Concentración Técnica de Navidad. ADOL.
Objetivo.-

Como se menciona en la información de coordinación, el objetivo es ofrecer entrenamientos de calidad para los socios del club.

Desarrollo.-
Para el desarrollo del curso se han preparado seis sesiones de entrenamiento y dos sesiones teóricas a desarrollar en cuatro días.

Las sesiones cuentan con tres circuitos (corto, medio y largo) en los que pueden agruparse todas las categorías, dentro de los circuitos también se pueden realizar adaptaciones en función del nivel físico de cada uno.

Durante las sesiones se van a entrenar seis fundamentos técnicos de gran importancia:

· Trabajo con brújula.

· Valoración de rutas.

· Memorización-Simplificación.

· Orientación de precisión.

· Relocalización.

· Ritmo de seguridad.

El objetivo del conjunto de las sesiones es preparar la temporada 2006, que cada uno valore sus habilidades y debilidades en cada una de las técnicas y que aprenda a entrenarlas a lo largo del año en los recorridos permanentes que el club pondrá a disposición de los socios, no debe ser por tanto una experiencia aislada como entrenamiento puntual sino que debe ir acompañado de un trabajo posterior para que se puedan observar progresos.

Las categorías infantiles y de iniciación irán siempre acompañadas por un corredor experto y se buscará también que adquieran confianza en su nivel y habilidades, a su vez cada grupo tendrá un técnico que se hará responsable de sus progresos durante el curso.

Análisis de técnicas.-

1) Trabajo con brújula.

Aunque a un mayor nivel de lectura de mapa siempre se acompaña de una menor necesidad de apoyarse en la brújula, ya que el orientador experto es capaz de trabajar con ángulos relativos por apreciación de los detalles del terreno. El trabajo de precisión con la brújula es muy necesario en cierto tipo de terrenos, con poco relieve y escasez de detalles. 

En esta sesión se trabajara la navegación con brújula y apreciación de distancias en zonas de poco detalle, cada deportista deberá valorar su nivel de precisión con la brújula y en la apreciación de distancias. En la sesión se utiliza un terreno con escaso detalle en el que se han limpiado u ocultado zonas para obligar al corredor a apoyarse en la brújula en largas distancias, dicho tipo de entrenamiento requiere que también se haga trabajo de relocalización al  final de los tramos.

2) Valoración de rutas.
La habilidad a la hora de valorar las distintas rutas posibles y elegir la mas favorable a nuestras características es algo que puede entrenarse no solo en sesiones especificas sino analizando en caliente nuestras rutas con otros corredores después de las carreras y observando mapas de antiguas carreras en las que cometimos errores de valoración. En nuestra sesión se ofrecerán siempre dos opciones, los corredores realizarán el circuito primero usando una de las opciones y después en la segunda vuelta la otra opción, de la comparación de tiempos cada uno deberá sacar conclusiones sobre lo que mas le conviene en cada caso, cuando la navegación es difícil y hay una ruta mas segura, cuando hay mucha vegetación y puede evitarse rodeando, cuando hay subidas, etc.
3) Memorización-Simplificación.
En terrenos de difícil transito donde hay muchas piedras o vegetación, en terrenos complejos y en carreras nocturnas es obligado memorizar tramos y simplificar los detalles de navegación, hacer lectura detallada en esos terrenos nos ralentizara de una forma tal que el resultado será nefasto. La capacidad de memorizar depende en gran parte de nuestra capacidad de síntesis y de que seamos capaces de seleccionar muy bien la información imprescindible para asegurar el tramo, la mejora de estas cualidades nos hará avanzar mas rápidos en todas las circunstancias de carrera, nos permitirá navegar mejor y elegir bien las rutas y los puntos de ataque al control. 

Esta sesión se desarrolla sin mapa por lo que cada corredor deberá memorizar los tramos y simplificar al máximo, solo se pedirá memorizar un tramo a la vez.
4) Orientación de Precisión.
La orientación de precisión busca mejorar una de las habilidades básicas del orientador que es la lectura de mapa, es decir, la capacidad de identificar detalles del mapa en el terreno, para ello se necesitan terrenos muy complejos donde sea difícil simplificar y donde la perdida de contacto con el terreno haga difícil la relocalización. En nuestra sesión contaremos con tramos cortos en terrenos complejos donde no podremos apoyarnos en la brújula y donde estaremos haciendo ataques de precisión continuos, es decir, donde estaremos casi siempre como cuando estamos buscando la baliza en las inmediaciones del circulo.

5) Relocalización.

En esta sesión buscaremos la habilidad complementaria a la que encontramos en la orientación de precisión, buscamos aquí mejorar la habilidad para identificar detalles del terreno en el mapa y así localizar nuestra posición. Aunque de todos conocida como la técnica imprescindible para encontrarnos cuando nos hemos perdido, esta es una técnica muy utilizada por los orientadores expertos que la utilizan para acelerar el ritmo utilizando tramos de brújula o que navegan hasta una zona a gran velocidad y simplificando para luego relocalizarse y  pasar a orientación de precisión.

En nuestra sesión trabajaremos a la ventana, buscando la velocidad en el tramo y relocalizandonos dentro de la ventana. 

6) Ritmo de seguridad.

La habilidad para ajustar el ritmo de carrera a la dificultad del tramo es un factor determinante para evitar errores, estos desajustes son especialmente frecuentes en los principiantes y en corredores con gran nivel físico, cuando están sometidos a presión psicológica. 

Pretendemos en esta sesión que los corredores arriesguen al máximo, empleando ritmos superiores al ritmo de seguridad y provocando el error, presionados por el corredor a la caza que será un corredor de un nivel superior y saldrá con un tiempo de handicap, lo mas importante será encontrar nuestro ritmo de seguridad que siempre será nuestro ritmo mas rápido ya que a dicho ritmo las probabilidades de cometer errores serán mas bajas.
