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1. Introducció 
El projecte de tecnificació de la Federació de Curses d’Orientació de Catalunya és un projecte tècnic que 
pretén ser un sal qualitatiu pel que fa a la tecnificació en curses d’orientació. Per a oferir un suport adaptat 
a les necessitats des esportistes catalans en cadascuna de les etapes tant de formació com de rendiment. 

Per a permetre aquest sal qualitatiu és imprescindible tenir en compte tres grans apartats on cal ajuntar 
esforços:  

• L’estructura tècnica oferirà als esportistes professionals qualificats per a realitzar un 
assessorament especialitzat per a cadascú.  

• Els servies d’acompanyament a l’esportista de forma contínua que permetran entrenar 
diàriament per a millorar progressivament i preparar les competicions.   

• Les concentracions puntuals en els millors terrenys per a la pràctica de les curses d’orientació, 
per a millorar en tots aquells aspectes tècnics essencials de l’esport.  

 

Per a gestionar de la millor forma totes aquestes necessitats bàsiques de l’esport, en el present document 
s’estructuren els següents apartats:  

• Objectius: per tenir clar el que s’ha d’aconseguir en cada etapa.  

• Projecte de tecnificació: per tenir clar com s’han d’aconseguir els objectius. 

• Viabilitat del projecte: aportant exemples de l’evolució dels anys previs, el compromís de la 
comunitat orientadora en el projecte, les valoracions dels experts internacionals i les formes 
internes de finançament. 

 

Per a poder aconseguir aquest salt qualitatiu farà falta l’ajuda d eles administracions, però també una 
implicació màxima que la federació està disposada a aconseguir i que ja s’ha començat a desenvolupar, 
per a evidenciar el grau de compromís molt elevat que s’adquireix amb el projecte.  

 



 

2. Objectius 
A la Federació de Curses d’Orientació de Catalunya (FCOC) tenim un passat i també un present, 

però sobretot un futur que ens mou. 

El Projecte de Tecnificació de Curses d’Orientació de la FCOC és l’empenta que l’esport, i 

sobretot els esportistes necessiten per continuar amb el creixement exponencial dels darrers 

anys.  

Aquest projecte es centra en la modalitat d’Orientació a Peu, gràcies al gran potencial 

internacional que tenen els esportistes catalans, que alhora és causa i conseqüència de la seva 

evolució.  

Per entendre els objectius globals d’aquest projecte presentem el següent esquema visual en el 

que s’exposen els tres grups del projecte de tecnificació de la FCOC.  

 

L’objectiu del grup de selecció absoluta  

(esportistes majors de 20 anys) serà el 

rendiment, però per a la resta el gran objectiu 

serà la tecnificació i formació esportiva dels 

orientadors, oferint oportunitats reals de 

millorar esportivament i una formació integral 

com a persones.  

 

Per a poder aconseguir que els esportistes gaudeixin, a part del suport que s’ofereix des de la 

Federació Catalana, tota la resta d’oportunitats que l’esport de les curses d’orientació ofereix, 

es treballa sempre amb l’objectiu de preparar als esportistes per al rendiment en l’etapa 

absoluta, treballant l’encaix amb les dues principals estructures de les quals es podran aprofitar 

en un futur pròxim perquè puguin estar preparats el dia que tinguin l’oportunitat.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• JUKOLA i IOMila: Les competicions internacionals de relleus de participació per clubs 

més importants . 

• JWOC: Junior World Orienteering Championship 

• EYOC: European Youth Orientering Championship  



 
D’aquesta manera, i de forma gradual, en tots els nivells es prepara als esportistes amb dos 

grans objectius:  

• Accedir a les seleccions espanyoles, que els permetrà participar en campionats 

internacionals com Europeus i Mundials. 

• Accedir a clubs internacionals, que els permetrà competir en les curses de relleus més 

importants del món (Jukola i 10Mila) i poder així ser professionals.  

Per a poder concretar, a continuació hi apareixen els objectius de cadascun dels grups, sempre 

ordenats amb relació a la importància: 

Objectius de les Escoletes dels clubs FCOC 
• Preparar esportistes per entrar al GTO en les pròximes temporades 

• Descobrir l’orientació com a modalitat esportiva destacant els aspectes que fan 

referència al desplaçament autònom per un entorn desconegut i irregular 

• Oferir oportunitats per experimentar l’entrenament de curses d’orientació per a la 

participació en curses d’àmbit català i en campionats d’Espanya Escolars.  

Objectius del GTO (Grup de Tecnificació) 
• Crear un grup estable d’entrenament de 20 esportistes aportant un suport continuo 

durant un mínim de 2 temporades als millors esportistes catalans.  

• Generar hàbits d’entrenament en els esportistes més joves (aprendre a entrenar) i 

aprendre a competir, amb el suport dels millors professionals del nostre esport. 

• Aportar 10 esportistes (de 16 possibles) a les seleccions espanyoles. 

• Iniciar als esportistes en la comprensió dels terrenys nòrdics per preparar-se per a 

competir amb clubs internacionals. 

Objectius de la Selecció Absoluta 
• Acompanyar als millors esportistes catalans per classificar-se en seleccions Espanyoles i 

competir internacionalment.   

• Assolir podis en els Campionats d’Espanya absoluts, tant en les modalitats de relleus 

com individual. 

• Participar en una competició internacional. 

• Dominar els terrenys nòrdics per preparar-se per a competir amb clubs internacionals. 

• Crear referents esportius entre la comunitat orientadora. 

Per a poder assolir els següents objectius es considera el percentatge d’inversió econòmica per 

a cadascun dels grups, que es tradueix en tècnics i oportunitats d’entrenament.  

• 5% Escoletes dels clubs FCOC 

• 70% GTO (Grup de tecnificació) 

• 25% Selecció absoluta 

Aquests percentatges s’han dividit en funció dels objectius que s’ha proposat la federació 

analitzant la possibilitat real d’ajudes a les quals poden aspirar els esportistes des de les altres 

dues estructures externes: la Federació Espanyola de Curses d’Orientació (a través de la selecció 

espanyola) i els Clubs Internacionals. També s’ha considerat el potencial dels esportistes de 

cadascun dels grups i la quantitat d’esportistes.   



 

3. Projecte Tecnificació 2023-2024 
El projecte de tecnificació defineix el “com” s’assoliran els objectius anteriorment proposats. És 

important fer-ho de manera separada per a cadascun dels grups, tenint sempre en compte que 

la implicació, les necessitats i el pressupost són absolutament diferents entre cadascun d’ells, 

però que es comparteix la mateixa línia esportiva i per tant hi ha una relació d’interdependència.  

D’aquesta manera, s’ha optat per ordenar els grups en funció de la implicació de la FCOC en 

cadascun d’ells, i es pot simplificar en el següent esquema:  

 GTO Selecció Absoluta Escoletes clubs FCOC 

Objectius Tecnificació Rendiment Descobrir l’Orientació 

Intervencions 
principals 

Entrenaments setmanals 
presencials 

Stage PreCEO 

Stage Finlandia  

Entrenaments setmanals 
presencials 

Stage PreCEO 

Competició internacional 

Entrenaments conjunts  
puntuals 

(2 a l’any) 

Necessitats 
principals 

Tècnics qualificats 

Concentracions  

Instal·lacions d’entrenament 
setmanal 

Tècnics qualificats 

Concentracions 

Instal·lacions d’entrenament 
setmanal 

Tècnics qualificats 

 

Nombre 
d’esportistes 

20 joves d’entre 14 i 20 anys 

(+-50% de cada sexe) 

8 esportistes  

(+8 extres en el G. Promoció) 

100 joves de menys de 14 
anys (+-50% de cada sexe) 

*Les aportacions dels esportistes sovint tallen les carreres esportives d’aquells que no tenen 

facilitats econòmiques. Aquest projecte també pretén reduir aquests casos i treballar de forma 

conjunta per a potenciar als joves amb talent i motivació, tinguin o no possibilitats econòmiques.  

3.1 GTO (Grup de Tecnificació) 
El Grup Tecnificació en Curses d’Orientació  (GTO) de la FCOC és l’empenta que l’esport i els 

joves esportistes necessiten per continuar amb el creixement que s’ha constatat en els últims 

anys.  

La FCOC entén que mantenir aquest projecte és una oportunitat per consolidar, i fer créixer de 

manera exponencial, la tasca que s’ha començat a fer en els darrers 5 anys.  

 

3.1.1 Per què té sentit augmentar el suport al Grup Tecnificació FCOC? 
Des de la Federació creiem en el potencial dels esportistes i sobretot en la motivació que aquest 

projecte genera en el col·lectiu orientador, de manera que estem convençuts que els resultats 

són i continuaran sent perfectament visibles per a tothom.  



 
La motivació és el principal pilar per a construir la resta, sent conscients que no es poden oferir 

promeses olímpiques ni futurs econòmics importants, ens centrarem a potenciar la motivació 

intrínseca de cada un dels esportistes per a poder crear un grup que pugui esprémer al màxim 

les seves possibilitats.  

Des de la Federació s’ha evidenciat, en els últims anys i en les diferents activitats organitzades, 

que la motivació dels esportistes creix exponencialment en les concentracions i la convivència, 

però alhora també s’ha fet evident que per a aconseguir una evolució màxima dels esportistes 

és necessari oferir entrenaments físics i tècnics de qualitat de forma setmanal, per a poder 

“ensenyar a entrenar” als esportistes i formar-los per la responsabilitat i l’autodisciplina que 

necessitaran per evolucionar en la seva carrera esportiva cap al rendiment.  

Tot i això, som molt conscients de la realitat de l’esport, i per això volem treballar de forma 

prioritària també la part personal de cada un dels esportistes, oferint un seguiment molt proper 

per part dels professionals i posant sempre una especial atenció a la part acadèmica per a 

garantir que sigui sempre un aspecte prioritari.  

El projecte ofereix un programa a llarg termini per als esportistes, per garantir una estabilitat i 

aportar una confiança extra als esportistes, perquè puguin desenvolupar tot el potencial que 

porten dins. També s’inclouran objectius a mitjà i curt termini tant per a cada un dels esportistes 

com per al projecte en global, per a poder tenir un control periòdic de l’evolució de cada un dels 

indicadors i poder-ho seguir al llarg de les diferents temporades. 

Així amb aquest projecte s’agrupen totes aquestes necessitats i oportunitats que ens genera la 

situació actual, obrint la possibilitat a què amb prou suport es pugui dur a terme completament 

significant un punt d’inflexió en la projecció de tots els esportistes i per a la FCOC.  

 

3.1.2 Com s’estructurarà el Grup Tecnificació FCOC? 
En aquest projecte es pensa en els esportistes primer com a persones i després com a corredors, 

per aconseguir la motivació necessària per a generar l’autoexigència i dedicació òptima, i 

aconseguir així els resultats transversals que es persegueixen.  

Per això es treballarà en tres direccions de forma paral·lela; el treball personal i grupal, treball 

pel “doble objectiu” i el treball esportiu.  



 

Treball personal i grupal 
La relació i integració de l’esportista dins del grup serà bàsica per a aconseguir la motivació, i 

per això serà un aspecte molt important. Un grup compacte i heterogeni, tant en edats com en 

sexes, donarà una varietat interessant i necessària per a aprendre els uns dels altres. Permetrà 

incloure diferents maneres d’encarar els diferents aspectes tècnics i mentals de les curses 

d’orientació que donaran un punt extra al projecte.  

El contacte entre els esportistes i els diferents entrenadors serà bàsic i constant, assignant a 

cada un d’ells un mentor/a amb experiència esportiva en curses d’orientació per a poder fer un 

seguiment exhaustiu de l’evolució de l’esportista durant el programa, i també facilitar la 

comunicació entre els diferents professionals i l’esportista en aquells aspectes més personals i 

profunds.  

Una de les claus d’aquest apartat serà fer evident a cada esportista com aquesta unió en el grup 

d’entrenament ajuda a augmentar la millora individual i afegeix un punt extra que no podrien 

aconseguir sols. A part, també serà interessant incidir en com són d’importants cadascun dels 

components dins del grup i alhora que prescindibles poden ser si de forma personal un decideix 

abandonar el projecte.  

I de forma personal s’acompanyarà als esportistes des del primer dia fins a l’últim, pactant els 

objectius, els compromisos necessaris per a aconseguir-los de cada un d’ells (els essencials serà 

per tots igual) i també la integració de les diferents parts importants de la vida de cada un d’ells, 

entenent l’apartat acadèmic, social i familiar com a parts imprescindibles per a qualsevol d’ells. 

Com a part complementària es proposaran diferents formacions de forma regular on els 

esportistes podran aprendre diferents aspectes tècnics relacionats amb les curses d’orientació, 

com a dibuixar mapes, realitzar recorreguts i utilitzar el sistema de cronometratge. Això ajudarà 

als esportistes a entendre els organitzadors i poder preveure més aspectes dins de les 

competicions. Alhora aconseguir uns coneixements que podran aplicar en un futur a l’hora de 

preparar els seus propis entrenaments, o  per a participar en els seus respectius clubs a l’hora 

d’organitzar competicions. 

I per a tancar aquesta part de treball personal s’exposaran molt clarament les diferents 

progressions o oportunitats futures que poden tenir els esportistes que passin pel GTO. No tan 

relacionades amb el rendiment, sinó amb la dedicació que requereixen cadascuna d’elles, 

diferenciant entre una dedicació parcial o una dedicació total a l’esport. Aportant així una 

informació clara per als esportistes de quines són les possibilitats, que poden aportar cada una, 

de què podrien gaudir, però també que és tot allò que haurien de sacrificar o esforçar-se per a 

poder arribar als seus objectius. Tractar-los com a persones adultes i que puguin també decidir 

el seu futur amb totes les cartes sobre la taula, sense esperar sorpreses en els següents passos. 

Treball pel Doble Objectiu 
Una de les claus del projecte recau en plantejar un “doble objectiu” a tots els esportistes. 

Una de les debilitats que hem pogut detectar en els diferents projectes que s’han portat a terme 

en el passat, tant per la FCOC com a la Federació Espanyola, és que l’esportista deixa de treballar 

per la seva millora quan se li tanca la porta al seu objectiu principal, molt relacionat amb el 

rendiment. Pensem, que cal oferir un segon objectiu que li permeti a l’esportista donar sentit a 



 
tot el treball fet durant la temporada, i que serveixi de motivació per seguir entrenant fins aquell 

moment.  

Amb aquesta intenció es situen dos objectius durant la temporada, un de més tancat i sempre 

relacionat amb entrar a la selecció espanyola (rendiment), que habitualment es decideix al març 

o l’abril. I seguidament se’n proposa un altre de més obert (formació), relacionat amb una 

competició internacional a la qual es pot participar de forma individual i a la que s’assisteix amb 

el grup de tecnificació de la FCOC, que es realitza durant l’estiu. 

D’aquesta manera aconseguim dos aspectes clau: 

• Els esportistes que no aconsegueixen la classificació per a la selecció espanyola poden 

seguir motivats per al segon objectiu, guanyant així quatre mesos d’entrenaments de 

qualitat que es perdien si baixava la motivació (fet que s’ajuntava amb època d’exàmens 

i era fatal per a la gran majoria).  

• Els esportistes que s’han classificat mantenen les condicions d’entrenament òptimes 

fins a l’estiu, podent entrenar amb el grup motivat i sentint-se així també recolzats per 

als seus companys.  

Cada esportista decidirà, conjuntament amb l’equip tècnic, els objectius personals a l’inici de 

la temporada (setembre/octubre) per a fer-los el màxim de realistes, incloent-hi sempre les tres 

modalitats a curt (mitja temporada), mitjà (1a temporada) i llarg termini (2a temporada).  

Aquests objectius definiran diferents aspectes relacionats amb l’esport, tant per la part tècnica, 

física, psicològica o inclús poden incloure apartats més personals o relacionats amb la 

convivència. En aquest apartat serà imprescindible l’ajuda del tutor i dels diferents tècnics per a 

poder-los concretar i avaluar posteriorment.  

Treball esportiu 
Pel que fa a la part esportiva aquest projecte és l’oportunitat d’oferir als joves entrenaments 

físics i tècnics de forma setmanal combinats amb concentracions de durada variable (entre 2 i 

7 dies intensius) amb un component tècnic molt elevat.  

Totes aquestes sessions aniran encarades, a part de l’evident millora física i tècnica dels 

esportistes, a transmetre els coneixements que hi ha darrere tot el procés d’entrenament i 

concretats ens la idea d’“aprendre a entrenar”. Amb això es busca que els esportistes, amb el 

pas pel grup d’entrenament, puguin veure de forma molt clara quina és la realitat actual, quines 

són les obligacions que aquest nivell d’entrenament necessita i també sobretot quina és la 

progressió en forma d’hores i esforços que es requereix per a les següents etapes.  

Pel que fa a les sessions d’entrenament els diferents tècnics es posaran d’acord per a fer un 

treball transversal, buscant en cada una d’elles un objectiu concret que podria ser físic, però 

sempre introduint en alguna part de l’entrenament altres apartats complementaris com podria 

ser una part tècnica (estudi de mapa en el descans de les sèries) o parts de treball psicològic (els 

ràpids comencen 10’’ després per notar la pressió d’anar darrere). 

A part d’aquestes sessions més físiques s’inclourien també sessions teòriques, on s’analitzen els 

diferents aspectes de les competicions passades que han participat els esportistes, posant en 

comú i debatent els  punts forts i els punts febles de la situació per a poder-los treballar. També 

s’inclouen  sessions de preparació teòrica de les diferents competicions importants a les quals 



 
hagin de participar els esportistes, per a poder interioritzar tots aquells aspectes que trobaran 

el dia de la competició des de vàries setmanes abans, generant així una confiança molt més 

elevada per a poder aconseguir el màxim rendiment.  

Tots aquests treballs estaran planificats en funció del calendari anual de curses d’orientació, 

posant com a cites imprescindibles els Campionats d’Espanya, les proves de selecció Espanyola 

i els Campionats de Catalunya. D’aquesta manera, tots els esportistes compartiran dates 

d’objectius importants i encara que els entrenaments seran personalitzats (càrrega, intensitat...) 

es podrà fer un treball en grup, ja que compartiran l’estructura general. Aquest fet farà 

augmentar la cohesió de grup, sentint-se sempre com un equip que treballa pels mateixos 

objectius, de forma individual, però amb una motivació conjunta.  

 

3.1.3 Quines accions concretes englobarà el GTO de la FCOC? 
Es manté l’oferta d’un plantejament mixt perquè es pugui adaptar a les necessitats de cada 

esportista amb una exigència adaptada també al seu nivell de desenvolupament. 

Volum d’esportistes  
Creiem que seria òptim aconseguir un grup amb un volum de 20 esportistes, 10 nois i 10 noies, 

en el qual s’englobin els diferents nivells per categories. Tot això amb un criteri molt ben definit 

respecte a la implicació que suposaria pels esportistes, perquè cadascun d’ells/es tingui molt 

clar que és el que ha de fer per poder aprofitar al màxim tots aquells serveis i atenció que els hi 

oferirà la nova estructura. 

D’aquesta manera, cada un dels esportistes podria ser molt conscient en el moment en què 

decideix entrar al GTO dels avantatges als quals podrà accedir, alhora que ha d’estar predisposat 

a aportar totes aquelles necessitats que es demanin, bàsicament en forma de compromís i 

esforç. 

Criteris de selecció i permanència dels esportistes al Grup Tecnificació 
Els criteris de selecció per a formar part del grup de tecnificació (GTO) es publicaran de forma 

anual, concretament entre el desembre i gener, per a poder informar amb temps a tots els 

esportistes interessats en participar d’aquestes proves. Es dividirà en funció de la situació de 

cada esportista: 



 
1. Noves incorporacions: es publicarà un nombre limitat de places per a noves 

incorporacions al grup de Tecnificació. Aquest nombre anirà directament relacionat amb 

el nombre de places lliures (20 màx) per a completar el grup, però es garanteix un 

nombre mínim de 4 esportistes (2 noies i 2 nois) per entrar cada any. Conjuntament amb 

el nombre de places es publicaran les competicions concretes que seran puntuables 

(podrien ser únicament campionats d’Espanya, campionats de Catalunya o curses de 

Copa Catalana de la primera meitat de l’any (entre febrer i maig)). 

2. Permanència dels esportistes: per a donar seguretat i continuïtat al desenvolupament 

tècnic de l’esportista s’opta per a donar una continuïtat mínima de 2 anys a tots els 

esportistes, facilitant així un aprenentatge més extens i oferint un marge més ampli per 

a poder aconseguir els resultats necessaris i adaptar-se a la dinàmica. 

3. Baixa dels esportistes: les baixes dels esportistes es dividiran en els següents apartats:  

● Voluntàries (per estudis, canvi d’etapa...).  

● Problemes de disciplina, proposada pels tècnics i aprovada per tot l’equip. 

● Dedicació insuficient d’hores o poc esforç en els entrenaments.  

● Manca de resultats, en cas que al cap de 2 anys no s’hagin aconseguit els 

resultats esperats i que hi hagi altres esportistes que necessitin la plaça. 

Règim d’interinatge dels esportistes  
Volem acollir totes les realitats dels esportistes, per aquesta raó, voldríem oferir dos tipus de 

perfils molt estretament relacionats amb el lloc de residència previ de cada un d’ells: 

• Esportista extern compromís alt: aquest perfil seria el més habitual, aproximant-se 

al 80% del total del grup. Serien esportistes de 14 a 20 anys, que participarien en els 

entrenaments setmanals i concentracions (tots aquells que viuen propers al centre, 

fins a 30-50’).  

• Esportista extern compromís moderat: aquest perfil seria menys habitual (20-30%) 

i estaria format per joves d’entre 14 i 20 anys que resideixen lluny del centre i que 

participarien únicament en les concentracions dels caps de setmana. 

• Esportista resident: aquest perfil es proposa per temporades posteriors a la 2025 i 

seria molt poc habitual (10-20%). Constaria d’esportistes de 16 a 20 anys que visquin 

lluny del grup d’entrenament i que es traslladin expressament al Centre 

d’entrenament (CAR Sant Cugat), cursant el batxillerat a un institut o estudiant en 

una universitat propera i vivint de forma conjunta i subvencionada per la federació.  

La idoneïtat de cada perfil serà valorada conjuntament entre l’esportista, l’entrenador i la família 

en el cas de menors de 18 anys. 

Organització dels entrenaments 
Per a mantenir una motivació alta i alhora, una exigència elevada, s’ha optat també per un 

sistema mixt d’entrenaments que combina els entrenaments setmanals i les concentracions 

Puntuals. 

● Entrenaments setmanals 
Aquests entrenaments periòdics s’ubicaran cada dilluns i dimecres, aprofitant els dos dies que 

poden ser més adequats al treball físic i respectant els dies de descans. D’aquesta manera els 



 
entrenaments forts es poden realitzar amb el grup i amb els entrenadors, aconseguint així que 

les millores siguin més evidents i alhora motivadores per al grup en general. Els diferents treballs 

complementaris setmanals els realitzaran els esportistes de forma individual o amb els seus 

respectius clubs, però sempre sota les instruccions dels tècnics que els ajudaran i controlaran 

amb els mitjans tecnològics (GPS, Pulsòmetre...). 

En aquests entrenaments s’enfocaran a un objectiu concret, assimilant com a rutina on els 

dimecres l’objectiu principal serà la part física i els dilluns la part tècnica, encara que sovint les 

dues seran evidentment presents.  

Aquests entrenaments duraran aproximadament 3h, les dues primeres englobaran la part més 

física i la tercera serà més enfocada a les formacions, a l’anàlisi tècnic, a la preparació 

psicològica... 

● Concentracions puntuals i competicions importants 
De forma recurrent es realitzarà una concentració, aproximadament una al mes, per a fer aquell 

treball més tècnic que no es pugui realitzar durant la setmana i aprofitar sobretot les hores de 

sol del matí per a poder-se desplaçar als mapes d’orientació més interessants.  

Aquestes concentracions es realitzaran en caps de setmana (una nit), aprofitant alguns dels 

ponts de l’any (2-3 dies) i de forma puntual també de llarga estada (4-5 nits).  

Les activitats que es proposen per a la temporada 2023-24 són les següents:  

• Stage Inici de temporada a la Cerdanya (2 dies) 

• Stage de Nadal amb la FEDO a Madrid (5 dies) 

• Stage Pre-CEO a Àvila (8 dies) 

• Campionat d’Espanya (CEO1) – Competició Objectiu 

• Proves de selecció FEDO (3 caps de setmana- 9 competicions) – Competició Objectiu 

• Stage Pre Europeu de Bosc a l’Empordà (3 dies) 

• Stage Pre Europeu de Sprint a Tarragona (6 dies) 

• Campionat d’Espanya Escolar (4 dies) 

• Stage Finlàndia (8 dies) – Competició Objectiu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Serveis a l’esportista 
Entenent que l’esportista és un jove en formació, ens interessaria poder introduir en el 

programa alguns aspectes orientats al seu desenvolupament personal:  

• Acompanyament psicològic: l’orientació és un esport individual que requereix una 

presa de decisions constant en un entorn complex, on l’error és molt present i 

penalitza d’una manera molt significativa. Per altra banda, l’esportista sempre 

competeix sol lluny aïllat, l’entrenador no el pot acompanyar ni observar. Aquesta 

característica requereix disposar d’habilitats d’autoconeixement i autocontrol molt 

grans per poder competir amb garanties.  

• Valoració del desenvolupament: atès que els esportistes en aquesta edat estan en 

un moment de canvi i desenvolupament molt important, voldríem disposar d’una 

valoració holística (antropomètrica, biomecànica i fisiològica) de l’esportista. 

Pensem en la possibilitat de generar dos informes l’any. 

• Formació nutricional: formació i una entrevista personalitzada per a cada esportista 

un com l’any, acompanyat de treball més específic durant les concentracions per a 

aconseguir transmetre els coneixements bàsics necessaris per a una nutrició 

equilibrada i adequada.  

• Consulta de fisioteràpia: valoració inicial de l’esportista i consulta en moments 

puntuals de la temporada per a tractar lesions o sobrecàrregues. 

3.1.4 Quines necessitats són bàsiques per al GTO de la FCOC? 
Les Curses d’Orientació són un esport que es realitza a l’aire lliure i on la pràctica en mapes nous 

(o desconeguts prèviament per als esportistes) és imprescindible per a poder entrenar 

correctament.  Tot i això, també és imprescindible un treball físic general, incloent-hi sessions 

d’entrenament en pista d’atletisme i gimnàs.  

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest projecte 

són l’equip tècnic que el portarà a terme, la logística que tot això implica, les instal·lacions 

necessàries i les activitats extres. 



 

Equip tècnic i la seva formació 
El desenvolupament del projecte requereix un equip tècnic estructurat a partir de les figures 

professionals i les tasques que s’apunten a continuació. 

Aquest equip estarà confeccionat garantint la igualtat de gènere entre els seus participants, 

garantint unes condicions laborals exactament iguals sense importància del sexe de la persona 

que executi les tasques i afavorint sempre, de forma activa, que les dones també puguin assumir 

càrrecs de responsabilitat i direcció.   

Equip tècnic permanent: 

• Director/a tècnic: responsable de dissenyar el projecte i vetllar pel seu compliment 

a través de la coordinació de l’equip tècnic. Aquest professional haurà de ser graduat 

en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport i tenir experiència extensa en Curses 

d’Orientació. 

• Entrenador/a tècnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques 

relacionades amb els objectius tècnics que es proposen al grup Base 1 i Base 2. 

Aquest professional haurà de ser graduat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport i 

tenir experiència extensa en Curses d’Orientació. 

• Entrenador/a físic: responsable de planificar els entrenaments físics individualitzats 

de cada esportista i fer el seguiment i adaptació d’aquest entrenament a cada 

esportista. Aquest professional haurà de ser graduat en Ciències de l’Activitat Física 

i l’Esport, tenir experiència extensa en Curses d’Orientació i preferiblement 

especialitzat o amb màster d’alt rendiment esportiu. 

• Mentor/a: serà una persona amb experiència en les curses d’orientació i amb una 

petita formació per a poder donar suport als esportistes, centrant-se en 2 o 3 en 

concret durant tota una temporada per a poder conèixer a fons a cada una de les 

persones i poder-les ajudar tant en el vessant esportiu com en la coordinació 

d’aquest amb la resta de vida, com els estudis o la vida social/familiar. Aquestes 

persones hauran de tenir experiència extensa en competicions internacionals 

d’orientació i preferiblement amb participacions amb la Selecció Espanyola.  

Tècnics externs puntuals: 

• Psicòleg esportiu: Formació i assessorament (Professional graduat) 

• Nutricionista: Formació i assessorament (Professional graduat) 

• Fisioterapeuta: Valoració inicial i tractament puntual (Professional graduat) 

• Sport Scientist: Valoració de l’esportista antropomètrica, fisiològica i biomecànica. 

• Esportistes i entrenadors referents de l’esport: Formació tècnica teòrica i 

entrenament pràctic en alguna tècnica específica.  

Logística 
Tant per a les concentracions puntuals com per als entrenaments setmanals hi haurà la 

necessitat de moure al grup al bosc o al centre d’entrenament, per a poder realitzar els 

entrenaments tècnics necessaris per a donar sentit al projecte. Aquest desplaçament ha de ser 

privat, ja que les ubicacions dels mapes no sol ser proper a pobles ni a línies de transport públic, 



 
per tant la millor solució és utilitzar furgonetes de 9 places, conduïdes pels entrenadors i que 

puguin moure’s des de Vic a qualsevol dels mapes.  

La FCOC no disposa d’aquest material, per tant haurien de ser furgonetes llogades de forma 

puntual o utilitzant un rènting per a poder disposar d’elles de forma setmanal.  

A part, aquestes furgonetes també es podrien utilitzar en els desplaçaments habituals dels 

esportistes a les competicions de la Federació Espanyola, on habitualment s’han de desplaçar 

600 km per a poder participar en les competicions que serveixen com a prova de selecció.  

Instal·lacions per a la pràctica esportiva 
L’orientació esportiva es desenvolupa en un context natural molt específic. Aquesta condició 

suposa que la millora del rendiment esportiu requereixi dos tipus d’equipaments molt diferents. 

Pel treball més analític i físic les instal·lacions de caràcter general són suficients, en canvi, pel 

treball tècnic, cal desplaçar-se fins a zones cartografiades per a la pràctica específica de l’esport. 

● Zones d’entrenament i logística (concentracions de caps de setmana) 

Per als entrenaments i les concentracions cal disposar de: 

• Tots els mapes dels diferents clubs de Catalunya per tal de desenvolupar els 

entrenaments en mapes de característiques variades.  

• Material logístic necessari per desenvolupar els entrenaments, com pot ser les 

fites o el sistema SportIdent (el sistema per les competicions d’orientació). 

• Impressió de mapes per a tots els participants. 

• Ordinador amb tots els softwares instal·lats per cartografiar, preparar els 

recorreguts i controlar les curses. Per a utilitzar-lo en els entrenaments. 

• Equipaments del Centre d’Alt Rendiment (CAR) 

Pel que fa a les instal·lacions seria imprescindible generar un calendari d’utilització dels diferents 

serveis, ja que no seran necessària mai tots, però creiem que aquests són els necessaris: 

• Vestidor de nois i noies (dilluns i dimecres tarda) 

• Sala de formació i anàlisi amb possibilitat de projector i connexió a internet (dimecres) 

• Sala de pesos per fer treball de força i sala polivalent per fer treball funcional (dilluns) 

• Pista d’atletisme per al treball de velocitat (dimecres tarda) 

Activitats puntuals  
De forma puntual seria molt interessant poder incloure activitats que implicarien unes 

necessitats específiques, però que serien un punt característic del projecte. 

Aquestes activitats, habitualment competicions o camps d’entrenament internacionals, a les 

que es participaria en forma d’equip o de selecció Catalana donaran als esportistes una visió 

més global del seu treball, de l’esport i també de la seva realitat. Això permetrà el contacte amb 

altres grups d’entrenament, diferents entrenadors i terrenys nous, i sobretot experiències que 

els ajudaran a seguir treballant amb motivació amb el que tenen aquí per a tornar-hi amb més 

ganes i més possibilitats. 

Creiem que sortir a fora de Catalunya és essencial perquè els joves no es creguin que són els 

millors i segueixin treballant de forma humil i molt dedicada. Només així creiem que podran 

arribar al límit del seu potencial. 



 

Equip tècnic 
L’equip tècnic s’encarregarà de suplir totes les necessitats dels esportistes i per se’n generen de 

les següents tasques: 

El/la director/a tècnic/a gestionarà la coordinació del grup, organitzarà les reunions dels 

diferents professionals, gestionarà les necessitats de cadascú d’ells/es (aconseguir els mapes, 

permisos...) i estarà a sobre de tots aquells aspectes extraesportius que es puguin generar 

durant la temporada. També s’encarregarà del contacte amb els pares, les comunicacions 

oficials, el viatges i competicions importants i totes aquelles col·laboracions amb professionals 

externs a l’equip.  

L’entrenador/a tècnic/a s’encarregarà de preparar totes les sessions tècniques del grup 

d’entrenament (1 per setmana) i també tots els entrenaments de les competicions de caps de 

setmana. A part també s’encarregarà de preparar les diferents xerrades de preparació de les 

competicions, anàlisis tècnic previ i posterior a les curses i entrenaments.  

L’entrenador/a físic/a s’encarregarà de la planificació i control individual de cadascun dels 

esportistes, assistint de manera presencial durant els entrenaments físics setmanals i també 

controlant totes aquelles sessions que els esportistes realitzaran en els seus respectius llocs de 

residència. Això serà possible utilitzant els diferents mètodes de seguiment (rellotge GPS) i 

també aplicacions d’entrenament (Training Peaks) per a mantenir un contacte diari amb els 

esportistes.  

Els/les mentors/es estaran en contacte directe amb un nombre molt reduït d’esportistes (2 o 3 

màxim) per estar molt a sobre de cada un d’ells/es i poder detectar i buscar solucions a tots 

aquells possibles conflictes (esportius, personals, d’estudis...) que es puguin generar en 

qualsevol dels esportistes. L’objectiu serà que no se sentin mai sols i que tinguin algú amb molta 

confiança dins de l’equip tècnic per a poder parlar tot allò que sigui important.  

Logística 
Els desplaçaments als entrenaments tècnics i les competicions s’han de fer amb furgonetes, ja 

que és l’única manera d’accedir als mapes (zones habitualment allunyades de les zones urbanes) 

i alhora sent un nombre reduït de participants (16+2 entrenadors). La federació no disposa de 

cap, per tant seria necessari el lloguer (o compra en cas de possibilitat) de dues furgonetes per 

a tota la temporada per a facilitar la logística dels entrenaments.  

Zones d’entrenament 
La instal·lació de les curses d’orientació és el mapa, però s’ha de mantenir actualitzat i fer-ne de 

nous, per això es generen les següents despeses: 

Cartografia de 2 nous terrenys per a augmentar les possibilitats d’entrenaments tècnics a la 

zona més propera a Sant Cugat, amb un cost aproximat de 1000 €/mapa o que és el mateix que 

700 €/km2 d’extensió.  

Material per als entrenaments, com les fites (teles i bases) i sobretot el sistema electrònic que 

s’utilitza per a controlar el temps en les curses d’orientació que s’anomena SportIdent, que 

inclou un sistema electrònic en cada control al qual se li ha de fer un manteniment habitual.  



 
Impressió de mapes serà una despesa important tenint en compte la gran quantitat de mapes 

(1 o 2 per cada esportista i per a cada sessió d’entrenament) i també per a la qualitat dels 

materials que s’utilitzen (paper waterproff de 120g/m2). 

Material informàtic per al control de les diferents aplicacions del sistema de cronometratge, per 

a poder analitzar els entrenaments dels esportistes i saber els temps exactes en cadascuna de 

les eleccions de ruta. 

Activitats puntuals 
Aquestes activitats es proposaran a l’inici de temporada per a completar la programació 

d’entrenaments i concentracions i tenen un cost aproximat, encara que és possible que els preus 

es modifiquin en funció de les ubicacions (països més cars o més barats) i també de les 

necessitats de transport i/o el cost de les competicions a les quals es participi.  

En aquest pressupost s’inclou tots els aspectes relacionats amb les actuacions, com poden ser 

transport, allotjament i entrenaments per als esportistes.  

Espais i equipaments 
En aquest apartat enumerem els espais i equipaments necessaris per garantir un entrenament 

de qualitat per als esportistes, tant per als entrenaments setmanals com per a les concentracions 

de caps de setmana:  

Pista d’atletisme i gimnàs també són dues instal·lacions bàsiques per aconseguir un 

entrenament òptim i un cost que s’ha de tenir en compte.  

Sala de reunions tècniques serà aquell espai on els entrenadors/es tècniques faran les xerrades, 

l’anàlisi tècnic i les presentacions. També serà l’espai on es realitzarà les sessions teòriques de 

les diferents habilitats com poden ser realitzar recorreguts, realització de mapes...  

Equip tècnic puntual 
En aquest apartat s’inclouen tots aquells tècnics que durant l’any els esportistes necessitaran en 

funció de les seves necessitats personals. Aquests especialistes no estaran contractats ni de 

forma total ni parcial, sinó que es contractarà de forma puntual cada vegada que els esportistes 

necessiten els seus serveis.  

Aquests especialistes respondran a necessitats relacionades amb la nutrició, la fisioteràpia i la 

medicina esportiva, recolzant així als esportistes en aquests apartats que considerem bàsics i 

necessaris de ser abordats per especialistes.  

 

 

 

 

 



 

3.2 Selecció Absoluta 
La Selecció Absoluta de la FCOC ofereix possibilitats de la millor preparació esportiva per als 

esportistes catalans per a poder accedir a seleccions espanyoles i alhora competir 

internacionalment, tant a Catalunya com fora.  

 

3.2.1 Per què és necessari augmentar el suport a la selecció absoluta 

FCOC? 
Els joves que han crescut amb oportunitats formatives ara ja truquen a la porta de la selecció 

absoluta per a poder aconseguir resultats a nivell absolut, de manera que aquest projecte 

ofereix un espai on aquests esportistes poden seguir amb la seva vida esportiva i apropar-se a 

aquests objectius que cada vegada requereixen més preparació i més dedicació.  

En els passats anys s’han realitzat competicions internacionals a Catalunya on la selecció 

catalana absoluta ha participat amb molt bons resultats. La previsió de pròximes, i encara més 

grans, competicions internacionals a casa nostra és important poder preparar de la millor 

manera als esportistes perquè puguin aconseguir els millors resultats.  

I finalment com a referents absoluts del nostre esport la selecció ajuda als joves a tenir 

esportistes d’alt rendiment molt a prop, que estan compromesos amb l’esport i que ho dediquen 

tot a entrenar, però evidentment necessiten suport de la federació per a aconseguir-ho.  

De la mateixa manera que en la resta de grups s’oferirà un programa a llarg termini per als 

esportistes, per garantir una estabilitat i que puguin desenvolupar tot el potencial que porten 

dins. També s’inclouran objectius a mitjà i curt termini tant per a cada un dels esportistes com 

per al projecte en global, per a poder tenir un control periòdic de l’evolució de cada un dels 

indicadors i poder-ho seguir al llarg de les diferents temporades. 



 

3.2.2 Com s’estructurarà la selecció absoluta FCOC? 
Igual que en grup de tecnificació GTO, a la selecció absoluta es treballarà en tres direccions de 

forma paral·lela; el treball personal i grupal, el “doble objectiu” i el treball esportiu, però amb 

matisos més enfocats al rendiment i motivació intrínseca dels esportistes. 

Treball personal i grupal 
En general aconseguir un sentiment de pertinença al grup serà la clau per aconseguir una 

selecció catalana potent, i es treballarà amb la idea d’aconseguir-ho des del primer dia.  

L’única forma d’aconseguir-ho serà mantenint el contacte gairebé setmanalment amb els 

esportistes, i programant de forma mensual activitats i concentracions per a generar confiança 

entre els integrants de la selecció i també amb els futurs aspirants.   

Es sobreentén que pel fet de tractar-se de persones adultes el contacte podrà ser d’una forma 

molt més professional i efectiva, aprofitant la motivació dels esportistes per a generar aquest 

ambient i aconseguir els objectius proposats.  

Per fomentar la motivació per a aquest treball grupal s’ha creat, a part de les habituals 

puntuacions de les competicions, una taula on tots els esportistes, siguin de la selecció o 

aspirants, poden aportar informació sobre la seva motivació i implicació setmanal en les curses 

d’orientació, valorant els entrenaments físics i tècnics, els entrenaments invisible, l’actitud, la 

participació, el suport als joves, la implicació en els seus clubs....  I que amb tota aquesta 

informació també es farà servir per a valorar en positiu els esportistes a l’hora de confeccionar 

els diferents grups de selecció.  

Doble Objectiu 
Una de les claus del projecte recau en plantejar un “doble objectiu” a tots els esportistes. Amb 

l’experiència dels últims dos anys amb el GTO, creiem que seria interessant transferir-ho al grup 

de la Selecció absoluta.  

Amb aquest concepte se situen dos objectius durant la temporada, un de més tancat i sempre 

relacionat amb entrar a la selecció espanyola i els campionats d’Espanya, que habitualment es 

decideix al març o l’abril. I seguidament se’n proposa un altre de més obert, relacionat amb una 

competició internacional. En el cas de la selecció absoluta aquest segon objectiu serà personal i 

cada esportista l’haurà de decidir en funció de les seves possibilitats, tant si s’ha classificat amb 

les seleccions espanyoles com si vol participar en una competició internacional de 5 dies o en el 

camp d’entrenament internacional de la selecció.   

D’aquesta manera aconseguim dos aspectes clau: 

• Els esportistes que no aconsegueixen la classificació per a la selecció espanyola poden 

continuar motivats per al segon objectiu, guanyant així quatre mesos d’entrenaments 

de qualitat que es perdien si baixava la motivació. 

• Els esportistes que s’han classificat mantenen les condicions d’entrenament òptimes 

fins a l’estiu, podent entrenar amb el grup motivat i sentint-se així també recolzats per 

als seus companys.  



 
Cada esportista decidirà, conjuntament amb l’equip tècnic, els objectius personals a l’inici de 

la temporada (setembre/octubre) per a fer-los el màxim de realistes, incloent-hi sempre les tres 

modalitats a curt (mitja temporada), mitjà (1a temporada) i llarg termini (2a temporada).  

Aquests objectius definiran diferents aspectes relacionats amb l’esport, tant per la part tècnica, 

física, psicològica o inclús poden incloure apartats més personals o relacionats amb la 

convivència. En aquest apartat serà imprescindible l’ajuda dels diferents tècnics per a poder-los 

concretar i avaluar posteriorment.  

Treball esportiu 
Pel que fa a la part esportiva serà el punt on es generarà un canvi més important en el grup de 

selecció per a aquesta temporada, ja que s’incrementa exponencialment el suport.  

Per una part s’oferirà als esportistes un entrenador físic personal que els oferirà entrenaments 

personalitzats de forma setmanal i un control exhaustiu de càrregues i metodologia. El fet que 

la gran majoria dels esportistes tinguin el mateix entrenador serà la manera de facilitar que els 

entrenaments presencials entre setmana es puguin fer amb les màximes garanties d’aconseguir 

bons resultats.  

A part augmentarà tant en nombre com en qualitat els camps d’entrenament, compartint-los 

amb els que ja s’organitzen pel GTO però adaptat al nivell i a les necessitats de la selecció 

absoluta.  

 

3.2.3 Quines accions concretes englobarà la Selecció Absoluta FCOC? 
Totes les accions es focalitzaran en oferir una qualitat màxima d’entrenaments i aconseguir una 

exigència màxima als esportistes.  

Volum d’esportistes  
La selecció absoluta estarà composta de dos grups, la Selecció Absoluta i el Grup de Promoció. 

El nombre d’esportistes d’aquests dos grups serà variable en funció de si els esportistes 

assoleixen els criteris proposats, però s’estableix un màxim de 8 esportistes per a la Selecció 

absoluta i un màxim de 10 esportistes per al grup de promoció.  

 

 



 

Selecció i permanència dels esportistes a la Selecció Absoluta 
La selecció dels esportistes per als diferents grups de selecció es farà per decisió tècnica, gràcies 

a la creació de la Comissió de selecció absoluta, que és un equip de 5 persones format per 

l’entrenador/a tècnic, l’entrenador/a físic i 3 persones expertes en Curses d’Orientació, que 

utilitzaran els següents criteris de selecció per a decidir els components de cada grup:  

• Resultats esportius: es tindrà en compte els resultats dels esportistes en els 3 

campionats de Catalunya (llarga, mitja i Sprint) i ens els 3 campionats d’Espanya (llarga, 

Mitja i Sprint). També es valorarà la participació i resultats en les proves de selecció 

FEDO del període anterior. Amb tots aquests resultats es realitzarà una taula pública.  

• Excel de control: serà compartit entre esportistes i tècnics, i serà el propi esportista qui 

valorarà de forma setmanal aspectes d’actitud i participació, assistència, hàbits 

esportius... Els entrenadors es posaran en contacte amb els esportistes per a comentar 

aquestes puntuacions i marcar els nivells d’exigència de forma mensual, i alhora podran 

corregir aquestes valoracions si consideren que no s’adequa a la realitat.  

• Valoració de l’entrenador/a Físic: anàlisis de l’entrenament i rendiment físic de cada 

esportista, i encara que no sigui el mateix entrenador, fent un informa detallat de les 

capacitats, necessitats, hores d’entrenament, tipus de sessions, distàncies... 

• Valoració de l’entrenador/a Tècnic: anàlisi de les curses i entrenaments de cada 

esportista des de la vessant tècnica, detecció dels errors, avaluació de les millores en els 

diferents períodes, implicació en entrenaments teòrics, aprofitament de les sessions 

tècniques, aportacions a l’equip... 

La majoria d’aquesta informació serà l’esportista el responsable de facilitar-la als tècnics, 

entenent-se també com una forma de demostrar l’actitud de voler formar part de l’equip.  

La renovació de la selecció es farà dues vegades a l’any, una a l’inici del desembre i una segona 

just després del 1r campionat d’Espanya (normalment a l’abril). Aquests dos moments es 

consideren claus per a que tots els esportistes, formin part o no del grup, puguin seguir motivats 

per entrenar i amb objectius pròxims. 

Règim d’interinatge dels esportistes  
Tots els esportistes de la selecció absoluta tindran un règim extern, per a poder-ho compaginar 

amb estudis o feina, però amb una exigència màxima per a entrenar i aconseguir els seus 

objectius personals.  

Organització dels entrenaments 
Per a mantenir la motivació alta i alhora una exigència elevada, s’ha optat també per un sistema 

mixt d’entrenaments que combina els entrenaments setmanals puntuals i les concentracions 

externes. 

● Entrenaments setmanals 
Aquests entrenaments setmanals es realitzaran els dimecres, aprofitant aquest dia per a reunir 

als esportistes per a realitzar sessions d’alta intensitat. D’aquesta manera els entrenaments forts 

es poden fer amb el grup i amb els entrenadors, aconseguint així que les millores siguin més 

evidents i alhora motivadores per al grup en general. Els diferents treballs complementaris 



 
setmanals els realitzaran els esportistes de forma individual, però sempre sota les instruccions 

dels tècnics que els ajudaran i controlaran amb els mitjans tecnològics (GPS, Pulsòmetre...). 

Aquests entrenaments duraran aproximadament 2h, i es realitzaran en les instal·lacions del CAR 

de Sant Cugat, i en algunes ocasions es compartirà l’entrenament amb el GTO, encara que 

sempre treballant de forma adaptada a les necessitats de cada grup. 

● Entrenaments teòrics 
Posteriorment a la sessió física del dimecres es realitzarà una sessió teòrica d’anàlisi o preparació 

de curses, però únicament un cop cada dues setmanes, per aprofitar al màxim les sessions 

sempre amb objectius importants. El nombre de sessions teòriques es pot augmentar en 

èpoques de més competicions i es pot reduir quan no hi hagi necessitat, però sempre amb una 

programació prèvia.  

● Concentracions puntuals i competicions importants 
De forma recurrent es realitzarà una concentració, aproximadament una al mes, per a fer aquell 

treball més tècnic que no es pugui realitzar durant la setmana i aprofitar sobretot les hores de 

sol del matí per a poder-se desplaçar als mapes d’orientació més interessants.  

Aquestes concentracions es realitzaran en caps de setmana (una nit), aprofitant alguns dels 

ponts de l’any (2-3 dies) i de forma puntual també de llarga estada (4-5 nits).  

Les activitats que es proposen per a la temporada 2023-24 son les següents:  

• Stage Inici de temporada a la Cerdanya (2 dies) 

• Stage de Nadal amb la FEDO a Madrid (5 dies) 

• Stage Pre-CEO a Àvila (8 dies) 

• Campionat d’Espanya (CEO1) – Competició Objectiu 

• Proves de selecció FEDO – Competició Objectiu 

• Stage Pre Europeu de Bosc a l’Empordà (3 dies) 

• Stage Pre Mundial de Sprint a Tarragona (6 dies) – Setmana Catalana de l’Esport 

• Competició internacional (encara per definir).  

Serveis a l’esportista 
Entenent que l’esportista és adult, però que la mateixa competició genera situacions d’estrès 

general de l’organisme, serien necessàries els següents suports:  

• Acompanyament psicològic: l’orientació és un esport individual que requereix una 

presa de decisions constant en un entorn complex, on l’error és molt present i 

penalitza d’una manera molt significativa. Per altra banda, l’esportista sempre 

competeix sol lluny aïllat, l’entrenador no el pot acompanyar ni observar. Aquesta 

característica requereix disposar d’habilitats d’autoconeixement i autocontrol molt 

grans per poder competir amb garanties.  

• Valoració del desenvolupament: atès que els esportistes estan en 

desenvolupament constant, és prioritari disposar d’una valoració holística 

(antropomètrica, biomecànica i fisiològica) de l’esportista de forma anual. 

• Formació nutricional: formació i una entrevista personalitzada per a cada esportista 

un com l’any, acompanyat de treball més específic durant les concentracions per a 



 
aconseguir transmetre els coneixements bàsics necessaris per a una nutrició 

equilibrada i adequada.  

• Consulta de fisioteràpia: valoració inicial de l’esportista i consulta en moments 

puntuals de la temporada per a tractar lesions o sobrecàrregues. 

3.2.4 Quines necessitats són bàsiques per a la Selecció Absoluta? 
Les Curses d’Orientació són un esport que es realitza a l’aire lliure i on la pràctica en mapes nous 

(o desconeguts prèviament per als esportistes) és imprescindible per a poder entrenar 

correctament.  Tot i això, també és imprescindible un treball físic general, incloent-hi sessions 

d’entrenament en pista d’atletisme i gimnàs.  

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest projecte 

són l’equip tècnic que el portarà a terme, la logística que tot això implica, les instal·lacions 

necessàries i les activitats extres. 

Equip tècnic i la seva formació 
El desenvolupament del projecte requereix un equip tècnic estructurat a partir de les figures 

professionals i les tasques que s’apunten a continuació. 

Aquest equip estarà confeccionat garantint la igualtat de gènere entre els seus participants, 

garantint unes condicions laborals exactament iguals sense importància del sexe de la persona 

que executi les tasques i afavorint sempre, de forma activa, que les dones també puguin assumir 

càrrecs de responsabilitat i direcció.   

Equip tècnic permanent: 

• Director/a tècnic: responsable de dissenyar el projecte i vetllar pel seu compliment 

a través de la coordinació de l’equip tècnic. Aquest professional haurà de ser graduat 

en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport i tenir experiència extensa en Curses 

d’Orientació. 

• Entrenador/a tècnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques 

relacionades amb els objectius tècnics que es proposen en la selecció absoluta. 

Aquest professional haurà de ser graduat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport i 

tenir experiència extensa en Curses d’Orientació. 

• Entrenador/a físic: responsable de planificar els entrenaments físics individualitzats 

de cada esportista i fer el seguiment i adaptació d’aquest entrenament a cada 

esportista. Aquest professional haurà de ser graduat en Ciències de l’Activitat Física 

i l’Esport, tenir experiència extensa en Curses d’Orientació i preferiblement 

especialitzat o amb màster d’alt rendiment esportiu. 

• Comissió de Selecció Absoluta: responsables de decidir els esportistes dels grups de 

selecció absoluta i grup de promoció, alhora com a donar consells i punts de vista 

experts en la definició del projecte esportiu i del grup de selecció. Aquestes persones 

hauran de ser expertes en curses d’orientació i tenir bagatge en seleccions i alt 

rendiment esportiu.  

 

 



 
Tècnics externs puntuals: 

• Psicòleg esportiu: Formació i assessorament (Professional graduat) 

• Nutricionista: Formació i assessorament (Professional graduat) 

• Fisioterapeuta: Valoració inicial i tractament puntual (Professional graduat) 

• Sport Scientist: Valoració de l’esportista antropomètrica, fisiològica i biomecànica. 

• Esportistes i entrenadors referents de l’esport: Formació tècnica teòrica i 

entrenament pràctic en alguna tècnica específica.  

Logística 
Tant per a les concentracions puntuals com per als entrenaments setmanals hi haurà la 

necessitat de moure els esportistes. El fet de tractar-se de persones adultes fa que es faciliti molt 

la feina, ja que tots poden utilitzar el seu propi transport individual per a poder assistir als 

entrenaments i concentracions, tot i així el cost que es genera d’aquest apartat és important i 

cal sempre tenir-lo en compte per a poder donar el màxim suport als esportistes en aquests 

desplaçaments.  

Instal·lacions per a la pràctica esportiva 
L’orientació esportiva es desenvolupa en un context natural molt específic. Aquesta condició 

suposa que la millora del rendiment esportiu requereixi dos tipus d’equipaments molt diferents. 

Pel treball més analític i físic les instal·lacions de caràcter general són suficients, en canvi, pel 

treball tècnic, cal desplaçar-se fins a zones cartografiades per a la pràctica específica de l’esport. 

● Zones d’entrenament i logística 

Per als entrenaments i les concentracions cal disposar de: 

• Tots els mapes dels diferents clubs de Catalunya per tal de desenvolupar els 

entrenaments en mapes de característiques variades.  

• Material logístic necessari per desenvolupar els entrenaments, com pot ser les 

fites o el sistema SportIdent (el sistema que s’utilitza per a cronometrar les 

competicions d’orientació). 

• Impressió de mapes per a tots els participants. 

• Ordinador amb tots els softwares instal·lats per cartografiar, preparar els 

recorreguts i controlar les curses. Per a utilitzar-lo en els entrenaments i les 

formacions. 

• Equipaments del Centre d’Alt Rendiment (CAR) 

Pel que fa a les instal·lacions seria imprescindible generar un calendari d’utilització dels diferents 

serveis, ja que no seran necessària mai tots, però creiem que aquests són els que serien 

necessaris: 

• Vestidor de nois i noies (alguns dimecres tarda) 

• Sala de formació i anàlisi amb possibilitat de 

projector i connexió a internet (dimecres tarda) 

• Pista d’atletisme per al treball de velocitat 

(alguns dimecres tarda) 

 



 

Equip tècnic 
L’equip tècnic s’encarregarà de suplir totes les necessitats dels esportistes i per se’n generen de 

les següents tasques: 

El/la director/a tècnic/a gestionarà la coordinació del grup, organitzarà les reunions dels 

diferents professionals, gestionarà les necessitats de cadascú d’ells/es (aconseguir els mapes, 

permisos...) i estarà a sobre de tots aquells aspectes extraesportius que es puguin generar 

durant la temporada. També s’encarregarà del contacte amb els pares, les comunicacions 

oficials, el viatges i competicions importants i totes aquelles col·laboracions amb professionals 

externs a l’equip.  

L’entrenador/a tècnic/a s’encarregarà de preparar totes les sessions tècniques del grup 

d’entrenament (1 per setmana) i també tots els entrenaments de les competicions de caps de 

setmana. A part també s’encarregarà de preparar les diferents xerrades de preparació de les 

competicions, anàlisis tècnic previ i posterior a les curses i entrenaments.  

L’entrenador/a físic/a s’encarregarà de la planificació i control individual de cadascun dels 

esportistes, assistint de manera presencial durant els entrenaments físics setmanals i també 

controlant totes aquelles sessions que els esportistes realitzaran en els seus respectius llocs de 

residència. Això serà possible utilitzant els diferents mètodes de seguiment (rellotge GPS) i 

també aplicacions d’entrenament (Training Peaks) per a mantenir un contacte diari amb els 

esportistes.  

Logística 
Els desplaçaments als entrenaments tècnics i les competicions es faran amb els cotxes dels 

propis esportistes, encara que això també genera un cost important a nivell de quilometratge. 

Per això s’ha contemplat d’una forma general en funció del nombre de concentracions.  

Zones d’entrenament 
La instal·lació de les curses d’orientació és el mapa, però s’ha de mantenir actualitzat i fer-ne de 

nous, per això es generen les següents despeses: 

Cartografia de 2 nous terrenys per a augmentar les possibilitats d’entrenaments tècnics, amb 

un cost aproximat de 1000 €/mapa o que és el mateix que 700 €/km2 d’extensió.  

Material per als entrenaments, com les fites (teles i bases) i sobretot el sistema electrònic que 

s’utilitza per a controlar el temps en les curses d’orientació que s’anomena SportIdent, que 

inclou un sistema electrònic en cada control al qual se li ha de fer un manteniment habitual.  

Impressió de mapes serà una despesa important tenint en compte la gran quantitat de mapes 

(1 o 2 per cada esportista i per a cada sessió d’entrenament) i també per a la qualitat dels 

materials que s’utilitzen (paper waterproff de 120g/m2). 

Material informàtic per al control de les diferents aplicacions del sistema de cronometratge, per 

a poder analitzar els entrenaments dels esportistes i saber els temps exactes en cadascuna de 

les eleccions de ruta. 

 



 

Activitats puntuals 
Aquestes activitats es proposaran a l’inici de temporada per a completar la programació 

d’entrenaments i concentracions i tenen un cost aproximat, encara que és possible que els preus 

es modifiquin en funció de les ubicacions (països més cars o més barats) i també de les 

necessitats de transport i/o el cost de les competicions a les quals es participi.  

En aquest pressupost s’inclou tots els aspectes relacionats amb les actuacions, com poden ser 

transport, allotjament i entrenaments per als esportistes.  

Espais i equipaments 
En aquest apartat enumerem els espais i equipaments necessaris per garantir un entrenament 

de qualitat per als esportistes, tant per als entrenaments setmanals com per a les concentracions 

de caps de setmana:  

Pista d’atletisme i gimnàs també són dues instal·lacions bàsiques per aconseguir un 

entrenament òptim i un cost que s’ha de tenir en compte.  

Sala de reunions tècniques serà aquell espai on els entrenadors/es tècniques faran les xerrades, 

l’anàlisi tècnic i les presentacions. També serà l’espai on es realitzarà les sessions teòriques de 

les diferents habilitats com poden ser realitzar recorreguts, realització de mapes...  

Equip tècnic puntual 
En aquest apartat s’inclouen tots aquells tècnics que durant l’any els esportistes necessitaran en 

funció de les seves necessitats personals. Aquests especialistes no estaran contractats ni de 

forma total ni parcial, sinó que es contractarà de forma puntual cada vegada que els esportistes 

necessiten els seus serveis.  

Aquests especialistes respondran a necessitats relacionades amb la nutrició, la fisioteràpia i la 

medicina esportiva, recolzant així als esportistes en aquests apartats que considerem bàsics i 

necessaris de ser abordats per especialistes.  

 

 



 

3.3 Escoletes dels Clubs FCOC 
Les escoletes dels clubs FCOC són els espais autogestionats per cadascun dels 26 clubs catalans 

que s’encarrega de la captació i formació dels esportistes més joves. Això implica arribar a les 

persones i les escoles, i llavors poder garantir una oferta esportiva adaptada a cadascuna de les 

edats entre 5 i 13 anys perquè tots aquells joves que vulguin fer els primers passos en l’esport 

puguin aprendre’n de la mà dels més experts.  

2.3.1 Perquè té sentit les Escoletes dels Clubs FCOC? 
És el que proporciona joves esportistes al Grup Tecnificació de la FCOC, i per tant és 

imprescindible per a assegurar la continuïtat d’aquesta dinàmica positiva. I això passa, 

necessàriament, per captar nous esportistes que estiguin disposats a lluitar per entrar en aquest 

segon grup durant les pròximes temporades. Motivar-los i fer un petit tastet de què, i de com, 

es pot treballar en el grup de tecnificació serà el principal objectiu.  

Alhora, també serà bàsic donar suport als clubs i dotar-los d’unes guies d’entrenament i una 

formació de qualitat. Interessa que els joves que en un futur pròxim puguin fer el salt al Grup 

tecnificació estiguin acostumats a entrenar i treballar amb dinàmiques similars.    

I aquest grup pren més sentit encara quan es valoren els resultats de les últimes temporades, 

on ha aconseguit fer-se prou fort i ampli per a poder omplir un Campus d’Orientació amb més 

de 90 joves participants. 

2.3.2 Com s’estructurarà les Escoletes dels Clubs FCOC? 
En aquest grup la FCOC actuarà de forma molt puntual i l’estructura serà molt senzilla. L’objectiu 

és donar suport als clubs de forma setmanal i constant, per a poder organitzar un parell 

d’activitats puntuals durant l’any. 

Entrenament grupal 
Un dels aspectes més significatius i diferenciadors de la tecnificació en l’esport d’orientació és 

poder entrenar amb grup, ja que pot arribar a ser un esport molt solitari. Motivar als esportistes 

creiem que passa per mostrar-los els beneficis i la dinàmica d’entrenament en grup per tal 

d’estimular les ganes de formar-ne part. Per tant, s’oferiran entrenaments centrats en la part 

més tècnica de l’esport, amb nivells molt baixos d’exigència però amb un alt component 

d’implicació grupal i emocional.  

Alhora, en aquests entrenaments també es proposaran exercicis que es realitzen de forma 

habitual en el Grup Tecnificació, presentant-los com a recursos perquè els puguin fer de manera 

autònoma o en els seus clubs.  

Per altra banda,  també s’organitzaran activitats extraordinàries com el Campus d’Orientació 

FCOC o el Campionat de Catalunya Escolar on els esportistes podran participar i seguir amb la 

seva progressió personal dins de les curses d’orientació. 

Treball amb les escoles d’orientació dels clubs catalans 
Aquest apartat consistirà en trobades puntuals per posar en comú els diferents projectes de 

tecnificació de les escoles dels diferents clubs: objectius, entrenaments, formes d’entendre la 



 
seva tasca... i juntament amb tècnics de la federació compartir, analitzar i millorar si cal les 

propostes que es fan.  

Tot això sempre enllaçat amb l’oferta formativa (Tècnic de NIvell I) ajustada a les necessitats 

dels clubs que es troben en la totalitat del territori català, que s’han engegat de nou al 2023 i 

que es mantindran de forma constant dos cops a l’any.   

2.3.3 Quines accions concretes englobarà les Escoletes dels Clubs FCOC? 

Volum d’esportistes  
S’oferiran activitats molt obertes i adaptades a tots els perfils amb la finalitat d’arribar al màxim 

nombre d’esportistes i clubs. 

Aquests esportistes tindrien unes edats compreses entre els 8 i els 13 anys, per a poder acollir a 

tots aquells esportistes que estan participant en les escoles esportives dels seus relatius clubs.  

Organització dels entrenaments 
Aquests entrenaments s’organitzarien en dates proposades des de la FCOC on hi hagués espais 

lliures en el calendari, per afavorir la participació, i en mapes o espais cedits per a algun dels 

clubs catalans.  

Els tècnics de la FCOC organitzaran els entrenaments, encarregant-se de la realització dels 

recorreguts, impressió dels mapes, muntatge i desmuntatge dels entrenaments i sobretot de 

gestionar i controlar les activitats i els esportistes. Durant les hores que duren els entrenaments 

els tècnics es fan responsables dels esportistes.  

Activitats extraordinàries 
Dins d’aquestes activitats es mantenen les mateixes que s’han realitzat fins ara: 

1. Campus d’estiu d’orientació: és una proposta pensada per aglutinar els nens i joves 

orientadors al voltant del seu esport. A través dels diferents exercicis i entrenaments 

que es busca l’equilibri de complexitat perquè tots els infants i joves hi trobin el seu 

nivell 

2. Formació a centres educatius: L’orientació forma part del currículum d’Educació 

Física de secundària. Tot i que els professors d’Educació física desenvolupen Unitats 

didàctiques al respecte, els clubs, en algunes ocasions organitzen activitats 

extraescolars, o competicions intercentres per a poder oferir una visió de l’esport 

més propera a la competició 

3. Activitats de formació puntuals: Alguns caps de setmana s’organitzen cursos de 

caràcter familiar per apropar l’orientació a la població. A més cada club, en formats 

diversos (lligues d’estiu, lligues de microsprints, mapes d’entrenament) també 

apropa l’orientació a la població fent difusió en els territoris propis. 

4. Campionats de Catalunya escolar: S’organitzen un cop l’any per oferir una proposta 

competitiva pensada només per escolars. Alhora, els campionats esdevenen 

classificatoris per a participar en els Campionats d’Espanya Escolars 



 

2.3.4 Quines necessitats són bàsiques per a les Escoletes dels Clubs FCOC? 
Aquest grup generarà unes necessitats molt bàsiques, òbviament relacionades amb les 

actuacions que es realitzen durant l’any.  

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest apartat 

són l’equip tècnic que el portarà a terme i el material fungible que s’utilitzarà. Estarà format 

únicament per dues figures, sempre assegurant la paritat de sexes en aquestes actuacions i així 

garantint la igualtat de gènere i la prevenció del sexisme:  

• Director/a tècnic: responsable de planificar els entrenaments, gestionar les 

inscripcions dels esportistes i gestionar el material/impressions de mapes.  Aquest 

professional haurà de ser graduat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport. 

• Entrenador/a tècnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques 

relacionades amb els 4 entrenaments puntuals. Aquest professional haurà de ser 

graduat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport o amb el títol de tècnic de Nivell 1 

en Curses d’Orientació. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Viabilitat del projecte 
Per a poder fer evident la viabilitat del projecte es presenten diferents apartats en els quals es 

mostra motius tangibles que permeten que sigui una proposta mantinguda en el temps i 

sobretot amb un futur molt potent. Els apartats son els següents:  

• Gestació del projecte: com es va iniciar.  

• Evolució ens els últims anys: amb aquelles modificacions que ens han portat a on som. 

• Realitat actual: amb el que s’ha fet la temporada 2022-23. 

• Resultats esportius: amb tot el que s’ha aconseguit fins ara. 

• Compromís en el projecte dels esportistes, les famílies i els clubs. 

• Augment de les escoletes dels clubs FCOC.  

• Projectes per reforçar la viabilitat econòmica del projecte: tot allò que es fa per 

augmentar la qualitat i donar suport econòmic al projecte.  

• Valoració internacional: dels millors esportistes del mon que han vingut a córrer a 

Catalunya. 

Els diferents apartats anteriors també ofereixen una visió més global de com aquest projecte 

afecta i es complementa amb tota la resta d’apartats de la federació, entenent-se així com una 

part essencial però alhora integrada dins de la totalitat de les actuacions.  

Gestació del projecte d’una forma progressiva i consensuada amb clubs 
Tal com hem fet fins avui, volem que els clubs i els esportistes estiguin al centre de les nostres 

accions, per això, el projecte de tecnificació de la FCOC és el fruit d’un procés participatiu que 

ha comptat amb el següent procediment: 

• Reunió amb els clubs que tenen escoletes d’orientació: Primer esborrany del projecte 

en l’any 2020 

• Reunió amb tots els clubs per presentar el Primer esborrany del projecte.  

• Reunió de l’equip tècnic amb la Junta de la FCOC. Segon esborrany del projecte 

• Reunió amb els esportistes que enguany formen part del Grup Base. Recull de propostes 

• Proposta de l’equip tècnic FCOC del document final en l’any 2021. 

• Revisió per part d’experts (responsables Blume Madrid) i antics directors tècnics de la 

FCOC (dissenyadors del projecte anterior al CAR de Sant Cugat el 2009 i 2014). 

• Document final de Tecnificació FCOC 2021/22 

• Revisió del document al 2022 amb experiència del primer any.  

• Document final de Tecnificació FCOC 2022/23 

• Revisió del document al 2023 amb experiència dels dos primers anys.  

• Document final de Tecnificació FCOC 2023/24 

Amb aquesta base, avancem amb el convenciment que el jove esportista ha de ser l’eix d’aquest 

projecte. I que el creixement del projecte ha de ser sostingut per tal que sigui sostenible, 

permeten a tots aquells que formen la nostra federació que puguin aportar-hi i ser-ne part.  

 

 

 



 

Evolució en els últims anys:  
Des del 2018 es va començar a assentar la idea més bàsica del projecte, amb un inici del grup de 

tecnificació gràcies a que es va aconseguir la figura del director tècnics de la FCOC, podent així 

començar a treballar en la base com a prioritat.  

Però no va ser fins al 2021 on es va constatar el punt d’inflexió més important, amb l’inici 

d’aquest projecte de tecnificació que es va gestar com s’ha explicat en l’apartat anterior.  

En aquest inici al 2021 es va engegar amb la idea de que aquest grup de tecnificació formés part 

del “Centre d’Alt Rendiment de Vic”, una idea política a la qual com a federació ens vam sumar 

des dels inicis però que mai ha tirat endavant. Tot i així, la FCOC va decidir iniciar el projecte al 

setembre de 2021 amb pressupost propi de la federació, evidenciant una aposta grandíssima 

per aquest projecte i per a fer créixer l’esport des de la base.  

D’aquesta manera, es va iniciar per la part més essencial, que consistia en un grup 

d’entrenament de 15 esportistes, d’entre 14 i 20 anys de tots els sexes, amb entrenaments 

setmanals en les instal·lacions de Vic i concentracions puntuals en terrenys rellevants per a les 

grans competicions, tot guiat per tècnics professionals de l’esport i amb molta experiència en 

curses d’orientació. 

En aquest inici les aportacions als esportistes eren únicament els tècnics que podria cobrir la 

FCOC, però cadascun d’ells/es s’havia de fer càrrec de tots els costos de concentracions i extres.  

Finalment en la temporada 2022 la SGE va apostar també per el projecte, donant molt més 

suport a la FCOC per a poder oferir molts més avantatges als esportistes del grup de tecnificació, 

facilitant així els entrenaments i dotant-los de molta més qualitat.  

Durant tots aquest períodes de temps, la selecció absoluta han donat el màxim suport al 

projecte, fent de mentors als joves i ajudant-los a motivar-se, però des de la FCOC som 

conscients que el suport que el grup Absolut ha rebut durant aquests anys era mol petit i 

desproporcionat (no havia patit cap punt d’inflicció).  

 



 

Realitat actual (tecnificació FCOC en la temporada 2022-23) 
Gràcies a aquesta empenta, per a la temporada 2022-23 el grup de tecnificació es va reforçar 

amb fins a 20 esportistes, mantenint els tècnics (2 a mitja jornada i un director tècnic de suport) 

i seguint també entrenant de forma setmanal en les instal·lacions de Vic gràcies a l’Ajuntament. 

Pel que fa a les concentracions, s’ha augmentat fins a aconseguir un nombre que es considera 

que ja és molt adequat per a un entrenament d’alt rendiment per als esportistes, i encara que 

no es pot pagar ni la meitat dels costos per als esportistes (cada família ha de pagar-ho) es 

considera que s’ha assolit un bon nivell amb les següents concentracions:  

• Stage Inici de temporada a l’octubre al Berguedà, per a començar temporada 

• Stage Nadal al desembre a Alacant, aprofitant una organització de la FEDO 

• Stage Pre-CEO al març a Sòria, per a preparar el Campionat d’Espanya 

• Stage Pre-Jukola a l’abril a Malniu, per a córrer de nit en terrenys pirinencs 

• Stage Finlàndia al juliol a Paimio, per a entrenar en terrenys nòridcs 

 I com a extra es va aprofitar el viatge ja pagat a Portugal, que s’havia d’haver realitzat a l’agost 

del 2022 però es va suspendre la competició per incendis.  

I pel que fa a la selecció absoluta, el suport és molt reduït, ja que amb un pressupost de 6.000€ 

lo únic que s’ha pogut donar suport als esportistes que formaven la selecció (un total de 10, 5 

nois i 5 noies) ha estat subvencionar de forma parcial tres activitats:  

• Stage Pre-CEO al març a Sòria, per a preparar el Campionat d’Espanya 

• Stage Pre-Jukola a l’abril a Malniu, per a córrer de nit en terrenys pirinencs 

• Jukola al juny a Finlàndia, per a competir en la millor cursa d’orientació del món 

Tenint en compte aquesta realitat actual i la necessitat evident de donar suport als joves que 

acaben l’etapa del GTO, és justifica el projecte actual, on es segueix apostant en un 70% per als 

joves del GTO però s’amplia el suport a la selecció absoluta.  

 

 



 

Resultats esportius  
Els resultats esportius és l’evidència més clara d’aquest treball esportiu que s’ha realitzat a 

diferents nivells entre els joves, i es fan evidents en totes les competicions a les que participes 

però que es poden veure molt clares amb dues dades claus:  

• 9 dels 16 esportistes de la selecció espanyola cadet i juvenil son catalans, és a dir, que 

més de la meitat dels esportistes que van competir a l’Europeu 2023 que es va disputar 

al juny formaven part del GTO de la FCOC. En aquesta competició hi participaven 4 

components de cada categoria i sexe, i com a mínim 2 participants de cadascuna de les 

categories eren Catalans.  

• 5 equips campions o subcampions d’Espanya al CESA 2023, de 6 possibles. En el passat 

Campionat d’Espanya Escolar els dos equips de la categoria Juvenil (17-18 anys) i de la 

categoria cadet (15 i 16 anys) van quedar campions i subcampions en la modalitat de 

relleus mixtes (equips de 4 persones, dos nois i dues noies). Aquestes dues categories 

corresponen a les categories que es treballa en el GTO, evidenciant el nivell molt alt en 

relació a la resta d’Espanya que han aconseguit els joves Catalans. I pel que fa a la 

categoria Infantil (13 i 14 anys) van aconseguir també una meritòria 2a i 10a posició, 

fent també evident que des de les Escoletes dels clubs es treballa de forma molt correcte 

però que és necessari un suport a nivell de federació.  

 

PD: la foto era el dia abans d’aconseguir les 5 medalles dels relleus, é sa dur, que la majoria ja 

n’havien carregat varies en les competicions individuals! 

 



 

Compromís en el projecte d’esportistes, famílies i clubs 
Des del primer moment el compromís dels esportistes, famílies i clubs ha estat màxim, motiu 

pel qual es va començar a gestar el projecte i també motiu pel qual ha seguit evolucionant any 

rere any. I la forma més evident d’aquest compromís és la grandiosa aportació econòmica que 

han de realitzar de forma anual, per a permetre que cadascun dels esportistes pugui aprofitar 

les oportunitats que des de la FCOC oferim als esportistes. Aquesta aportació puja a més de 

3.000€ per esportista en relació a les concentracions, al material i a les inscripcions a totes les 

competicions a les que han de participar els esportistes. A més també s’hi ha de sumar el cost 

del transport als entrenaments setmanals, que per a molts esportistes està a més de 50’ de casa, 

motiu que també genera un cost tant de temps com econòmic molt gran.  

Aquest fet és un clar exemple del compromís, però alhora és un dels aspectes que més han de 

millorar en els pròxims anys, ja que s’ha d’aconseguir que els esportistes puguin participar de 

les seleccions catalanes i del GTO independentment de les seves possibilitats econòmiques, amb 

l’objectiu de ser un esport on tothom hi tingui possibilitats.  

Augment de les escoletes de clubs i retorn real 
Des del 2018 s’ha passat de que únicament hi havia dues escoles d’orientació a Catalunya a les 

cinc que hi ha actualment. Les primeres van ser la d’Aligots (a Girona) i la del U.E. Vic (a la plana 

d’Osona), a les quals s’ha sumat la del COB (al Berguedà), la de Gastant Keks (a la Garrotxa) i 

també la del COC (a Barcelona). D’aquesta manera la potencia a l’hora d’arribar als més joves 

s’ha multiplicat en els darrers anys, i alhora s’ha fet evident dins del propi GTO que els 

esportistes que en formen part venen majoritàriament d’aquests clubs que aposten i treballen 

amb la base.  

El fet que aquest model sigui visible i pròxim a tots els clubs farà que en els pròxims anys es 

segueixin obrint més escoletes per a oferir possibilitats als esportistes més joves que 

descobreixen l’esport, i alhora la tasca de la FCOC per a donar-hi suport també pot suposar 

facilitats als clubs per a tirar-ho endavant.  

I el retorn que aquesta tasca ofereix als clubs també és molt visible, ja que els mateixos 

esportistes que formen part del GTO o seleccions catalanes son majoritàriament els encarregats 

de gestionar o fer d’entrenadors en aquestes escoletes, aportant el coneixement après en 

etapes anteriors i servint així als clubs com a formadors d’una alta qualitat per a les futures 

generacions.  

Projectes per reforçar la variabilitat econòmica del projecte 
Des de la FCOC s’ha treballat també des de fa anys en diferents projectes que pretenen un doble 

objectiu, generar finançament per a la federació amb activitats d’orientació de molt alta qualitat 

que generin motivació per als esportistes catalans de totes les edats: 

• Setmana Catalana de l’Esport: aprofitant la iniciativa de la UFEC s’ha organitzat curses 

internacionals a Catalunya on han participat els millors esportistes del món, competint 

contra la selecció catalana. Aconseguint unes valoracions molt positives tant per als 

esportistes com per organitzadors, col·laboradors i institucions, de manera que ja es 

treballa per a aconseguir que en l’edició del 2024 sigui un èxit de participació.  



 

• Col·laboració amb clubs nòrdics: per a poder aconseguir l’objectiu de preparar els 

esportistes per a poder entrar en clubs nòrdics i alhora fer més assequible les setmanes 

d’entrenament a Finlàndia, s’ha realitzat un conveni esportiu amb el club Paimion Rasti, 

un club amb molta trajectòria esportiva i que permet a la federació poder organitzar 

camps d’entrenament a un preu molt reduït en les seves instal·lacions (Allotjament, 

mapes i entrenadors). A part aquests convenis obren la porta a que esportistes de molt 

alt nivell puguin visitar Catalunya en un futur molt pròxim, ja que durant l’hivern no 

poden entrenar per culpa de la neu al seu país, cosa que seria molt positiva per a poder 

augmentar la qualitat dels entrenaments a Catalunya.  

• CESA 2023: aquesta competició va ser coorganitzada per el Club Montsant Orientació i 

la FCOC, per a poder donar un salt de qualitat a la competició que creiem que era 

necessari i alhora aconseguir un suport molt més gran als esportistes catalans que hi 

participaven, ja que en l’edició del 2022 que es va realitzar a Andalusia les famílies van 

haver de aportar una gran quantitat econòmica.  

• WMOC 2025: el mundial de veterans d’orientació és un esdeveniment que la IOF 

(federació internacional) assigna a les millors propostes esportives del planeta, per a 

poder organitzar aquesta competició que porta uns 3.000 esportistes que competeixen 

durant una setmana. Per aquest motiu, que s’hagi valorat positivament la candidatura 

de la FCOC per a poder organitzar aquest campionat que ha de deixar un impacte 

econòmic important tant per a la federació com per al territori, serà sens dubte també 

la millor forma d’internacionalitzar Catalunya i posar-lo al mapa internacional.  

• Costa Brava Cup: de forma paral·lela al WMOC 2025 s’organitzarà una competició 

paral·lela per a totes aquelles persones que no puguin participar al mundial, que també 

preveu la participació de més de 1.500 persones entre familiars i espectadors d’aquest 

mundial de veterans. Aquest competició generarà beneficis de forma directe per a la 

FCOC, ja que no depèn de cap altre federació ni organisme.  

• Catalunya Training Camp: és una iniciativa que oferirà camps d’entrenament d’un alt 

nivell tècnic en diferents ubicacions de tot Catalunya, utilitzant mapes dels clubs 

catalans i gestionat de forma interna per a la FCOC. D’aquesta manera, a part 

d’aconseguir que esportistes internacionals vinguin a entrenar a casa nostra, també 

afavorirà que els clubs catalans puguin organitzar camps d’entrenament per als seus 

socis, afavorint així a la tecnificació en general de l’esport, alhora com el contacte amb 

les autoritats i ajuntaments, ja que s’assentaran relacions d’una forma permanent en el 

territori.  

• Cursos de tecnificació: des del 2018 que s’han organitzat de forma periòdica diferents 

cursos de tecnificació des de la FCOC, enfocats a tots aquells federats que vulguin 

aprendre en aquells aspectes més tècnics de les curses d’orientació com poden ser la 

realització de mapes, la realització de recorreguts, la direcció de cursa i el control de 

Sportident (el sistema electrònic de cronometratge). A tots aquest cursos s’ha afegit el 

curs de Tècnic de Nivell 1, oficial per l’Escola Catalana de Tècnics i que s’ha realitzat per 

primera vegada aquest 2023 amb la intenció que sigui ja habitual en cada temporada.  

 



 

Valoració internacional 
L’opinió d’aquells esportistes internacionals d’alt nivell que han visitat Catalunya en diferents 

camps d’entrenament és una bona forma de fer evident la bona feina que s’ha realitzat en els 

últims anys des de la federació, ja que aquestes persones a part d’un gran nivell esportiu també 

tenen molta experiència en funcionaments de les seves respectives federacions autonòmiques 

i nacionals, de manera que poder escoltar valoracions tant positives d’aquests esportistes és un 

indicador de que la direcció del projecte és la correcte.  

Per exemple, Yannick Michiels és l’actual 3r del món de la modalitat Sprint, i ho valorava així: 

 
Font oficial: https://www.instagram.com/p/CkF-uvaM4da/ 

 

I també la ucraïnesa Olena Babich feia les seves valoracions sobre el camp d’entrenament: 

 
Font oficial: https://www.instagram.com/p/CkEIAkCs-A_/ 

https://www.instagram.com/p/CkF-uvaM4da/
https://www.instagram.com/p/CkEIAkCs-A_/


 

5. Annex  
En aquest apartat s’aportaran diferents continguts que poden ser necessaris per a entendre el 

projecte en global, de manera que poden ser molt útils tant per a entendre l’esport en tota la 

seva escènica com també per demostrar el camí realitzat fins al moment.  

 

Presentació de la FCOC i l’orientació 
La Federació de Curses d’Orientació de Catalunya (FCOC) es va crear el 13 de juliol de 1988. El 

promotor va ser-ne Carles Lladó i Badia, qui conegué l’orientació mentre buscava un esport on 

Catalunya tingués representació olímpica i una federació pròpia de reconeixement 

internacional. Tot i no aconseguir l’objectiu, aquell impuls va servir per introduir un nou esport 

a Catalunya. 

Fins el dia d’avui, la Federació de Curses d’Orientació de Catalunya, i l’esport que representa, 

s’han consolidat com una oferta esportiva que proposa a la població una activitat física 

recreativa a l’aire lliure, i cada vegada més, una opció competitiva d’alta exigència física i 

cognitiva.  

L’orientació esportiva es defineix com una activitat esportiva camp a través, contrarellotge i 

sense un itinerari prefixat, on el participant ha de passar per uns controls assenyalats en un 

mapa en el menor temps possible i amb l’ajuda d’una brúixola. La lectura del mapa permet saber 

les distàncies, els desnivells i els elements més destacats del terreny per on es passarà (roques, 

tallats, senders, camins, rius, edificacions, rases, vegetació, etc.). Cada corredor va sol, i guanya 

el que va segur per l’itinerari més idoni amb la màxima velocitat possible. 

La FCOC, actualment, compta amb un total de 900 esportistes repartits en 26 clubs arreu del 

territori.  

Una de les particularitats de la FCOC és que engloba 4 modalitats esportives: les curses 

d’orientació a peu, les Rogaines, la BTT-O i el Raid d’aventura. Cada una d’aquestes modalitats, 

té com a eix central de desenvolupament la navegació camp a través. 

L’orientació a peu es caracteritza per ser la modalitat reina de la FCOC, és la que compta amb 

més participants i més curses organitzades per any. Alhora, és la que aporta més esportistes a 

la Federación Española de Orientación amb l’objectiu de participar en competicions d’àmbit 

internacional, encara que en les altres modalitats també abunden els seleccionats catalans.  En 

l’orientació a peu, els esportistes han de desenvolupar habilitats físiques i tècniques per córrer 

a altes velocitats pels terrenys irregulars que ofereix el bosc, habilitats cognitives associades a 

lectura del mapa, reconeixement de l’espai, anàlisi i presa de decisions amb molta precisió i a 

alta velocitat, i habilitats psicològiques referents a l’autocontrol i la gestió emocional. 

Per altra banda, la Rogaine, és una prova d’estratègia i orientació que es fa per equips en un 

període de temps, que en proves oficials, oscil·la de 6 a 24 hores. En aquest temps, els equips 

han d’aconseguir passar pel màxim nombre de punts de control (cada un d’ells amb una 

puntuació determinada en funció de la dificultat tècnica i física per assolir-lo). Guanya l’equip 

que ha sigut capaç d’ajustar millor la seva estratègia, preparació física i orientació a l’hora de 

planificar el seu itinerari. Actualment, la FCOC forma part d’Iberogaine, a través de la qual ha 

http://www.orientacio.cat/
https://www.fedo.org/web/


 
organitzat el Campionat del Món de Rogaine el 2019 i també compta amb el Campió del Món 

2022, Albert Herrero, com a part de la Junta Directiva de la FCOC per a seguir promocionant 

aquesta modalitat.  

La BTTO, en canvi, és la modalitat que desenvolupa l’orientació desplaçant-se amb bicicleta de 

muntanya. Actualment la FCOC, a través de la FEDO pot portar els esportistes a competicions 

internacionals, comptant amb una campiona del Món de BTTO catalana. 

Finalment el raid d’aventura, aglutina diferents modalitats esportives en una mateixa prova, 

prenent sempre com a referència l’orientació. Consisteix a passar per un seguit de seccions 

associades a diferents punts de control repartits pel mapa. Cada una d’aquestes seccions està 

protagonitzada per unes habilitats esportives diferents: BTT, carrera, caiac, escalada o ràpel, 

natació, espeleologia... L’accés a la competició internacional s’esdevé a través de la FEDO. 

Atès el que s’ha descrit fins al moment, la FCOC sent la necessitat de donar resposta als joves 

esportistes per tal de seguir creixent i mirar cap a un futur més estructurat, i creu que la 

tecnificació és el camí.  

Hi ha dos precedents de grups de tecnificació estables al CAR de Sant Cugat recolzat per la 

Generalitat de Catalunya, el primer al 2009-2012 i un segon del 2014-2016. En ambdós, tot i el 

nombre reduït d’esportistes de base a la federació es van aconseguir grans resultats a nivell 

espanyol i representacions internacionals habituals. 

La realitat actual és diferent, i sobretot ha donat un tomb de 360º des que al 2021 es va crear el 

GTO (grup de tecnificació) amb seu i entrenaments setmanals a Vic. Aquest grup es va iniciar 

únicament amb el finançament propi de la FCOC, que posteriorment va ser recolzat per la SGE 

per a poder-lo mantenir i augmentar en possibilitats per als joves. Però després de dos anys i 

molt bona feina dels tècnics, han arribat els resultats (9 de 16 catalans a l’Europeu Juvenil i 2 de 

8 al mundial Junior) però també s’han fet més evidents les necessitats de logístiques, 

econòmiques i de futur d’aquests esportistes que han augmentat exponencialment el seu nivell 

esportiu.  

Per aquest motiu, i tenint en compte que la base treballada per als clubs segueix oferint nous 

joves motivats per a entrar al grup per la part de sota, es fa més evident la necessitat 

d’estructurar d’una forma molt més completa la selecció absoluta.  

La FCOC, atenent-se a la voluntat d’aglutinar aquestes sol·licituds i iniciatives que els clubs i els 

esportistes manifesten, considera que ha de donar suport i acompanyar tot el procés de 

tecnificació i desenvolupament del rendiment dels esportistes. 

 

 

 

 

   



 

Realitat FCOC prèvia al 2021 
Des de la temporada 2018, la Direcció tècnica de la FCOC està treballant per dissenyar un 

projecte de tecnificació. L’estructura de la FCOC permet que aquest procés sigui totalment 

participatiu i per tant, s’estan incloent les necessitats i propostes de cada club. 

Fins el dia d’avui, el Projecte de tecnificació de la FCOC ha definit els diferents grups de 

tecnificació, les activitats i serveis que es proposen, i la forma d’accedir-hi. 

Fins al 2019 s’ha centrat en el treball de tecnificació O-Peu, incloent-hi la modalitat de Rogaine 

en el grup absolut i Sub-23, però sempre amb la mirada oberta i incloent activitats transversals 

de la resta de modalitats. 

Grups de tecnificació 
Els grups de tecnificació, i els objectius per a cada un d’ells s’han definit seguint el model del 

Long Term Development (Balyi, Way, Higgs, 2013). La primera etapa és la més llarga, va dels 8 

als 12 anys, i es proposa com a objectiu oferir una àmplia base de desenvolupament motor en 

un context natural. La segona etapa és l’etapa de tecnificació, on es posen a disposició de 

l’esportista contextos d’aprenentatge esportiu especialitzat tot preparant-lo i acompanyant-lo 

cap al rendiment esportiu. La tercera etapa és una etapa més autònoma, on l’esportista 

rendibilitza tots els aprenentatges adquirits en les etapes anteriors. 

Grup Base (8 a 13 anys). Etapa descobriment i familiarització. 
En aquesta etapa encara no parlem de tecnificació, sinó de descobriment i familiarització. La 

FCOC dona resposta a aquesta etapa a partir del Grup Base.  

Objectius: 

• Descobrir l’orientació com a modalitat esportiva destacant els aspectes que fan 

referència al desplaçament autònom per un entorn desconegut i irregular 

• Reconèixer diferents elements del terreny: a) pujada, baixada, planer, b) carretera, 

pista, camí, corriol, c) camp, obert i clariana, d) bosc blanc, bosc verd 1, bosc verd 2; e) 

bassa, riu, rierol, f) forma dels camins, rius, edificis... 

• Orientar el mapa cap al nord: a) amb brúixola, b) utilitzant els elements del terreny 

• Desplaçar-se per un mapa orientat: a) direcció del desplaçament, b) ubicació de 

l’element 

• Participar en una cursa d’orientació esportiva i reconèixer el procediment de la 

competició  

Responsables: 

• Clubs: escoletes d’orientació, formació en centres educatius 

• Direcció tècnica de la FCOC: Activitats de formació puntuals, Campionats de Catalunya 

Escolars, Campus d’estiu d’Orientació 

Descripció: 

• Escoleta d’orientació: Són activitats obertes als infants en el que es proposen activitats 

setmanals per a poder oferir un coneixement de l’esport des d’un vessant sobretot lúdic 

i molt bàsic. Actualment a Catalunya hi ha 3 escoletes d’orientació: Aligots, COB i UEVIC  



 

• Campus d’estiu d’orientació: és una proposta pensada per aglutinar els nens i joves 

orientadors al voltant del seu esport. A través dels diferents exercicis i entrenaments 

que es proposen es busca l’equilibri de complexitat perquè tots els infants i joves hi 

trobin el seu nivell 

• Formació a centres educatius: L’orientació forma part del currículum d’Educació Física 

de secundària. Tot i que els professors d’Educació física desenvolupen Unitats 

didàctiques al respecte, els clubs, en algunes ocasions organitzen activitats 

extraescolars, o competicions intercentres per a poder oferir una visió de l’esport més 

propera a la competició 

• Activitats de formació puntuals: Alguns caps de setmana s’organitzen cursos de caràcter 

familiar per apropar l’orientació a la població. A més cada club, en formats diversos 

(lligues d’estiu, lligues de microsprints, mapes d’entrenament) també apropa 

l’orientació a la població fent difusió en els territoris propis. 

• Campionats de Catalunya escolar: S’organitzen un cop l’any per oferir una proposta 

competitiva pensada només per escolars. Alhora, els campionats esdevenen 

classificatoris per a participar en els Campionats d’Espanya Escolars 

Cost econòmic: 

• Els participants assumeixen tot el cost de les activitats, la federació aporta els tècnics i 

els mapes. 

• La federació organitza alguns esdeveniments, però en d’altres delega als clubs la gestió 

de les activitats i els hi dona suport i difusió.  

Grup Tecnificació (14 a 20 anys). Etapa d’especialització..  
Actualment, hi ha 18 esportistes d’ambdós sexes (50%). 

Objectius: 

• Integrar tècniques d’orientació específica en el desenvolupament de la cursa: rumb, 

talonament, elecció d’itinerari, lectura de mapa a alta velocitat, reconeixement del 

terreny 

• Conèixer i dominar l’entrenament d’orientació, interioritzar els ritmes i les diferents 

tècniques per a poder ser conscients del treball que es realitza. 

• Acompanyar en la preparació-estudi dels terrenys i els objectius previs a les 

competicions i l’anàlisi posterior de les mateixes 

• Ajustar diferents tècniques d’orientació específica al tipus de cursa i terreny 

• Identificar i analitzar els punts forts de l’esportista respecte a la competició 

• Descobrir tècniques específiques de les altres modalitats esportives que engloba la 

federació: Rogaine, BTTO, Raid 

• Participar en competicions nacionals i internacionals per tal de reconèixer esportistes 

amb altres habilitats i nivells, diferents terrenys i diferents organitzacions. 

 

Responsables: 

• Entrenador/seleccionador del Grup Tècnic 1 (remuneració econòmica per part de la 

FCOC, però molt limitada respecte a la dedicació) 



 

• Entrenador/seleccionador del Grup Tècnic 2 (remuneració econòmica per part de la 

FCOC, però molt limitada respecte a la dedicació) 

Descripció: 

• Objectius competitius: A principi de temporada, els entrenadors consensuen amb els 

esportistes els objectius competitius de l’any  

• Revisió i seguiment del programa: el Tècnic 1 i el Tècnic 2 amb els seus respectius 

entrenadors, es reuneix 3 caps de setmana al mes, aprofitant les competicions a escala 

popular, català o estatal, en les quals els tècnics es troben amb els esportistes per a 

comentar les competicions, realitzar exercicis complementaris i preparar entrenaments 

• Entrenament de tecnificació: 3 ocasions a l’any es reuneix a tot el grup en 

concentracions de 2-3 dies, en allotjaments propers als mapes on es realitzen 

entrenaments tècnics de forma concentrada. 

• Campus d’estiu: concentració esportiva de set dies de durada, es proposen exercicis de 

complexitat més alta, i altres modalitats d’orientació per als esportistes del grup.  

Cost econòmic 

• Els participants assumeixen el cost de gran part de les activitats. 

• La Federació subvenciona la llicència de la FEDO, el cost dels 3 entrenaments de 

tecnificació, el cost de l’equip tècnic, i assumeix l’organització de les diferents estades i 

del campus d’estiu.  

Grup Rendiment (21 anys a... ). Etapa d’autonomia i acompanyament:  
Compta amb 2 seleccions: O-peu, Rogaine. 

Selecció O-Peu : Sub-23 i absolut 
Aquest grup és més autònom en el seu entrenament. Actualment compta amb 8 esportistes, 4 

de sub-23 i 4 d’absoluts, repartits equitativament entre masculí i femení. 

Objectius: 

• Classificar per a una de les seleccions nacionals en una competició internacional 

• Participar una competició esportiva d’àmbit internacional del més alt nivell possible i 

assequible per a la selecció catalana 

• Adquirir les habilitats específiques per a la prova internacional en qüestió i realitzar una 

preparació adequada 

Responsables: 

• Entrenador/seleccionador  

Descripció: 

• Entrenaments específics per a la prova internacional escollida per la temporada 

• Prova internacional, habitualment cursa de relleus per equips o prova puntuable per al 

“World Ranking Event”. 



 

Selecció Rogaine: Sub 23, absoluts i veterans  
El nombre d’integrants de l’equip varia en funció de la despesa necessària per a disputar aquesta 

competició internacional, tenint en compte la distància des de Catalunya. El 2019 van ser 9 

equips de 2-3 persones, en total 23 esportistes pel fet que el Campionat del Món es va 

desenvolupar a Catalunya (La Molina). 

Objectius: 

• Participar en una competició esportiva d’àmbit internacional del més alt nivell possible 

i assequible (Campionat Mundial o Campionat Europeu) 

• Adquirir les habilitats específiques per a la prova internacional en qüestió 

Responsables: 

• Entrenador/seleccionador  

Descripció: 

• Entrenaments específics per a la prova internacional escollida per la temporada 

 Criteris de selecció 
La FCOC, durant les darreres setmanes de l’any, presenta als diferents clubs els criteris de 

selecció i el procediment de sol·licitud per formar part d’aquests grups. 

Tot i això, per a fer-ho molt més estable i conegut per tothom, les competicions que s’utilitzen 

per a confeccionar aquests criteris de selecció sempre són els Campionats de Catalunya de la 

temporada anterior. Habitualment, per a cada corredor es puntua els 2 millors resultats de les 

tres curses més habituals corresponents a la mitja distància, llarga distància i Sprint.  

D’aquesta manera els esportistes poden trobar una motivació a mitjà termini durant tota la 

temporada i alhora, ajudem als clubs i entrenadors a ubicar els objectius esportius dels 

esportistes a l’inici de temporada. Aquest sistema porta ja dos anys en funcionament i els 

resultats són positius. 

Així els criteris són molt objectius, on tots els esportistes tenen les mateixes opcions de formar 

part d’aquest projecte i d’aconseguir arribar a les proves de selecció en les millors condicions, ja 

que ho saben amb molta antelació i els seus respectius entrenadors poden planificar les 

temporades amb molt de temps. A més tots els esportistes competeixen en les mateixes 

condicions, sent el mateix dia, el mateix mapa i en les mateixes condicions meteorològiques, 

limitant així tots els factors externs que puguin afectar el resultat final dels esportistes.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Esportistes del projecte de Tecnificació temporades anteriors 

Temporada 2021/2022 
Els següents esportistes son els que formaran part dels diferents grups de la FCOC. 

Grup de Tecnificació FCOC: 

 

Selecció Absoluta O-Peu: 

 

Pel que respecta a les seleccions de Rogaine, BTT-O i Raids d’aventura, les seleccions es decidiran 

a entre finals de 2021 i principis de 2022, ja que degut a la anul·lació de les competicions degut 

al COVID ha estat impossible realitzar les proves de selecció.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Temporada 2022/2023 
Els següents esportistes son els que formaran part dels diferents grups de la FCOC. 

Grup de Tecnificació FCOC: 

 

Selecció Absoluta O-Peu: 

 

 

 


