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BOLETIN 3 sobre DATO sobre los

TRAZADOS y SEGURIDAD

Advertencia de seguridad 1 | Basico COVID.

Mascarilla obligatoria en Centro de Competicién, presalida, espacio de calentamiento y salida. Se
podra retirar en el momento de iniciar el tramo cronometrado (se llevara guardada y debera utilizarse
en carrera si existiese una improbable aglomeracion de personas). Debera ponerse inmediatamente
al cruzar la meta.

Fotos. No es una buena idea hacer fotos de grupo sin mascarilla. Estaremos expuestos a un riesgo
innecesario.

Medidas preventivas COVID. Consulta manual de buenas practicas + infografia publicada en la
web de FEGADO. Material anti-COVID suministrado por FEGADO.

Advertencia de trazados 2 | Estructura de la prueba.

Presalida + 10 minutos. Ten en cuenta que la presalida esta establecida a +10 minutos en el acceso
al curro. Control de temperatura. SIAC battery test. Carpa de aislamiento COVID.

Salida de 2 corredores/minuto (PROTOCOLO FISICOVID-DXT GALEGO de FEGADO). No se
entrega descripcion de control (debes traerla impresa de casa o bien consultar la que aparece en el
mapa). Llamada a +2 (control, check y SIAC TEST). Recogida de mapa en +1. Salida con baliza
START. Pasillo (penalizado) para las salidas tarde.

check Air+ direct or

check SIAC battery clear card contents check start readiness )
user experience contactless start
=

SPORTident
Air+
and
classic —

must be SIAC TEST

: S| PRESALIDA +10 minutos
Zona calentamlento

tras toma de temperatura 3 . -
(con mascarilla) 15 -
PROHIBIDO USO del CURRO
X AHALTE (Protocolo COVID-19)
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Advertencia de trazados 3 | Recorridos

Distancias, desniveles, nimero de controles y escala para todas las categorias

CATEGORIA DISTANCIA (m)  DESNIVEL(m) n°de CONTROLES ESCALA
MASCULINO 12 2.800 55 12 7.500
MASCULINO 14 3.100 60 14 10.000
MASCULINO 16 3.300 120 13 10.000
MASCULINO 18 6.300 235 18 10.000
MASCULINO 21B 3.700 15 11 10.000
MASCULINO 21 5.600 190 14 10.000
MASCULINO 35 9.600 385 19 10.000
MASCULINO 40 7.400 305 14 10.000
MASCULINO 45 6.700 310 15 10.000
MASCULINO 50 5.500 210 12 10.000
MASCULINO 55 5.200 220 14 7.500
ELITE 10.100 385 22 10.000
CATEGORIA DISTANCIA (m)  DESNIVEL(m) n°de CONTROLES ESCALA
FEMININO 12 2.800 55 12 7.500
FEMININO 14 3.100 60 14 10.000
FEMININO 16 3.300 120 13 10.000
FEMININO 18 4.500 175 16 10.000
FEMININO 21B 3.700 15 11 10.000
FEMININO 21 4,000 125 12 10.000
FEMININO 35 6.900 305 17 10.000
FEMININO 40 5.500 210 12 10.000
FEMININO 45 5.200 220 14 10.000
FEMININO 50 4.900 165 16 10.000
FEMININO 55 4.100 165 14 7.500
FEMININO ELITE 8.400 335 17 10.000
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Se redactan las siguientes indicaciones sobre trazados y seguridad, extraidas a partir del documento de caracter interno
de Evaluacion de Riesgos de la Prueba.

Advertencia de seguridad 4 | Estado de los accesos

Sefializacion de la ruta de acceso. Se colocaran carteles indicadores desde As Neves, tal y como
se indica en el BOLETIN N° 1

Tramo bacheado de pista de tierra. Ojo a los baches y piedras en el pequefio tramo de pista sin
asfaltar que da acceso a la zona de concentracion. Si se tiene aprecio al coche, y aunque lleguemos
con el tiempo justo, os recomendamos circular despacio y atentos al suelo. Planifica el viaje con
tiempo, puesto que habra limitaciones a la hora de aparcar y llevara tiempo desplazarse hasta la zona
de concentracién desde la carretera general.

Advertencia de trazados 5 | NO habra avituallamientos

En aplicacion del PROTOCOLO FISICOVID-DXT GALEGO DE FEGADO, NO HABRA
AVITUALLAMIENTO ni durante la carrera, ni en el centro de competicion. Ten en cuenta que se trata
de distancia larga en un mapa técnico. Por tu propia seguridad, es muy recomendable que corras con
mochila de hidratacion o similares. Ten en cuenta que el tiempo maximo de carrera es de 3 horas (la
organizacion y sanitarios estaran esperando a que llegues).

Recomendacion. Por ser zona ganadera, donde las reses de vacuno y equino viven en libertad, no
debemos beber jamés de ningln arroyo, por limpio que nos parezca.

Advertencia de trazados 6 | Notas del cartografo ISOM 2017-2

El Mapa de Forgoselo 2021 es resultado de la revisién cartografica de lvan Mera en septiembre de
afo 2021. Se ha adaptado a la simbologia a ISOM 2017-2 y se ha mejorado la legibilidad al agrandar
los simbolos y eliminar la informacion de poco tamafio (en area). Se han adoptado una serie de
criterios cartograficos especificos para Forgoselo:

1.1 (OM) Uso del simbolo 417 é&rbol grande / caracteristico. Se hace una
11 interpretacion de este simbolo (solo en el caso del de relleno/borde blanco)
% 0.18 para marcar con él pequefios bosquecillos de menos de 15m x15 m. Al

0.9 (OM) respecto de ese simbolo (sobre si representa arbol o bosquecillo)

prevalecera lo que especifique la descripcién de control.

El simbolo coexiste en el mapa con el formato anterior (sin relleno blanco),
gue en este caso si representa a un Unico arbol grande / caracteristico.

El hecho de liberar estos pequefios bosquecillos y sus limites de vegetacion
ha permitido resaltar otros pequefios bosques mayores que los anteriores
con el simbolo 416 limite de vegetacién distinta (perimetro de linea de
puntos negros).
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Uso del simbolo 508 sendero / vereda estrecha o rastro lineal sobre el
terreno. Se utiliza para representar rastros lineales o marcas de extraccién
forestal, que seran mas o menos visibles en el terreno (desde marcas de
profundas roderas, tramos intermitentes e incluso sectores cubiertos por
hierba o salpicados por arbusto bajo). No todos los rastros estaran
necesariamente representados.

Correr entre | 1] ag en taS en Forgoselo

NON PISAR

‘ conocemos y que pensamos que pueden ser sensibles.

El Servizo de Patrimonio Natural de la Conselleria de Medio
Ambiente, establece unas zonas de exclusion en el mapa de
Forgoselo. Esta medida persigue proteger una serie de habitats
sensibles y de especies vegetales y animales vinculados
principalmente a humedales, brezales, etc. Hemos trasladado,
en la medida de lo posible, dichas zonas de exclusion a nuestra
cartografia. También las hemos ampliado a otras zonas que

Correr, pensar y respetar (bordear). Como corredor, debes
aplicar esta filosofia de proteger estos habitats y especies
sensibles, estén marcados 0 no en el terreno. Los trazados
evitan estas zonas y los controles estan colocados fuera de
emplazamientos vulnerables.

Evidentemente esta terminantemente prohibido atravesar

ZONAS SENSIBLES

Respecia os humidais
Respecta a vexetacion
Respecta os regutos

cualguier humedal, correr por el lecho/ de un rio, regato, zona
humeda, etc. bajo sancién de descalificacién. Cuando existan
dudas, siempre sera facil buscar alternativas en las pequefas
sendas que marca el ganado en los bordes de las vaguadas,

pasos estrechos sin afectar a la vegetacion y fauna sensible
(vegetacion de ribera, helechos, brezos, anfibios, etc.), etc.

0.25 08(cC)
0.25
1 QQOQ -
3
RS
[ 450
05 30 .

Uso del simbolo 709 zona prohibida (nota del trazador).

Zonas amplias de exclusion (prohibidas) que no se deben atravesar bajo
sancién de descalificacion. Por lo general son humedales, zonas
encharcadas, brezales, etc.

No habrd ninguna marca en el terreno (se representara sin linea
delimitadora). Apelamos a la responsabilidad individual y al “juego limpio”
a la hora no invadir dichas zonas.

0.7

min. ==

Uso del simbolo 708 paso prohibido (nota del trazador). Indica que el
elemento no se debe cruzar en ningun sentido.

Nota: se adapta dicho simbolo (grosor 0,7) utilizando un grosor inferior 709.4 se Purple
Pen para evitar que oculte la informacion del mapa en el entorno inmediato del elemento
a progeter.

Zonas lineales de exclusion (prohibidas) que no se debe atravesar bajo
riesgo de descalificacion. Por lo general son cursos de agua y su
vegetacion de ribera, zonas encharcadas estrechas, etc.
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No habra ninguna marca en el terreno (se representara sin linea
delimitadora). Apelamos a la responsabilidad individual y al “juego limpio”

a la hora no invadir dichas zonas.

(W

Advertencia de trazados 7 | Densidad de balizas

Descripciones de control. Se adaptaran a la Especificacion Internacional para Descripciones de
Control IOF 2018.

Alta densidad de balizas. Existira una gran densidad de controles cercanos entre si, por lo que sera
importante la comprobacion del cédigo de control para evitar errores en tarjeta. Se ha verificado que
se cumplen las distancias minimas de separacion entre los controles de 60 metros, si bien existen
distancias de entre 30 y 60 metros en 4 controles, todo ellos con detalles de control claramente
distintos.

Al derecho o al revés. Dado el elevado nimero de balizas, también se utilizaran los nimeros 66, 99,
69, 96, 68 y 86, por lo que debemos estar concentrados en la lectura correcta “boca arriba” y no “boca
abajo” de dichos numeros para no incurrir en error de tarjeta.

Advertencia de trazados 8 | Consejos para gente que se inicia en categorias oficiales.

Zona de carrera delimitada. Forgoselo es un mapa de orientacion exigente. No es un mapa de
orientacion para no iniciados. La zona de carrera esta confinada por elementos lineales en todo su
perimetro, lo que da mas garantias a los corredores para no salirse del mapa.

Cual es mi categoria. Debes inscribirte en una categoria adecuada a tu nivel fisico y técnico. Los
clubs deben velar por la seguridad de sus socios (articulo 5.2. del reglamento). Los competidores
participan en la prueba bajo su propia responsabilidad, asumiendo los riesgos inherentes a las
carreras de orientacién. En el caso de los menores de edad y personas con escasa experiencia,
ademas, los clubes respectivos son los responsables de asignar a sus corredores el recorrido
apropiado a su nivel fisico y técnico.

Piensa en la organizacion, y respeta el tiempo maximo de carrera de 3,0 horas.

Velocidad de carrera. Salvo para los orientadores expertos, en Forgoselo la velocidad puede ser una
mala aliada. En cambio, relativa lentitud debido a una mayor lectura de mapa nos puede llevar a un
mejor resultado.

Juego limpio. Jamas seguir a otro corredor, porque ademas de ser una mala practica e ir contra los
principios de nuestro deporte, la re-orientacion en el interior de este mapa puede ser compleja si nos
perdemos.

Advertencia de seguridad 9 | Precaucion al correr

Precaucion: agujeros. Pueden aparecer agujeros poco perceptibles a velocidad de carrera,
espacialmente en vaguadas de vegetacion herbacea con cursos de agua ocultos. Para sortear estos
tramos debemos mirar bien al suelo para no meter “la pata” en algun agujero y evitar golpes o lesiones
indeseables. También puede ocurrir esto al atravesar las sendas del ganado en pastoreo, las zonas
con vegetacion de brezal (en su maximo apogeo en estas fechas), que no siempre aparecera
representado en el mapa con la correspondiente trama verde. La fiabilidad de la representacion de
la vegetacion estd muy condicionada por laintensidad del pastoreo, pudiendo haber variaciones
de +1y -1 grado en el verde/rayado.

Biomasa. Hay zonas con una cantidad importante de biomasa en el suelo (troncos y ramas), que
provocan caidas, resbhalones. etc. También hay zonas de bosque sin refaldar, con ramas bajas a la
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altura de los ojos/cuerpo, que no siempre estan representados con la correspondiente gama de verdes

que implican una reduccion de la velocidad respecto al bosque blanco. Debemos estar atentos y
reducir la velocidad de progresién en estos tramos.

Viento. Dada la previsién de viento, podria haber caida de objetos (ramas, pifias, etc.).

Caidas a distinto nivel. Las balizas estan colocadas en puntos que evitan las zonas con cortados de
tierra, afloramientos rocosos, cortados de piedra y taludes méas pronunciados, con lo que resulta muy
improbable que existan este tipo de percances. Busca elecciones de ruta seguras que eviten
elementos infranqueables.

Advertencia de seguridad 10 | Previsiones meteoroldgicas

indice de Risco Diario de Incendio (IRDI). Por ser A Capela un Concello con riesgo de incendio
MEDIO, el Servizo de Montes de la Xunta no establece ningun caso de restriccion desde el punto de
vista del IRDI para poder realizar la prueba. En cualquier estamos siguiendo su evolucion en los
ultimos dias. Analizando los accesos al centro de competicion (a través de parcelas adyacentes a
nucleos de poblacidn) y el estado de la biomasa en la zona de concentracion y en el mapa, no vemos
ningun tipo de limitacién a la hora de realizar la prueba. Cualquier variacion en el IRDI hacia niveles
“muy alto” o “extremo”, sera analizada por la organizacion.

. 1+ 32 % (baixo)

. 32 - 56 % (moderade)
57 - 68 % {alto)

B s - 20 % (moi ako)

. > B1 % (extremo)

Actualizado el Martes, 14 de Septiembre de 2021 a las 10:11

Nieblas. La previsién meteorolégica no contempla la existencia de nieblas, lo cual podria ser un factor
determinante a la hora de practicar la orientacion.

Tormentas. No hay prevision de tormentas con aparato eléctrico. No existen avisos a fecha actual
17/09/2021.
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Advertencia de seguridad 11 | Protecciones

La limpieza y buena penetrabilidad de Forgoselo nos puede llevar a la idea de que lo mejor es llevar
manga o pantalén cortos, maxime si la climatologia es buena. Nosotros recomendamos lo contrario,
por tres razones de peso:

- Prevision de vientos fuertes y probabilidad de ocurrencia de lluvia del 75%. Viento 10 km/h-

- Aunque con buena penetrabilidad, también hay tramos de bosque con ramas bajas (pino y Prunus
spinosa) y con monte bajo de brezo y otras especies, que necesariamente tendremos que
atravesar o sortear, especialmente en categorias superiores.

- Zona ganadera y con presencia de corzos: debemos protegernos lo mejor posible de la picadura
de insectos (mosquitos, abejas, avispas, avispas asiaticas y garrapatas).

Existen antecedentes de picadura de garrapata, y es zona con casos registrados de enfermedad
de Lyme, S| hemos detectado ninguna durante la fase de montaje de la prueba en agosto-
septiembre. La mejor prevencion para evitar muy improbables complicaciones ante una picadura
es:

a) Utilizar ropa protectora de colores claros, con mangas y perneras largas. Mallas y calcetas
de orientacién proporcionaran una proteccion extra. Recomendamos, para aquellas personas
mas susceptibles, repelentes de insectos para la piel con Dietiltoluamida DEET (maxima
concentracion del 30 % para nifios > 2 afios). Hay varias marcas comerciales como ISDIN
XTREM, GOIBI XTREM tanto en spray como en toallitas.

También existen repelentes para la ropa, que no deben estar en contacto con la piel.
Productos por permetrinas del tipo FILVIT HOGAR SPRAY 250 ml al 0,5 %, o similares.

b) Revisarnos al finalizar la carrera, tanto las zonas expuestas de brazos y piernas, como las
zonas de piel suave y con pelo (axilas, ingles y cabeza). Debemos revisarnos de nuevo al
llegar a casa. Guardar en bolsas plasticas, y revisar tanto el calzado como la ropa.

c) En el caso de detectar alguna garrapata, retirarla inmediatamente (cuanto antes mejor)
con la ayuda de unas pinzas muy finas (ver las instrucciones del SERGAS en
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http://www.serqas.es/Saude-pubIica/Proteccion-e-retirada-carrachas) y vigilar cualquier
reacciéon (eritema migrans, fiebres altas, molestias, cansancio, etc.) a lo largo del mes
siguiente. En caso de duda, se recomienda siempre aducir al PAC o Centro de Salud.

d) Estas recomendaciones se han adaptado a partir de los temarios de salud publica del
SERGAS https://www.sergas.es/Saude-publica/Carrachas?idioma=es , donde existe mas
documentacion disponible sobre la materia.

A ENFERMIDADE DE LYME EN GALICIA

Taxa media anual de incidencia ((c/10°h), axustada por idade e sexo, por comarcas (Fig. esquerda: CMBD-AH 2000-13, Fig. Dereita: lanus-
AP 2010-13)

Lendalanus
€a505/100,000 Habrartes

LendaCMBD-AH
C2505/100.000 Habkantes
—Jo

0
l 0-047 0-089

. oz:7-111 B 09239
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- 1‘99 9’87 . e2-5037

Advertencia de seguridad 12 | Cerramientos y animales sueltos

Caballos y vacas. Forgoselo es un Monte Vecinal gestionado para el aprovechamiento con ganado
equino y vacuno de carne. Es por ello que el dia de la prueba podria haber ganado suelto en el monte.

Otros. También se han observado puntualmente animales salvajes como corzos y jabalies.

Puertas/cancillas de recintos ganaderos. Puede ocurrir que puerta cancillas que aparezcan
representadas como abiertas en el mapa, aparezcan cerradas en el dia de la competicion. Por
seguridad, los pasos seran resaltados con cinta de balizar reutilizable.

Cuidado con las alambradas. En el interior del mapa hay una alambrada desmontada que es
atravesable en practicamente todo su perimetro. De hecho, supone un buen elemento lineal de apoyo
como linea de navegacion o de parada. Al verla abierta no prestamos demasiada atencién al cruzarla
pero, cuidado con los “rizos” de alambre que cuelgan de las estacas, ya que nos pueden rasgar o
zancadillear si no vamos atentos.
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Advertencia de seguridad 13 | Dia de caza

Siguiendo las indicaciones del Servizo de Conservacion da Natureza, se ha contactado con los
titulares de los tecores C-10.100 San Sadurnifio, C-10.113 As Pontes, C-10.116 A Capela y con la
Federacion Galega de Caza en A Corufa. Ninguna de ellas tiene progamada ninguna actividad en dia
de realizacién de la prueba.

En cualquier caso, la presencia de cazadores sobre el terreno implicaria la inmediata cancelacion de
la prueba por motivos de seguridad, excepto en el caso de entrenamiento de perros de caza.

Como medida disuasoria, los accesos al mapa por carretera (2) estaran sefializados desde la tarde
del viernes 12 de septiembre mediante los siguientes carteles indicadores:

A'I'ENCION

\ PROBA DEPORTIVA
=

N
~

Ny
~
~
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N
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Corredores no
Monte Forgoselo
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