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INFORMACION TECNICA FINAL

(MARCADO EN ROJO NOVEDADES O AMPLIACION INFORMACION RESPECTO ANTERIOR BOLETIN)

DESCRIPCION DEL TERRENO

El desarrollo de la prueba del campeonato gallego sprint se realizara sobre terreno rural, con
escasas carreteras asfaltadas y una amplia red y variedad de caminos, sendas, y dreas de
bosque y prado ciclables. En general toda el area tiene una buena ciclabilidad, al ser caminos
de tierra, con casi ausencia de piedras y buen firme, en la que la diferente ciclabilidad viene
marcada por la presencia/ ausencia de hierba en distinto grado, que reduce la velocidad de la
marcha y obliga aumentar el esfuerzo fisico para mantener la velocidad en estas zonas. Esta
sensacion puede ser notable en las subidas y casi inaparente en bajadas por lo que deberd ser
un factor a tener en cuenta.

En cuanto al desnivel del terreno, sin ser excesivo, transitando en gran parte del recorrido por
areas llanas o de desnivel muy ligero, si puede concentrarse en pequefias rampas puntuales
de distinta longitud, y sera en estas zonas donde las distintas ciclabilidades condicionardn mas
la velocidad y esfuerzo, por lo que la eleccidon de la ruta serd aun mas trascendental. Pero
estas pequefias rampas acabardn generando un continuo rompe piernas al final del recorrido.

El area utilizada presenta una gran variabilidad de zonas, dreas agricolas , bosques de
eucaliptos, bosques autdctonos y zonas de prados y terrenos abiertos recientemente
limpiados.

CARTOGRAFIA y TRAZADOS

Como en todas las pruebas sprint con la eleccion del terreno y trazados se busca una prueba de
gran intensidad, con un nimero importante de balizas y continuos cambios de direccidn.

Cartografia

El mapa en escala 1:4000 (respecto a las especificaciones de mapas OBM sprint que debieran
ser 1:5000 y equidistancia 2,5m, hemos creido conveniente usar escala 1:4000 y eq 5 m para
facilitar la legibilidad) es rico en detalles lo cual hara que la lectura de mapa y la eleccién de



ruta por las distintas alternativas que nos podra llevar al punto de control sea un factor
importante en el desarrollo de la carrera. Pero también al ser la prueba toda por monte, y
aunque el terreno no es excesivamente técnico, si permitird que aquellos ciclistas mas
habilidosos puedan sacar mayor ventaja de su manejo de la bicicleta.

Ademads de la amplia red de caminos, también se usaran distintas areas ciclables fuera de
éstos( prados, bosques limpios....), las cuales han sido marcadas con los simbolos
correspondientes.

No obstante durante la prueba se permitira circular por fuera de éstas, aunque no resulta
recomendable, ya que las zonas ciclables fuera de sendas mds idoneas o relevantes para la
prueba, estaran marcadas con los simbolos correspondientes. Estas zonas marcadas fuera de
los simbolos de ciclabilidad aunque puedan considerarse por algunos deportistas transitables
(bien intencionadamente o usadas por error) no se han considerado idéneas por ser muy
irregulares, presencia de palos.......

Areas ciclables fuera de caminos:

Existen tramos en los que los deportistas podran seguir itinerarios fuera de caminos marcados
con los simbolos 827-828-829-830 (color naranja). Son zonas de caminos poco marcados en el
suelo y que por lo tanto pueden ser dificiles de detectar en el terreno, o zonas de prados
marcados con el simbolo 401 (terreno abierto) donde existe una mejor ciclabilidad. En muchos
casos es casi imperceptible la diferencia entre el drea de prado y la zona ciclable, pero se
recomienda atravesar estos prados por esas zonas ya que aunque no son visibles, si en ellas se
cicla mejor por ser zonas de antiguos caminos o de paso de vehiculos agricolas recientes y
poseen mejor firme.

| B,

Rufo sabiamente “cicla” por el lado izquierdo del prado donde la hierba esta
mas baja. El resto del prado (simbolo 401) también seria ciclable pero mas
lento, si decidimos circular en esa direccién lo recomendable es usar esa zona

La existencia de diversos terrenos de prados asi como la tala y realizacién de muchas tareas de

desbroce y limpieza durante el verano ha hecho que existan multitud de zonas ciclables fuera
de los caminos que podran ser utilizadas por los participantes aumentando en gran medida las
posibilidades de elecciones de ruta. Estas areas ciclables se han representado con el simbolo
824: Terreno abierto ciclable. En alguna zona en la que se reduce la ciclabilidad especialmente
por la presencia de palos se ha usado el simbolo 826



824: Terreno abierto ciclable

826: terreno descubierto ciclable con vegetacion o arboles que dificulta la
vegetacion

El simbolo 826 se ha usado en zonas de tala que han pasado las cadenas de los
tractores y han quedado pedazos de madera, no siendo tan limpios como las zonas
marcadas con el simbolo 824. Son trozos de madera de unos podo centimetros, muy
“redondeados” ya que los mas pequefios fueron eliminados por las cadenas. Requiere
buscar la mejor trazada y se hace bota un poco en la bici por lo que requiere un mayor
desgaste fisico pasar por ellos, pero pueden ser buenos atajos.




Bosque ciclable

Existen también algunas areas boscosas ciclables (Simbolo 825) . Son especialmente algunos
bosques de castafios y eucaliptos limpiados recientemente en general con muy buena ciclabilidad.
Otros bosques aparentemente ciclables se han representado en blanco (405) ya que aunque
puedan parecer ciclables, la presencia de terreno muy blando, alguiin agujero disperso hace no

recomendable su uso para la bicicleta.

Permitido ciclar por todo el mapa salvo las zonas marcadas
especificamente como prohibidas

Dada la posibilidad de que en algunas zonas de prado marcadas como no ciclables sean
usados por error al ser a veces muy difusas sobre el terreno, estard permitido ciclar por todo
el mapa, pensando mas en errores de carrera que en “atajos”, ya que estas posibles trochas
gue realmente pudieran suponer estos “atajos” ya estdan marcadas con los simbolos de
ciclabilidad.

En resumen no es recomendable usar las zonas marcadas fuera de caminos y los simbolos
de ciclabilidad, salvo como ya mencionamos una excepcion son prados marcados con el
simbolo 401 (prado) que si son ciclables, pero que se ha decidido no marcarlas con el
simbolo 824 (Terreno abierto ciclable), por ser mas irregulares (palos, hoyos..) que zonas
adyacentes mejores para la ciclabilidad o para mejorar la legibilidad del mapa para no
solaparse con los simbolos 827 a 830. (itinerarios ciclables) — Imagen de Rufo-

Muestra de area de mapa por la que
discurrird la prueba

Imagenes de algunas zonas del terreno




Por ultimo en la cartografia se ha buscado ser fiel al tipo de terreno, por lo que la lectura de los
simbolos de vegetacién como bosque, prado, cultivos e incluso vifiedos puede ser un
importante apoyo para el deportista. Existen zonas con helechos de gran altura, que en
algunos casos incluso mi piden la visibilidad, pero dado que no son bosques, hemos mantenido
para estas zonas el simbolo 403 de terreno abierto basto.

-

Simbolo 414 vifiedo _ Simbolo 413 arboles frutales

Simbolo 403 : terreno abierto basto:

Con este simbolo podemos encontrar diversos
terrenos abiertos pero con un grado de vegetacion
variable: desde unos pocos cm a campos de
helecho comtin que sobrepasan el metro, llegando
a dificultar la visibilidad. No son ciclables

Trazados:

Las tres pruebas clasicas en la modalidad de orientacidn, larga, media y sprint deben tener su
trazado diferenciador, no solamente la distancia. La prueba sprint debe ser una prueba rapida y
frenética con continuas decisiones de ruta, una lectura de mapa intensa y cambios de ritmo y
direcciones. Aunque tradicionalmente son los terrenos urbanos los que permiten cumplir estos
requisitos, el terreno de monte elegido dada la gran variedad de zonas ciclables permite una
carrera muy intensa en un terreno reducido, en la que unido a la escala 1:4000 cualquier pequefio
despiste facil que se pague con una penalizacién en el tiempo de carrera.



Otra caracteristica de esta prueba es el cambio de las vias asfaltadas, practicamente inexistentes, al
terreno de monte. Las velocidades se reducen y el requisito de esfuerzo es mayor por lo que a
pesar de ser una prueba de distancia corta, guardar fuerzas para el final, especialmente cuando la
lectura del plano lo requiera puede ser importante.

Revisado esta semana el circuito podemos dar algunos consejos: el factor orientacion va a ser
importante, y la prueba, intensa:, pequefios repechos, areas ciclables fuera de caminos que van a
ir consumiendo las fuerzas del corredor.... alternancia de terrenos rapidos y otros lentas.... Estd
claro que es un sprint por la duracidn de la prueba se puede salir a tope, pero si fallas se empezara
a alargar la prueba..., por lo que tal vez en las primeras balizas ir con calma y asegurar para “entrar
en el mapa” guardando fuerzas para el final pueda resultar una tactica interesante (Pero recordar
gue gana el que hace mejor el recorrido en menos tiempo). Ahi estard el truco adecuar nuestra
velocidad a la exigencia de cada tramo. “Visteme despacio que tengo prisa” tal vez se pueda
aplicar en algunas balizas. Y ojo escala 1:4000, si vamos rapido todos los elementos del mapa
apareceran enseguida y tal vez nos los pasemos.

No olvidéis la brujula puede llegar a ser un buen apoyo en algiin momento.

DISTANCIAS Y DESNIVELES
Mapa: Escala 1:4000 Equidistancia 5m. Tamafio Mapa A4

RECORRIDO CATEGORIAS DISTANCIA(km) BALIZAS DESNIVEL
Distancia lineal
1% E 4,0 15 105
2% FE, M-20, M-40 3,9 15 80
3* M-50, M-21, E 3,5 13 80
BIKE
4 F-40, F-21, 2,9 9 75
Absoluta parejas
5 F 50, M 60, M/ F 17 2,6 9 75
6 Promocion M/F 15 2,1 8 55

*Mapa impreso por las 2 caras

Entrega mapa — triangulo de salida: el tridngulo de salida estara a unos 50 m de la
entrega de mapas, nada mas salir a un camino principal, por lo que rapidamente estaréis
en carrera. . No estara marcado en el mapa (por confluencia de simbolos) la zona de
entrega de mapas.

También se ha reducido el tamano de los circilos de control (9mm) y nUmeros de control
para facilitar la legibilidad de otros simbolos.



SEGURIDAD:

En general el terreno no presenta especiales problemas de seguridad, salvo los inherentes a
esta disciplina:

* Adecuar la velocidad al tipo de terreno: se ha intentado buscar que todos los recorridos
vayan en los caminos por el mismo sentido, pero existiran una gran cantidad de cambios
de direcciones, elecciones de ruta y la posibilidad de encontrarse un deportista de frente
debe tenerse siempre presente (asi como otros vehiculos u personas ajenas a la prueba).
Se debera tener especial precaucidn en las sendas estrechas o en curvas y cruces sin
visibilidad. Y no despistarse mucho mirando el mapa

Aunque ya en los trazados las sendas mds estrechas estdn pensadas para tomarlas en el mismo
sentido. Dado que el deportista desconoce cuales son estas sendas, hemos decidido marcarlas
como obligatorias de sentido Unico (simbolo 841). Importantisimo fijarse en el mapa y respetar

este simbolo. Circular en sentido contrario a parte de peligrosos sera motivo de descalificacion.
' . e I

* Los competidores coincidiran en la zona de salida y llegada por una misma pista ancha
gue permite el paso facil de 2 o mas corredores. Aln asi se marcara con cinta sobre el
suelo, debera circularse en esta zona por el carril de la derecha. Pasarse al otro carril sera
motivo de descalificarse.

* Obstaculos: en general son escasos, pero los hay, incluso en pistas muy ciclables. Como es
normal en esta disciplina no despistarse. En algunas zonas ciclables fuera de caminos hay
pequeios palos que quedaron después de pasar los tractores las cadenas, son pequefios y
hemos intentado limpiar los que pudieran ser problematicos, pero se debera circular por
estas zonas con precaucion.




Existe algun pequefio tronco en alglin camino,
pero a ras de suelo facil de pasar por lo que no
se ha marcado en el mapa, ya que este camino
ya esta marcado como ciclabilidad baja.

Se ha marcado con el simbolo de obstaculo un
cortado que conecta dos areas ciclables que
resulta muy peligrosos intentarlo bajar
montado.

También se ha marcado una incorporacién a la
carretera por presencia de palos (en este caso si
puede pasarse montado pero con precaucion)

* Carreteras: sélo se usaran pequefios tramos de carreteras asfaltadas.
Concretamente dos zonas. En la zona de salida y llegada nos
incorporaremos a una carretera asfaltada, con muy poca circulacion,
pero que es camino de Santiago, pudiendo existir peregrinos. Habra en
esta zona personal de la organizacion pero extremar la precaucién al
incorporarse. En el mapa se ha marcado estas carreteras con el simbolo
719. Peligro. (Especialmente al incorporarse o en bifurcaciones)




Otras cuestiones de seguridad:

Tras revisar el terreno hemos decidido marcar otras zonas como peligrosas, para que los
deportistas circulen en ellas con precaucién. Pero recordad que circular velando por la seguridad
propia y de los otros participantes (ojo en los cruces) , asi como de posibles viandantes debe ser
fundamental. Algunos detalles importantes esta debe ser:

* Existe un cruce que puede resultar peligroso por la_poca visibilidad y

gue pueda tener depoprtistas circulando en diversas direcciones y
sentidos (ojo moderarse de bajada especialmente si se va a girar...).
Estard marcado en el mapa y habra personal de la organizacion

* Presencia en algunas zonas de erizos de castaias: yo he estado

pasando esta semana y no he pinchado. Recomendable cubiertas o cdmaras con liquido
antipinchazos

¢ Sendero con arbol (castaio singular)

con ramas baja: si os veis pasando por

aqui, cuidado puedes dar con la cabeza 8

* Camino de Santiago y peregrinos: la

prueba discurrira por un pequefo
tramo del camino de Santiago. Puede
ser una zona de gran densidad al existir

un lugar de parada. Respetar su
actividad (bajais ritmo tomadis oxigeno
y mirdis mapa). Este lugar de parada se distingue facilmente en el terreno (caseta, mesasy
sillas...) y estard marcado como prohibido. No se puede circular por él, si se podra pasar por
una zona adyacente de bosque ciclable.

Area descanso peregrinos marcada como prohibida

* Presencia de caballos atados a cadenas: existe un prado con caballos

atados con cadenas, no son peligrosos, pero para que no lo tengais
que comprobar se ha marcado como darea prohibida
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