caracteristicos ou guando nos dirigi-
mos a um acidente & nossa frente gqus,
devido a seu tamanho, por exemplo,
encontraremos com facilidade.

— Qrientagao precisa.

Caracterizada por um deslocamento
cauteloso, seguindo uma diregao dada
pela bisscla apds uma (eifura cuidado-
sa. Na utilizagao desta técnica nao
sa0 admissiveis erros maiores do que
10 metros em cada 100 metros percorri-
dos; para isso, a diregac sequida deve
sef constantemente verificada através
de contagens de passos e leitura pre-
cisa da carta, observando e verificando
todos os detalhes do terreno. Esta
técnica deve ser empregada nas ime-
diagbes do posto de controle procura-
do, ou, ainda, quando o terrenc nao
apresenta acidentes bem caracteristi-
coSs.

— Locatizagao dos controles.

Este & o principal problema da Orien-
tagao e a razac de muitos atletas ndo
apresentarem boas performances,
pois, apesar de escelherem a melhor
rota e empregarem a técnica correta-
mente entre um posto & outro, perdem
muito tempo em localizar ¢ posto por
causa de erros cometidos nas suas
proximidades.

A maneira correta de localizar um
controleg &, antes de paniir para ele,
escother proximo (100 metros no ma-
ximo) um ponto nitido na carta e que

tenhamos certeza de encontra-lo no
terreno. A este ponto chamamos pon-
to-ge-ataque. Chegando-se ac ponto
¢itado, utiliza-se uma orientagao preci-
sa até o ponte gue devera ser encon-
trado, ja agora sem dificuldade.

METODO DIRETO

O meétodo mais utilizadoe para o
aprendizado da Orientagdo € o método
direta. Por este método, o iniciante
logo ac primeiro contacto com ¢ espor-
te realiza um percursc real. Durante
essa realizagdo, sera acompanhado e
auxiliado pelos instrutores, porém tu-
do como em uma competigao: verifica-
cao do tempo, nimero de competido-
res, os controles, guadro de resultados
e tudo 0 mais.

No primeiro percurso pouco sera
aprendido, porém, com a continuida-
de, as qualidades técnicas exigidas de
um crientador irdo se desenvolvendo.
A pratica demanstra gue um numerg de
percursos em torno de dez apresenta
resultados satisfatorios.

MONTAGEM DE FERCURSO

Na perfeicdo do trabalho realizado
nesta fase reside a maior parte do
sucesso da competigao,

QO encarregado da montagem de um
percursc devera sempre considerar os
seguintes aspectos:

-— Pernas

Chama-se perna a linha imaginana
entre dois controles consecutivos.

Em geral, em gqualguer area encon-
tram-se mais facilmente bons contro-
les do que hoas pernas, dai o princi-
pal problema na montagem do percur-
so ser a escolha das pernas adequa-
das.

G percurso serd tanto melhor quante
for maior a necessidade do competi-
dor de se grientar, lendo a carta, che-
cando diregbes e gistdncias, ou seja,
correndo de maneira orientada.

As pernas nao devem ter fatores que
simplifiguem a teitura da carta, ou se-
ja, acidentes facilmente identiticaveis
no terreno, como estradas ou orlas de
bosques e rios, para que seja evitada a
possibilidade de o orientador cumpri-
las sem leitura da carta ou concentra-
gao.

Duas pernas sucessivas ndo deverao
fazer entre si um angulc agudo, o que
podera facilitar o encontro de atletas
que deixam o posto de controie com
aqueles que ainda o procuram.

Deve ser evitado qQue pernas parale-
las estejam muito proéximas ou que
duas pernas se cruzem em angulo mui-
to fechado, possibilitando acs compe-
tidores utilizar a mesma parte do ter-
reno mMais de uma vez.

— Escolha da rota

Para que o atleta seja obrigado a
uma real arientagao, decidindo qual a
melhor rota a ser seguida, e para que



seja evitada a possibilidade de que
atletas acompanhem outros, o planeja-
dor do percurso devera procurar maonta-
lo com varias op¢oes de rota.

O problema da escolha da rota nao
consiste simplesmente em escolher a
menor distancia, portanto, ¢ planeja-
dor do percurso devera apresentar tan-
tos problemas de orientagdo guantos
forem possiveis. A escotha da rota
deve tornar a competigdo mais dificil
do gue facil, despertando maior inte-
resse e reduzindo a possibilidade de a
sorte influenciar no resultado.

— Consideragdes gerais

Alem das qualidades mencionadas
acima, um bom percurso deve ser axa-
minado como um todo. Atengao espe-
cial deve ser dada & imparcialidade,
principal preocupagao de uma compe-
tigdo de Qrientagao.

Aspectos importantes de um bom per-

curso sdo o grau de dificuldade dos
controles, as pernas e as escelhas de
rota, tudo relacionado com a idade,
categoria e habilidade dos participan-
tes. .

O percurso deve ser tao variavel
quanto possivel, explorando ao maxi-
mo as possibilidades da area. Um per-
curso variado estimula o competidor,
enquanto que o percurse com muitas
pernas € controles semelhantes @ mo-
nétono.

TREINAMENTO

As principais qualidades necessarias

ag orientador sao:

— técnica de corrida
- técnica de progresso
— bhoa condigao geral

— resisténcia Um aspecto interessante é ¢ que se
— endurance pode deduzir do quadro abaixo:
Tempo
_ Tempo gasto em consultar | Tempo Efetivo

Categoria carta/bussola/terreno de Corrida
do QOrientador

Elite 7% 93%
Senior 17% 83%
Iniciante 30% 70%

Conclui-se que a eficiéncia ao se
orientar proporciona um gasto de tem-
po muite menor aos experimentados

do que aos principiantes, na compara-
¢ao carta-terreno,

Qutro estude de interesse & 0 Mos-
trado pelo quadro abaixo:
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oy Em terreno Em terreno Em terreno

Qo gorrenldo te | cOM vegeta- | c/vegetagao | dedificil

@g%e Jp | NOrMAIMENIE | c30 rasteira | de dif. média | transposigao
ELITE 4 min {Km 6 min /Km 8 min /Km | 10 min /Km
JUNIOR € min /Km 8 min /Km 10 min /Km | 14 min /Km
Soldado 10 min /Km | 15 min /Km [ 20 min /Km [ 25 min /Km
EQUIPADO '




o Marathon-Training, Fartlek, Inter-
val-Training & Circuit-Training,
Confirmando os dados acima, foi
apresentado um quadro com um levan-
tamento da média do desgaste fisico,
traduzida em perda de peso corporal,
em um dos percurses do |l Campeona-
to de Orientagao das Forgas Armadas,
realizado em agosto de 1974, em Brasi-

Observando os dois quadros, con-
=luimos que ¢ orientador de elite apre-
sentando uma elevada técnica de se
orientar, gasta mais de 90% de seu
tempo em corrida, o que o obriga a um
alto nivel de preparo fisico.

0Os métodos de treinamento mals

empregadaos sao: lia.
FORCAS SIN A
POSTO OU _ GERAL ¢ GULARES
GRADUAGAO .
: MARINHA EXERCITO |AERONAUTICA
OFICIAIS 2,2Kg. 3,0Kg. 1,8Kg 2,0Kg.
SARGENTOS 2,5Kg. 2,3Kg. 2,7 Kg. 2,3 Kg.
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maonte Um percurso para a equipe, pois
o trabalho de monfagem de percursos
estimula muitas qualidades técnicas
do orientador.

Visando a preparagic técnica, tera
muita validade a realizagdo de varios
percursos, sendo uma forma muito uti-
lizada a de fazer com gque cada atleta
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