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1.

Introduccio

El projecte de tecnificacié de la Federacié de Curses d’Orientacié de Catalunya és un projecte tecnic que
pretén ser un sal qualitatiu pel que fa a la tecnificacié en curses d’orientacio. Per a oferir un suport adaptat
a les necessitats des esportistes catalans en cadascuna de les etapes tant de formacié com de rendiment.

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

Per ages

L’estructura técnica oferira als esportistes professionals qualificats per a realitzar un
assessorament especialitzat per a cadascu.

Els servies d’acompanyament a l'esportista de forma continua que permetran entrenar
diariament per a millorar progressivament i preparar les competicions.

Les concentracions puntuals en els millors terrenys per a la practica de les curses d’orientacio,
per a millorar en tots aquells aspectes tecnics essencials de I'esport.

tionar de la millor forma totes aquestes necessitats basiques de I'esport, en el present document

s’estructuren els seglients apartats:

Per a po
implicaci

per a evidenciar el grau de compromis molt elevat que s’adquireix amb el projecte.

Objectius: per tenir clar el que s’ha d’aconseguir en cada etapa.
Projecte de tecnificacio: per tenir clar com s’han d’aconseguir els objectius.

Viabilitat del projecte: aportant exemples de I'evolucié dels anys previs, el compromis de la
comunitat orientadora en el projecte, les valoracions dels experts internacionals i les formes
internes de finangament.

der aconseguir aquest salt qualitatiu fara falta I'ajuda d eles administracions, pero també una
6 maxima que la federacid esta disposada a aconseguir i que ja s’ha comencat a desenvolupar,
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2. Objectius

A la Federacié de Curses d’Orientacié de Catalunya (FCOC) tenim un passat i també un present,
pero sobretot un futur que ens mou.

El Projecte de Tecnificacid de Curses d’Orientacié de la FCOC és I'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’Orientacié a Peu, gracies al gran potencial
internacional que tenen els esportistes catalans, que alhora és causa i conseqiiéncia de la seva
evolucio.

Per entendre els objectius globals d’aquest projecte presentem el segiient esquema visual en el
que s’exposen els tres grups del projecte de tecnificacié de la FCOC.

L'objectiu del grup de selecci6 absoluta

(esportistes majors de 20 anys) sera el

rendiment, pero per a la resta el gran objectiu

sera la tecnificacié i formacié esportiva dels

orientadors, oferint oportunitats reals de

Formacio millorar esportivament i una formacié integral
com a persones.

Rendiment

Escoletes/dubsiFCOC

Per a poder aconseguir que els esportistes gaudeixin, a part del suport que s’ofereix des de la
Federacié Catalana, tota la resta d’oportunitats que I'esport de les curses d’orientacid ofereix,
es treballa sempre amb I'objectiu de preparar als esportistes per al rendiment en I'etapa
absoluta, treballant I’encaix amb les dues principals estructures de les quals es podran aprofitar
en un futur proxim perque puguin estar preparats el dia que tinguin I'oportunitat.

Clubs Internacionals ~ FCOC Federacid Espanyola

Seleccio Absoluta
% Rendiment Jwoc

EYOC

Relleus internacionals

Jukola
10Mila

Formacio GIO;

EscoletesiclubsiFCOC

e JUKOLAiIOMila: Les competicions internacionals de relleus de participacio per clubs
més importants .

e JWOC: Junior World Orienteering Championship

e EYOC: European Youth Orientering Championship
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D’aquesta manera, i de forma gradual, en tots els nivells es prepara als esportistes amb dos
grans objectius:

e Accedir a les seleccions espanyoles, que els permetra participar en campionats
internacionals com Europeus i Mundials.

e Accedir a clubs internacionals, que els permetra competir en les curses de relleus més
importants del mén (Jukola i 10Mila) i poder aixi ser professionals.

Per a poder concretar, a continuacid hi apareixen els objectius de cadascun dels grups, sempre
ordenats amb relacid a la importancia:

Objectius de les Escoletes dels clubs FCOC

e Preparar esportistes per entrar al GTO en les proximes temporades

e Descobrir I'orientacié com a modalitat esportiva destacant els aspectes que fan
referéncia al desplagament autonom per un entorn desconegut i irregular

e Oferir oportunitats per experimentar I'entrenament de curses d’orientacié per a la
participacié en curses d’ambit catala i en campionats d’Espanya Escolars.

Objectius del GTO (Grup de Tecnificacid)

e Crear un grup estable d’entrenament de 20 esportistes aportant un suport continuo
durant un minim de 2 temporades als millors esportistes catalans.

e Generar habits d’entrenament en els esportistes més joves (aprendre a entrenar) i
aprendre a competir, amb el suport dels millors professionals del nostre esport.

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

e Iniciar als esportistes en la comprensid dels terrenys nordics per preparar-se per a
competir amb clubs internacionals.

Objectius de la Seleccié Absoluta

e Acompanyar als millors esportistes catalans per classificar-se en seleccions Espanyoles i
competir internacionalment.

e Assolir podis en els Campionats d’Espanya absoluts, tant en les modalitats de relleus
com individual.

e Participar en una competicié internacional.

e Dominar els terrenys nordics per preparar-se per a competir amb clubs internacionals.

e Crear referents esportius entre la comunitat orientadora.

Per a poder assolir els seglients objectius es considera el percentatge d’inversié economica per
a cadascun dels grups, que es tradueix en tecnics i oportunitats d’entrenament.

e 5% Escoletes dels clubs FCOC
e 70% GTO (Grup de tecnificacid)
e 25% Seleccid absoluta

Aquests percentatges s’han dividit en funcié dels objectius que s’ha proposat la federacié
analitzant la possibilitat real d’ajudes a les quals poden aspirar els esportistes des de les altres
dues estructures externes: la Federacié Espanyola de Curses d’Orientacié (a través de la seleccio
espanyola) i els Clubs Internacionals. També s’ha considerat el potencial dels esportistes de
cadascun dels grups i la quantitat d’esportistes.
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3. Projecte Tecnificacié 2023-2024

El projecte de tecnificacié defineix e

Ill

com” s’assoliran els objectius anteriorment proposats. Es

important fer-ho de manera separada per a cadascun dels grups, tenint sempre en compte que
la implicacid, les necessitats i el pressupost son absolutament diferents entre cadascun d’ells,
perd que es comparteix la mateixa linia esportiva i per tant hi ha una relacié d’interdependeéncia.

D’aguesta manera, s’ha optat per ordenar els grups en funcidé de la implicacié de la FCOC en

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

GTO

Seleccié Absoluta

Escoletes clubs FCOC

Objectius

Tecnificacio

Rendiment

Descobrir I'Orientacio

Intervencions
principals

Entrenaments setmanals
presencials

Stage PreCEO
Stage Finlandia

Entrenaments setmanals
presencials

Stage PreCEO

Competicid internacional

Entrenaments conjunts
puntuals

(2 al'any)

Necessitats
principals

Tecnics qualificats
Concentracions

Instal-lacions d’entrenament
setmanal

Técnics qualificats
Concentracions

Instal-lacions d’entrenament
setmanal

Tecnics qualificats

Nombre
d’esportistes

20 joves d’entre 14 i 20 anys

(+-50% de cada sexe)

8 esportistes

(+8 extres en el G. Promocid)

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 economiques. Aquest projecte també pretén reduir aquests casos i treballar de forma
conjunta per a potenciar als joves amb talent i motivacid, tinguin o no possibilitats economiques.

3.1 GTO (Grup de Tecnificaciod)
El Grup Tecnificacié en Curses d’Orientacié (GTO) de la FCOC és I'empenta que I'esport i els
joves esportistes necessiten per continuar amb el creixement que s’ha constatat en els ultims
anys.

La FCOC entén que mantenir aquest projecte és una oportunitat per consolidar, i fer créixer de
manera exponencial, la tasca que s’ha comengat a fer en els darrers 5 anys.

3.1.1 Per que té sentit augmentar el suport al Grup Tecnificacié FCOC?
Des de la Federacié creiem en el potencial dels esportistes i sobretot en la motivacié que aquest
projecte genera en el col-lectiu orientador, de manera que estem convenguts que els resultats
sén i continuaran sent perfectament visibles per a tothom.
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La motivacio és el principal pilar per a construir la resta, sent conscients que no es poden oferir
promeses olimpiques ni futurs economics importants, ens centrarem a potenciar la motivacié
intrinseca de cada un dels esportistes per a poder crear un grup que pugui esprémer al maxim
les seves possibilitats.

Des de la Federaciod s’ha evidenciat, en els ultims anys i en les diferents activitats organitzades,
que la motivacio dels esportistes creix exponencialment en les concentracions i la convivencia,
pero alhora també s’ha fet evident que per a aconseguir una evolucié maxima dels esportistes
és necessari oferir entrenaments fisics i técnics de qualitat de forma setmanal, per a poder
“ensenyar a entrenar” als esportistes i formar-los per la responsabilitat i 'autodisciplina que
necessitaran per evolucionar en la seva carrera esportiva cap al rendiment.

Tot i aix0, som molt conscients de la realitat de I'esport, i per aix0 volem treballar de forma
prioritaria també la part personal de cada un dels esportistes, oferint un seguiment molt proper
per part dels professionals i posant sempre una especial atencié a la part academica 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 confianca extra als esportistes, perque puguin desenvolupar tot el potencial que
porten dins. També s’inclouran objectius a mitja i curt termini tant per a cada un dels esportistes
com per al projecte en global, per a poder tenir un control periodic de I’evolucié de cada un dels
indicadors i poder-ho seguir al llarg de les diferents temporades.

Aixi amb aquest projecte s’agrupen totes aquestes necessitats i oportunitats que ens genera la
situacié actual, obrint la possibilitat a que amb prou suport es pugui dur a terme completament
significant un punt d’inflexié en la projeccio de tots els esportistes i per a la FCOC.

% g &

3.1.2 Com s’estructurara el Grup Tecnificacié FCOC?
En aquest projecte es pensa en els esportistes primer com a persones i després com a corredors,
per aconseguir la motivacid necessaria per a generar I'autoexigéencia i dedicacié optima, i
aconseguir aixi els resultats transversals que es persegueixen.

r \

Per aix0 es treballara en tres direccions de forma paral-lela; el treball personal i grupal, treball
pel “doble objectiu” i el treball esportiu.
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Treball personal i grupal

La relacid i integracio de I'esportista dins del grup sera basica per a aconseguir la motivacio, i
per aixo sera un aspecte molt important. Un grup compacte i heterogeni, tant en edats com en
sexes, donara una varietat interessant i necessaria per a aprendre els uns dels altres. Permetra
incloure diferents maneres d’encarar els diferents aspectes técnics i mentals de les curses
d’orientacié que donaran un punt extra al projecte.

El contacte entre els esportistes i els diferents entrenadors sera basic i constant, assignant a
cada un d’ells un mentor/a amb experiéncia esportiva en curses d’orientacio per a poder fer un
seguiment exhaustiu de I'evolucié de l'esportista durant el programa, i també facilitar la
comunicacio entre els diferents professionals i I'esportista en aquells aspectes més personals i
profunds.

Una de les claus d’aquest apartat sera fer evident a cada esportista com aquesta unioé en el grup
d’entrenament ajuda a augmentar la millora individual i afegeix un punt extra que no podrien
aconseguir sols. A part, també sera interessant incidir en com sén d’importants cadascun dels
components dins del grup i alhora que prescindibles poden ser si de forma personal un decideix
abandonar el projecte.

| de forma personal s’acompanyara als esportistes des del primer dia fins a I'Ultim, pactant els
objectius, els compromisos necessaris per a aconseguir-los de cada un d’ells (els essencials sera
per tots igual) i també la integraciod de les diferents parts importants de la vida de cada un d’ells,
entenent I'apartat académic, social i familiar com a parts imprescindibles per a qualsevol d’ells.

Com a part complementaria es proposaran diferents formacions de forma regular on els
esportistes podran aprendre diferents aspectes técnics relacionats amb les curses d’orientacid,
com a dibuixar mapes, realitzar recorreguts i utilitzar el sistema de cronometratge. Aixo ajudara
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 I'hora de
preparar els seus propis entrenaments, o per a participar en els seus respectius clubs a I’hora
d’organitzar competicions.

| 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, sind amb la dedicaciéd que requereixen cadascuna d’elles,
diferenciant entre una dedicacid parcial o una dedicacié total a I'esport. Aportant aixi una
informacid clara per als esportistes de quines sén les possibilitats, que poden aportar cada una,
de queé podrien gaudir, pero també que és tot allo que haurien de sacrificar o esforgar-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 seglients 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 Federacié Espanyola, és que I'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 I'esportista donar sentit a
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tot el treball fet durant la temporada, i que serveixi de motivacid per seguir entrenant fins aquell
moment.

Amb aquesta intencid es situen dos objectius durant la temporada, un de més tancat i sempre
relacionat amb entrar a la seleccié espanyola (rendiment), que habitualment es decideix al marg
o l'abril. | seguidament se’n proposa un altre de més obert (formacid), relacionat amb una
competicio internacional a la qual es pot participar de forma individual i a la que s’assisteix amb
el grup de tecnificacié de la FCOC, que es realitza durant I’estiu.

D’aquesta manera aconseguim dos aspectes clau:

e Els esportistes que no aconsegueixen la classificacié per a la seleccié espanyola poden
seguir motivats per al segon objectiu, guanyant aixi quatre mesos d’entrenaments de
qualitat que es perdien si baixava la motivacid (fet que s’ajuntava amb eépoca d’examens
i era fatal per a la gran majoria).

e Els esportistes que s’han classificat mantenen les condicions d’entrenament optimes
fins a I'estiu, podent entrenar amb el grup motivat i sentint-se aixi també recolzats per
als seus companys.

Cada esportista decidira, conjuntament amb I’equip técnic, els objectius personals a I'inici de
la temporada (setembre/octubre) per a fer-los el maxim de realistes, incloent-hi sempre les tres
modalitats a curt (mitja temporada), mitja (1a temporada) i llarg termini (2a temporada).

Aguests objectius definiran diferents aspectes relacionats amb I'esport, tant per la part téecnica,
fisica, psicologica o inclis poden incloure apartats més personals o relacionats amb la
convivencia. En aquest apartat sera imprescindible I'ajuda del tutor i dels diferents técnics per a
poder-los concretar i avaluar posteriorment.

Treball esportiu

Pel que fa a la part esportiva aquest projecte és I'oportunitat d’oferir als joves entrenaments
fisics i tecnics de forma setmanal combinats amb concentracions de durada variable (entre 2 i
7 dies intensius) amb un component técnic molt elevat.

Totes aquestes sessions aniran encarades, a part de |'evident millora fisica i técnica 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 aix0 es busca que els esportistes, amb el
pas pel grup d’entrenament, puguin veure de forma molt clara quina és la realitat actual, quines
son les obligacions que aquest nivell d’entrenament necessita i també sobretot quina és la
progressié en forma d’hores i esforgos que es requereix per a les seglients etapes.

Pel que fa a les sessions d’entrenament els diferents técnics es posaran d’acord per a fer un
treball transversal, buscant en cada una d’elles un objectiu concret que podria ser fisic, pero
sempre introduint en alguna part de I'entrenament altres apartats complementaris com podria
ser una part técnica (estudi de mapa en el descans de les séries) o parts de treball psicologic (els
rapids comencen 10" després per notar la pressié d’anar darrere).

A part d’aquestes sessions més fisiques s’inclourien també sessions teoriques, on s’analitzen els
diferents aspectes de les competicions passades que han participat els esportistes, posant en
comu i debatent els punts forts i els punts febles de la situacié per a poder-los treballar. També
s’inclouen sessions de preparacio teorica de les diferents competicions importants a les quals



Curses d’orienta

i6 r i correr
ci6: ’esport de pensa

hagin de participar els esportistes, per a poder interioritzar tots aquells aspectes que trobaran
el dia de la competicié des de varies setmanes abans, generant aixi una confiangca molt més
elevada per a poder aconseguir el maxim rendiment.

Tots aquests treballs estaran planificats en funcié del calendari anual de curses d’orientacié,
posant com a cites imprescindibles els Campionats d’Espanya, les proves de seleccio Espanyola
i els Campionats de Catalunya. D’aquesta manera, tots els esportistes compartiran dates
d’objectius importants i encara que els entrenaments seran personalitzats (carrega, intensitat...)
es podra fer un treball en grup, ja que compartiran I'estructura general. Aquest fet fara
augmentar la cohesié de grup, sentint-se sempre com un equip que treballa pels mateixos
objectius, de forma individual, perd amb una motivacié conjunta.

3.1.3 Quines accions concretes englobara el GTO de la FCOC?
Es manté I'oferta d’un plantejament mixt perqué es pugui adaptar a les necessitats de cada
esportista amb una exigéncia adaptada també al seu nivell de desenvolupament.

Volum d’esportistes

Creiem que seria Optim 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 aixdo amb un criteri molt ben definit
respecte a la implicacié que suposaria pels esportistes, perqué cadascun d’ells/es tingui molt
clar que és el que ha de fer per poder aprofitar al maxim tots aquells serveis i atencid que els hi
oferira la nova estructura.

D’aquesta manera, cada un dels esportistes podria ser molt conscient en el moment en qué
decideix entrar al GTO dels avantatges als quals podra accedir, alhora que ha d’estar predisposat
a aportar totes aquelles necessitats que es demanin, basicament en forma de compromis i
esforg.

Criteris de seleccid i permanéncia dels esportistes al Grup Tecnificacio

Els criteris de seleccié per a formar part del grup de tecnificacié (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 dividira en funcié de la situacio de
cada esportista:
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1. Noves incorporacions: es publicara un nombre limitat de places per a noves
incorporacions al grup de Tecnificacié. Aquest nombre anira directament relacionat amb
el nombre de places lliures (20 max) per a completar el grup, perd es garanteix un
nombre minim 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 unicament campionats d’Espanya, campionats de Catalunya o curses de
Copa Catalana de la primera meitat de I'any (entre febrer i maig)).

2. Permaneéncia dels esportistes: per a donar seguretat i continuitat al desenvolupament
tecnic de I'esportista s’opta per a donar una continuitat minima de 2 anys a tots els
esportistes, facilitant aixi un aprenentatge més extens i oferint un marge més ampli per
a poder aconseguir els resultats necessaris i adaptar-se a la dinamica.

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

Voluntaries (per estudis, canvi d’etapa...).

e Problemes de disciplina, proposada pels tecnics i aprovada per tot I'equip.
e Dedicacio insuficient d’hores o poc esforg en els entrenaments.
e 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 placga.

Regim d’interinatge dels esportistes
Volem acollir totes les realitats dels esportistes, per aquesta rad, voldriem oferir dos tipus de
perfils molt estretament relacionats amb el lloc de residéncia previ de cada un d’ells:

e Esportista extern compromis 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’).

o Esportista extern compromis 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 Unicament en les concentracions dels caps de setmana.

e 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 federacio.

La idoneitat de cada perfil sera valorada conjuntament entre I'esportista, I'entrenador i la familia
en el cas de menors de 18 anys.

Organitzacio dels entrenaments

Per a mantenir una motivacié alta i alhora, una exigéncia elevada, s’ha optat també per un
sistema mixt d’entrenaments que combina els entrenaments setmanals i les concentracions
Puntuals.

e Entrenaments setmanals
Aguests entrenaments periodics s’ubicaran cada dilluns i dimecres, aprofitant els dos dies que
poden ser més adequats al treball fisic i respectant els dies de descans. D’aquesta manera els
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entrenaments forts es poden realitzar amb el grup i amb els entrenadors, aconseguint aixi 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, pero sempre sota les instruccions dels técnics que els ajudaran i controlaran
amb els mitjans tecnologics (GPS, Pulsometre...).

En aquests entrenaments s’enfocaran a un objectiu concret, assimilant com a rutina on els
dimecres |'objectiu principal sera la part fisica i els dilluns la part técnica, encara que sovint les
dues seran evidentment presents.

Aguests entrenaments duraran aproximadament 3h, les dues primeres englobaran la part més
fisica i la tercera sera més enfocada a les formacions, a I'analisi técnic, a la preparacid
psicologica...

e Concentracions puntuals i competicions importants
De forma recurrent es realitzara una concentracio, aproximadament una al mes, per a fer aquell
treball més técnic que no es pugui realitzar durant la setmana i aprofitar sobretot les hores de
sol del mati per a poder-se desplacar als mapes d’orientacié més interessants.

Aguestes concentracions es realitzaran en caps de setmana (una nit), aprofitant alguns dels
ponts de I'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 sén les seglients:

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

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

e Stage Pre-CEO a Avila (8 dies)

e Campionat d’Espanya (CEO1) — Competicié Objectiu

e Proves de seleccié FEDO (3 caps de setmana- 9 competicions) — Competicié Objectiu
e Stage Pre Europeu de Bosc a 'Emporda (3 dies)

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

e Campionat d’Espanya Escolar (4 dies)
e Stage Finlandia (8 dies) — Competicié Objectiu
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Serveis a I’esportista
Entenent que l'esportista és un jove en formacid, ens interessaria poder introduir en el
programa alguns aspectes orientats al seu desenvolupament personal:

Acompanyament psicologic: |'orientacio és un esport individual que requereix una
presa de decisions constant en un entorn complex, on I'error és molt present i
penalitza d’'una manera molt significativa. Per altra banda, I'esportista sempre
competeix sol lluny aillat, I’'entrenador no el pot acompanyar ni observar. Aquesta
caracteristica requereix disposar d’habilitats d’autoconeixement i autocontrol molt
grans per poder competir amb garanties.

Valoracio del desenvolupament: atés que els esportistes en aquesta edat estan en
un moment de canvi i desenvolupament molt important, voldriem disposar d’una
valoracié holistica (antropometrica, biomecanica i fisiologica) de I’esportista.
Pensem en la possibilitat de generar dos informes I'any.

Formacid nutricional: formacid i una entrevista personalitzada per a cada esportista
un com I'any, acompanyat de treball més especific durant les concentracions per a
aconseguir transmetre els coneixements basics necessaris per a una nutricié
equilibrada i adequada.

Consulta de fisioterapia: valoracio inicial de I'esportista i consulta en moments
puntuals de la temporada per a tractar lesions o sobrecarregues.

3.1.4 Quines necessitats son basiques per al GTO de la FCOC?
Les Curses d’Orientacid sén un esport que es realitza a I’aire lliure i on la practica en mapes nous
(o desconeguts préviament per als esportistes) és imprescindible per a poder entrenar
correctament. Tot i aix0, també és imprescindible un treball fisic general, incloent-hi sessions
d’entrenament en pista d’atletisme i gimnas.

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest projecte
son I'equip técnic que el portara a terme, la logistica que tot aix0 implica, les instal-lacions
necessaries i les activitats extres.
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Equip tecnic i la seva formacio
El desenvolupament del projecte requereix un equip técnic estructurat a partir de les figures
professionals i les tasques que s’apunten a continuacio.

Aguest equip estara confeccionat garantint la igualtat de genere entre els seus participants,
garantint unes condicions laborals exactament iguals sense importancia del sexe de la persona
que executi les tasques i afavorint sempre, de forma activa, que les dones també puguin assumir
carrecs de responsabilitat i direccid.

Equip técnic permanent:

Director/a técnic: responsable de dissenyar el projecte i vetllar pel seu compliment
através de la coordinacio de I’equip técnic. Aquest professional haura de ser graduat
en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport i tenir experiéncia extensa en Curses
d’Orientacio.

Entrenador/a técnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques
relacionades amb els objectius técnics que es proposen al grup Base 1 i Base 2.
Aquest professional haura de ser graduat en Ciencies de I’Activitat Fisica i 'Esport i
tenir experiencia extensa en Curses d’Orientacio.

Entrenador/a fisic: responsable de planificar els entrenaments fisics individualitzats
de cada esportista i fer el seguiment i adaptacié d’aquest entrenament a cada
esportista. Aquest professional haura de ser graduat en Ciéncies de I'Activitat Fisica
i I'Esport, tenir experiencia extensa en Curses d’Orientacié i preferiblement
especialitzat o amb master d’alt rendiment esportiu.

Mentor/a: sera una persona amb experiéncia en les curses d’orientacié i amb una
petita formacié per a poder donar suport als esportistes, centrant-se en 2 o0 3 en
concret durant tota una temporada per a poder coneixer a fons a cada una de les
persones i poder-les ajudar tant en el vessant esportiu com en la coordinacid
d’aquest amb la resta de vida, com els estudis o la vida social/familiar. Aquestes
persones hauran de tenir experieéncia extensa en competicions internacionals
d’orientacié i preferiblement amb participacions amb la Seleccié Espanyola.

Tecnics externs puntuals:

Logistica

Psicoleg esportiu: Formacio i assessorament (Professional graduat)

Nutricionista: Formacié i assessorament (Professional graduat)

Fisioterapeuta: Valoracio inicial i tractament puntual (Professional graduat)

Sport Scientist: Valoracié de I'esportista antropométrica, fisiologica i biomecanica.
Esportistes i entrenadors referents de I'esport: Formacié tecnica teorica i
entrenament practic en alguna tecnica especifica.

Tant per a les concentracions puntuals com per als entrenaments setmanals hi haura la
necessitat de moure al grup al bosc o al centre d’entrenament, per a poder realitzar els
entrenaments técnics necessaris per a donar sentit al projecte. Aquest desplagament ha de ser
privat, ja que les ubicacions dels mapes no sol ser proper a pobles ni a linies de transport public,
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per tant la millor solucid és utilitzar furgonetes de 9 places, conduides 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 rénting per a poder disposar d’elles de forma setmanal.

A part, aquestes furgonetes també es podrien utilitzar en els desplacaments habituals dels
esportistes a les competicions de la Federacid Espanyola, on habitualment s’han de desplacar
600 km per a poder participar en les competicions que serveixen com a prova de seleccid.

Instal-lacions per a la practica esportiva

L’'orientacié esportiva es desenvolupa en un context natural molt especific. Aquesta condicié
suposa que la millora del rendiment esportiu requereixi dos tipus d’equipaments molt diferents.
Pel treball més analitic i fisic les instal-lacions de caracter general sén suficients, en canvi, pel
treball técnic, cal desplagar-se fins a zones cartografiades per a la practica especifica de I'esport.

e Zones d’entrenament i logistica (concentracions de caps de setmana)
Per als entrenaments i les concentracions cal disposar de:

e Tots els mapes dels diferents clubs de Catalunya per tal de desenvolupar els
entrenaments en mapes de caracteristiques variades.

e Material logistic necessari per desenvolupar els entrenaments, com pot ser les
fites o el sistema Sportldent (el sistema per les competicions d’orientacio).

e Impressié de mapes per a tots els participants.

e Ordinador amb tots els softwares instal-lats per cartografiar, preparar els
recorreguts i controlar les curses. Per a utilitzar-lo en els entrenaments.

e Equipaments del Centre d’Alt Rendiment (CAR)

Pel que fa a les instal-lacions seria imprescindible generar un calendari d’utilitzacié dels diferents
serveis, ja que no seran necessaria mai tots, perd creiem que aquests son els necessaris:

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

e Sala de formacié i analisi amb possibilitat de projector i connexio a internet (dimecres)
e Sala de pesos per fer treball de forga i sala polivalent per fer treball funcional (dilluns)
e 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 especifiques, perd que serien un punt caracteristic del projecte.

Aquestes activitats, habitualment competicions o camps d’entrenament internacionals, a les
que es participaria en forma d’equip o de seleccié Catalana donaran als esportistes una visié
més global del seu treball, de I'esport i també de la seva realitat. Aixd permetra el contacte amb
altres grups d’entrenament, diferents entrenadors i terrenys nous, i sobretot experiencies que
els ajudaran a seguir treballant amb motivacié amb el que tenen aqui per a tornar-hi amb més
ganes i més possibilitats.

Creiem que sortir a fora de Catalunya és essencial perqué els joves no es creguin que sén els
millors i segueixin treballant de forma humil i molt dedicada. Només aixi creiem que podran
arribar al limit del seu potencial.
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Equip tecnic
L’equip técnic s’encarregara de suplir totes les necessitats dels esportistes i per se’n generen de
les segiients tasques:

El/la director/a técnic/a gestionara la coordinacié del grup, organitzara les reunions dels
diferents professionals, gestionara les necessitats de cadascu d’ells/es (aconseguir els mapes,
permisos...) i estara a sobre de tots aquells aspectes extraesportius que es puguin generar
durant la temporada. També s’encarregara del contacte amb els pares, les comunicacions
oficials, el viatges i competicions importants i totes aquelles col-laboracions amb professionals
externs a I'equip.

L’entrenador/a técnic/a s’encarregara de preparar totes les sessions técniques del grup
d’entrenament (1 per setmana) i també tots els entrenaments de les competicions de caps de
setmana. A part també s’encarregara de preparar les diferents xerrades de preparacié de les
competicions, analisis tecnic previ i posterior a les curses i entrenaments.

L’entrenador/a fisic/a s’encarregara de la planificacid i control individual de cadascun dels
esportistes, assistint de manera presencial durant els entrenaments fisics setmanals i també
controlant totes aquelles sessions que els esportistes realitzaran en els seus respectius llocs de
residencia. Aixo sera possible utilitzant els diferents metodes 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 reduit d’esportistes (2 o 3
maxim) 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 sera que no se sentin mai sols i que tinguin algd amb molta
confianga dins de I'equip técnic per a poder parlar tot alld que sigui important.

Logistica

Els desplagaments als entrenaments técnics i les competicions s’han de fer amb furgonetes, ja
que és I'unica manera d’accedir als mapes (zones habitualment allunyades de les zones urbanes)
i alhora sent un nombre reduit de participants (16+2 entrenadors). La federacié 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 logistica dels entrenaments.

Zones d’entrenament
La instal-lacio de les curses d’orientacié és el mapa, perd s’ha de mantenir actualitzat i fer-ne de
nous, per aixo es generen les seglients despeses:

Cartografia de 2 nous terrenys per a augmentar les possibilitats d’entrenaments tecnics a la
zona més propera a Sant Cugat, amb un cost aproximat de 1000 €/mapa o que és el mateix que
700 €£/km2 d’extensid.

Material per als entrenaments, com les fites (teles i bases) i sobretot el sistema electronic que
s’utilitza per a controlar el temps en les curses d’orientacié que s’anomena Sportldent, que
inclou un sistema electronic en cada control al qual se li ha de fer un manteniment habitual.
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Impressié de mapes sera una despesa important tenint en compte la gran quantitat de mapes
(1 o 2 per cada esportista i per a cada sessié d’entrenament) i també per a la qualitat dels
materials que s’utilitzen (paper waterproff de 120g/m2).

Material informatic 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

Aqguestes activitats es proposaran a l'inici de temporada per a completar la programacié
d’entrenaments i concentracions i tenen un cost aproximat, encara que és possible que els preus
es modifiquin en funcié de les ubicacions (paisos 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 gimnas també son dues instal-lacions basiques per aconseguir un
entrenament optim i un cost que s’ha de tenir en compte.

Sala de reunions técniques sera aquell espai on els entrenadors/es técniques faran les xerrades,
I'analisi tecnic i les presentacions. També sera I'espai on es realitzara les sessions teoriques de
les diferents habilitats com poden ser realitzar recorreguts, realitzacié de mapes...

Equip técnic puntual

En aquest apartat s’inclouen tots aquells técnics que durant I’any els esportistes necessitaran en
funcié de les seves necessitats personals. Aquests especialistes no estaran contractats ni de
forma total ni parcial, sind que es contractara de forma puntual cada vegada que els esportistes
necessiten els seus serveis.

Aguests especialistes respondran a necessitats relacionades amb la nutricid, la fisioterapia i la
medicina esportiva, recolzant aixi als esportistes en aquests apartats que considerem basics i
necessaris de ser abordats per especialistes.
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3.2 Seleccidé Absoluta
La Seleccié Absoluta de la FCOC ofereix possibilitats de la millor preparacié esportiva per als
esportistes catalans per a poder accedir a seleccions espanyoles i alhora competir
internacionalment, tant a Catalunya com fora.
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3.2.1 Per que és necessari augmentar el suport a la seleccié absoluta
FCOC?

Els joves que han crescut amb oportunitats formatives ara ja truquen a la porta de la seleccié
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 preparacié i més dedicacio.

En els passats anys s’han realitzat competicions internacionals a Catalunya on la seleccié
catalana absoluta ha participat amb molt bons resultats. La previsié de proximes, i encara més
grans, competicions internacionals a casa nostra és important poder preparar de la millor
manera als esportistes perqué puguin aconseguir els millors resultats.

| finalment com a referents absoluts del nostre esport la seleccid ajuda als joves a tenir
esportistes d’alt rendiment molt a prop, que estan compromesos amb I’'esport i que ho dediquen
tot a entrenar, pero evidentment necessiten suport de la federacid per a aconseguir-ho.

De la mateixa manera que en la resta de grups s’oferira 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 mitja i curt termini tant per a cada un dels esportistes com
per al projecte en global, per a poder tenir un control periodic de I'evolucié de cada un dels
indicadors i poder-ho seguir al llarg de les diferents temporades.
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3.2.2 Com s’estructurara la seleccié absoluta FCOC?
Igual que en grup de tecnificacié GTO, a la seleccid absoluta es treballara en tres direccions de
forma paral-lela; el treball personal i grupal, el “doble objectiu” i el treball esportiu, pero amb
matisos més enfocats al rendiment i motivacid intrinseca dels esportistes.

Treball personal i grupal
En general aconseguir un sentiment de pertinenga al grup sera la clau per aconseguir una
seleccid catalana potent, i es treballara amb la idea d’aconseguir-ho des del primer dia.

L'Unica forma d’aconseguir-ho sera mantenint el contacte gairebé setmanalment amb els
esportistes, i programant de forma mensual activitats i concentracions per a generar confianga
entre els integrants de la seleccid i també amb els futurs aspirants.

Es sobreentén que pel fet de tractar-se de persones adultes el contacte podra ser d’'una forma
molt més professional i efectiva, aprofitant la motivacié dels esportistes per a generar aquest
ambient i aconseguir els objectius proposats.

Per fomentar la motivacid 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 seleccié o
aspirants, poden aportar informacié sobre la seva motivacié i implicacié setmanal en les curses
d’orientacid, valorant els entrenaments fisics i técnics, els entrenaments invisible, I’actitud, la
participacid, el suport als joves, la implicacid en els seus clubs.... | que amb tota aquesta
informacié també es fara servir per a valorar en positiu els esportistes a I'hora de confeccionar
els diferents grups de seleccié.

Doble Objectiu

Una de les claus del projecte recau en plantejar un “doble objectiu” a tots els esportistes. Amb
I’experiencia dels ultims dos anys amb el GTO, creiem que seria interessant transferir-ho al grup
de la Seleccié absoluta.

Amb aquest concepte se situen dos objectius durant la temporada, un de més tancat i sempre
relacionat amb entrar a la seleccié espanyola i els campionats d’Espanya, que habitualment es
decideix al marg o I'abril. | seguidament se’n proposa un altre de més obert, relacionat amb una
competicid internacional. En el cas de la seleccié absoluta aquest segon objectiu sera personal i
cada esportista I’haura de decidir en funcid de les seves possibilitats, tant si s’ha classificat amb
les seleccions espanyoles com si vol participar en una competicié internacional de 5 dies o en el
camp d’entrenament internacional de la seleccid.

D’aquesta manera aconseguim dos aspectes clau:

e Els esportistes que no aconsegueixen la classificacié per a la seleccidé espanyola poden
continuar motivats per al segon objectiu, guanyant aixi quatre mesos d’entrenaments
de qualitat que es perdien si baixava la motivacio.

e Els esportistes que s’han classificat mantenen les condicions d’entrenament optimes
fins a I'estiu, podent entrenar amb el grup motivat i sentint-se aixi també recolzats per
als seus companys.
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Cada esportista decidira, conjuntament amb I’equip técnic, els objectius personals a I'inici de
la temporada (setembre/octubre) per a fer-los el maxim de realistes, incloent-hi sempre les tres
modalitats a curt (mitja temporada), mitja (1a temporada) i llarg termini (2a temporada).

Aguests objectius definiran diferents aspectes relacionats amb I'esport, tant per la part tecnica,
fisica, psicologica o inclis poden incloure apartats més personals o relacionats amb la
convivencia. En aquest apartat sera imprescindible I'ajuda dels diferents técnics per a poder-los
concretar i avaluar posteriorment.

Treball esportiu
Pel que fa a la part esportiva sera el punt on es generara un canvi més important en el grup de
seleccid per a aquesta temporada, ja que s'incrementa exponencialment el suport.

Per una part s’oferira als esportistes un entrenador fisic personal que els oferira entrenaments
personalitzats de forma setmanal i un control exhaustiu de carregues i metodologia. El fet que
la gran majoria dels esportistes tinguin el mateix entrenador sera la manera de facilitar que els
entrenaments presencials entre setmana es puguin fer amb les maximes garanties d’aconseguir
bons resultats.

A part augmentara tant en nombre com en qualitat els camps d’entrenament, compartint-los
amb els que ja s’organitzen pel GTO pero adaptat al nivell i a les necessitats de la seleccié
absoluta.

3.2.3 Quines accions concretes englobara la Seleccié Absoluta FCOC?
Totes les accions es focalitzaran en oferir una qualitat maxima d’entrenaments i aconseguir una
exigéncia maxima als esportistes.

Volum d’esportistes

La seleccio absoluta estara composta de dos grups, la Seleccié Absoluta i el Grup de Promocié.
El nombre d’esportistes d’aquests dos grups sera variable en funcié de si els esportistes
assoleixen els criteris proposats, perd s’estableix un maxim de 8 esportistes per a la Seleccié
absoluta i un maxim de 10 esportistes per al grup de promocio.
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Seleccid i permanéncia dels esportistes a la Seleccié Absoluta

La seleccid dels esportistes per als diferents grups de seleccio es fara per decisio técnica, gracies
a la creacié de la Comissié de seleccié absoluta, que és un equip de 5 persones format per
I’entrenador/a técnic, I'entrenador/a fisic i 3 persones expertes en Curses d’Orientacid, que
utilitzaran els segiients criteris de seleccio per a decidir els components de cada grup:

e Resultats esportius: es tindra 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 valorara la participacio i resultats en les proves de seleccié
FEDO del periode anterior. Amb tots aquests resultats es realitzara una taula publica.

e Excel de control: sera compartit entre esportistes i técnics, i sera el propi esportista qui
valorara de forma setmanal aspectes d’actitud i participacid, assisténcia, habits
esportius... Els entrenadors es posaran en contacte amb els esportistes per a comentar
aquestes puntuacions i marcar els nivells d’exigéncia de forma mensual, i alhora podran
corregir aquestes valoracions si consideren que no s’adequa a la realitat.

e Valoracié de I'entrenador/a Fisic: analisis de I’entrenament i rendiment fisic 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, distancies...

e Valoracié de I'entrenador/a Técnic: analisi de les curses i entrenaments de cada
esportista des de la vessant técnica, deteccié dels errors, avaluacio de les millores en els
diferents periodes, implicacié en entrenaments teorics, aprofitament de les sessions
tecniques, aportacions a I'equip...

La majoria d’aquesta informacidé sera I'esportista el responsable de facilitar-la als tecnics,
entenent-se també com una forma de demostrar I'actitud de voler formar part de I’equip.

La renovacio de la seleccio es fara dues vegades a I’any, una a l'inici del desembre i una segona
just després del 1r campionat d’Espanya (normalment a I’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 proxims.

Regim d’interinatge dels esportistes

Tots els esportistes de la seleccié absoluta tindran un régim extern, per a poder-ho compaginar
amb estudis o feina, perdo amb una exigencia maxima per a entrenar i aconseguir els seus
objectius personals.

Organitzaciod dels entrenaments

Per a mantenir la motivacid alta i alhora una exigéncia elevada, s’ha optat també per un sistema
mixt d’entrenaments que combina els entrenaments setmanals puntuals i les concentracions
externes.

e Entrenaments setmanals
Aguests 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 aixi que les millores siguin més
evidents i alhora motivadores per al grup en general. Els diferents treballs complementaris
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setmanals els realitzaran els esportistes de forma individual, perd sempre sota les instruccions
dels tecnics que els ajudaran i controlaran amb els mitjans tecnologics (GPS, Pulsometre...).

Aquests entrenaments duraran aproximadament 2h, i es realitzaran en les instal-lacions del CAR
de Sant Cugat, i en algunes ocasions es compartira I’entrenament amb el GTO, encara que
sempre treballant de forma adaptada a les necessitats de cada grup.

e Entrenaments teorics
Posteriorment a la sessi6 fisica del dimecres es realitzara una sessio teorica d’analisi o preparacio
de curses, perd Unicament un cop cada dues setmanes, per aprofitar al maxim les sessions
sempre amb objectius importants. El nombre de sessions tedriques es pot augmentar en
epoques de més competicions i es pot reduir quan no hi hagi necessitat, pero sempre amb una
programacio previa.

e Concentracions puntuals i competicions importants
De forma recurrent es realitzara una concentracio, aproximadament una al mes, per a fer aquell
treball més técnic que no es pugui realitzar durant la setmana i aprofitar sobretot les hores de
sol del mati per a poder-se desplagar als mapes d’orientaciéd més interessants.

Aguestes concentracions es realitzaran en caps de setmana (una nit), aprofitant alguns dels
ponts de I'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 seglients:

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

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

e Stage Pre-CEO a Avila (8 dies)

e Campionat d’Espanya (CEO1) — Competicié Objectiu

e Proves de seleccié FEDO — Competicié Objectiu

e Stage Pre Europeu de Bosc a 'Emporda (3 dies)

e Stage Pre Mundial de Sprint a Tarragona (6 dies) — Setmana Catalana de I'Esport
e Competicid internacional (encara per definir).

Serveis a I’esportista
Entenent que I'esportista és adult, perd que la mateixa competicié genera situacions d’estrés
general de I'organisme, serien necessaries els seglients suports:

e Acompanyament psicologic: I'orientacié és un esport individual que requereix una
presa de decisions constant en un entorn complex, on I'error és molt present i
penalitza d’'una manera molt significativa. Per altra banda, I'esportista sempre
competeix sol lluny aillat, I'entrenador no el pot acompanyar ni observar. Aquesta
caracteristica requereix disposar d’habilitats d’autoconeixement i autocontrol molt
grans per poder competir amb garanties.

o Valoraci6 del desenvolupament: atés que els esportistes estan en
desenvolupament constant, és prioritari disposar d’una valoracid holistica
(antropomeétrica, biomecanica i fisiologica) de I'esportista de forma anual.

e Formacid nutricional: formacio i una entrevista personalitzada per a cada esportista
un com I'any, acompanyat de treball més especific durant les concentracions per a
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aconseguir transmetre els coneixements basics necessaris per a una nutricié
equilibrada i adequada.

e Consulta de fisioterapia: valoracio inicial de I'esportista i consulta en moments
puntuals de la temporada per a tractar lesions o sobrecarregues.

3.2.4 Quines necessitats son basiques per a la Seleccio Absoluta?
Les Curses d’Orientacid sén un esport que es realitza a I’aire lliure i on la practica en mapes nous
(o desconeguts préviament per als esportistes) és imprescindible per a poder entrenar
correctament. Tot i aix0, també és imprescindible un treball fisic general, incloent-hi sessions
d’entrenament en pista d’atletisme i gimnas.

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest projecte
son l'equip técnic que el portara a terme, la logistica que tot aix0 implica, les instal-lacions
necessaries i les activitats extres.

Equip tecnic i la seva formacié
El desenvolupament del projecte requereix un equip técnic estructurat a partir de les figures
professionals i les tasques que s’apunten a continuacid.

Aguest equip estara confeccionat garantint la igualtat de génere entre els seus participants,
garantint unes condicions laborals exactament iguals sense importancia del sexe de la persona
que executiles tasques i afavorint sempre, de forma activa, que les dones també puguin assumir
carrecs de responsabilitat i direccid.

Equip técnic permanent:

e Director/a técnic: responsable de dissenyar el projecte i vetllar pel seu compliment
através de la coordinacio de I'equip técnic. Aquest professional haura de ser graduat
en Ciéncies de I'Activitat Fisica i I'Esport i tenir experiéncia extensa en Curses
d’Orientacio.

e Entrenador/a técnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques
relacionades amb els objectius técnics que es proposen en la seleccié absoluta.
Aquest professional haura de ser graduat en Ciéencies de I’Activitat Fisica i I'Esport i
tenir experiencia extensa en Curses d’Orientacid.

e Entrenador/a fisic: responsable de planificar els entrenaments fisics individualitzats
de cada esportista i fer el seguiment i adaptacié d’aquest entrenament a cada
esportista. Aquest professional haura de ser graduat en Ciéncies de I'Activitat Fisica
i I'Esport, tenir experieéncia extensa en Curses d’Orientacié i preferiblement
especialitzat o amb master d’alt rendiment esportiu.

o Comissio de Seleccié Absoluta: responsables de decidir els esportistes dels grups de
seleccid absoluta i grup de promocid, alhora com a donar consells i punts de vista
experts en la definicié del projecte esportiu i del grup de seleccié. Aquestes persones
hauran de ser expertes en curses d’orientacid i tenir bagatge en seleccions i alt
rendiment esportiu.
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Técnics externs puntuals:

e Psicoleg esportiu: Formacio i assessorament (Professional graduat)

e Nutricionista: Formacio i assessorament (Professional graduat)

e Fisioterapeuta: Valoracid inicial i tractament puntual (Professional graduat)

e Sport Scientist: Valoracié de I'esportista antropometrica, fisiologica i biomecanica.

e Esportistes i entrenadors referents de I'esport: Formacid técnica teorica i
entrenament practic en alguna técnica especifica.

Logistica

Tant per a les concentracions puntuals com per als entrenaments setmanals hi haura 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 aixi el cost que es genera d’aquest apartat és important i
cal sempre tenir-lo en compte per a poder donar el maxim suport als esportistes en aquests
desplacaments.

Instal-lacions per a la practica esportiva

L’orientacié esportiva es desenvolupa en un context natural molt especific. Aquesta condicid
suposa que la millora del rendiment esportiu requereixi dos tipus d’equipaments molt diferents.
Pel treball més analitic i fisic les instal-lacions de caracter general sén suficients, en canvi, pel
treball técnic, cal desplagar-se fins a zones cartografiades per a la practica especifica de I'esport.

e Zones d’entrenament i logistica
Per als entrenaments i les concentracions cal disposar de:

e Tots els mapes dels diferents clubs de Catalunya per tal de desenvolupar els
entrenaments en mapes de caracteristiques variades.

e Material logistic necessari per desenvolupar els entrenaments, com pot ser les
fites o el sistema Sportldent (el sistema que s’utilitza per a cronometrar les
competicions d’orientacid).

e Impressié de mapes per a tots els participants.

e 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.

e Equipaments del Centre d’Alt Rendiment (CAR)

Pel que fa a les instal-lacions seria imprescindible generar un calendari d’utilitzacié dels diferents
serveis, ja que no seran necessaria mai tots, perd creiem que aquests sén els que serien
necessaris: :

e Vestidor de nois i noies (alguns dimecres tarda)

e Sala de formacidé i analisi amb possibilitat de
projector i connexid a internet (dimecres tarda)

e Pista d’atletisme per al treball de velocitat
(alguns dimecres tarda)
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Equip tecnic
L’equip técnic s’encarregara de suplir totes les necessitats dels esportistes i per se’n generen de
les segiients tasques:

El/la director/a técnic/a gestionara la coordinacié del grup, organitzara les reunions dels
diferents professionals, gestionara les necessitats de cadascu d’ells/es (aconseguir els mapes,
permisos...) i estara a sobre de tots aquells aspectes extraesportius que es puguin generar
durant la temporada. També s’encarregara del contacte amb els pares, les comunicacions
oficials, el viatges i competicions importants i totes aquelles col-laboracions amb professionals
externs a I'equip.

L’entrenador/a técnic/a s’encarregara de preparar totes les sessions técniques del grup
d’entrenament (1 per setmana) i també tots els entrenaments de les competicions de caps de
setmana. A part també s’encarregara de preparar les diferents xerrades de preparacié de les
competicions, analisis tecnic previ i posterior a les curses i entrenaments.

L’entrenador/a fisic/a s’encarregara de la planificacid i control individual de cadascun dels
esportistes, assistint de manera presencial durant els entrenaments fisics setmanals i també
controlant totes aquelles sessions que els esportistes realitzaran en els seus respectius llocs de
residencia. Aixo sera possible utilitzant els diferents metodes de seguiment (rellotge GPS) i
també aplicacions d’entrenament (Training Peaks) per a mantenir un contacte diari amb els
esportistes.

Logistica

Els desplagaments als entrenaments tecnics i les competicions es faran amb els cotxes dels
propis esportistes, encara que aixd també genera un cost important a nivell de quilometratge.
Per aix0 s’ha contemplat d’'una forma general en funcié del nombre de concentracions.

Zones d’entrenament
La instal-lacid de les curses d’orientacio és el mapa, pero s’ha de mantenir actualitzat i fer-ne de
nous, per aixo es generen les seglients despeses:

Cartografia de 2 nous terrenys per a augmentar les possibilitats d’entrenaments técnics, amb
un cost aproximat de 1000 €/mapa o que és el mateix que 700 €/km2 d’extensid.

Material per als entrenaments, com les fites (teles i bases) i sobretot el sistema electronic que
s’utilitza per a controlar el temps en les curses d’orientacié que s’anomena Sportldent, que
inclou un sistema electronic en cada control al qual se li ha de fer un manteniment habitual.

Impressié de mapes sera una despesa important tenint en compte la gran quantitat de mapes
(1 o 2 per cada esportista i per a cada sessié d’entrenament) i també per a la qualitat dels
materials que s’utilitzen (paper waterproff de 120g/m2).

Material informatic 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.
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Activitats puntuals

Aquestes activitats es proposaran a l'inici de temporada per a completar la programacié
d’entrenaments i concentracions i tenen un cost aproximat, encara que és possible que els preus
es modifiquin en funcié de les ubicacions (paisos 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 gimnas també son dues instal-lacions basiques per aconseguir un
entrenament optim i un cost que s’ha de tenir en compte.

Sala de reunions técniques sera aquell espai on els entrenadors/es técniques faran les xerrades,
I’analisi técnic i les presentacions. També sera I'espai on es realitzara les sessions teoriques de
les diferents habilitats com poden ser realitzar recorreguts, realitzacié de mapes...

Equip técnic puntual

En aquest apartat s’inclouen tots aquells técnics que durant I'any els esportistes necessitaran en
funcidé de les seves necessitats personals. Aquests especialistes no estaran contractats ni de
forma total ni parcial, sind que es contractara de forma puntual cada vegada que els esportistes
necessiten els seus serveis.

Aguests especialistes respondran a necessitats relacionades amb la nutricid, la fisioterapia i la
medicina esportiva, recolzant aixi als esportistes en aquests apartats que considerem basics i
necessaris de ser abordats per especialistes.

el b i
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3.3 Escoletes dels Clubs FCOC
Les escoletes dels clubs FCOC sén els espais autogestionats per cadascun dels 26 clubs catalans
que s’encarrega de la captacid i formacid dels esportistes més joves. Aixo 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 perque tots aquells joves que vulguin fer els primers passos en 'esport
puguin aprendre’n de la ma dels més experts.

2.3.1 Perque té sentit les Escoletes dels Clubs FCOC?

Es el que proporciona joves esportistes al Grup Tecnificacié de la FCOC, i per tant és
imprescindible per a assegurar la continuitat d’aquesta dinamica positiva. | aixd passa,
necessariament, per captar nous esportistes que estiguin disposats a lluitar per entrar en aquest
segon grup durant les proximes temporades. Motivar-los i fer un petit tastet de que, i de com,
es pot treballar en el grup de tecnificacié sera el principal objectiu.

Alhora, també sera basic donar suport als clubs i dotar-los d’unes guies d’entrenament i una
formacié de qualitat. Interessa que els joves que en un futur proxim puguin fer el salt al Grup
tecnificacié estiguin acostumats a entrenar i treballar amb dinamiques similars.

| aquest grup pren més sentit encara quan es valoren els resultats de les uUltimes temporades,
on ha aconseguit fer-se prou fort i ampli per a poder omplir un Campus d’Orientacié amb més
de 90 joves participants.

2.3.2 Com s’estructurara les Escoletes dels Clubs FCOC?

En aquest grup la FCOC actuara de forma molt puntual i I'estructura sera molt senzilla. L'objectiu
és donar suport als clubs de forma setmanal i constant, per a poder organitzar un parell
d’activitats puntuals durant I'any.

Entrenament grupal

Un dels aspectes més significatius i diferenciadors de la tecnificacié en I'esport d’orientacié 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 dinamica d’entrenament en grup per tal
d’estimular les ganes de formar-ne part. Per tant, s’oferiran entrenaments centrats en la part
més tecnica de l'esport, amb nivells molt baixos d’exigencia perdo amb un alt component
d’implicacio grupal i emocional.

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

habitual en el Grup Tecnificacid, presentant-los com a recursos perque els puguin fer de manera
autonoma o en els seus clubs.

Per altra banda, també s’organitzaran activitats extraordinaries com el Campus d’Orientacid
FCOC o el Campionat de Catalunya Escolar on els esportistes podran participar i seguir amb la
seva progressié personal dins de les curses d’orientacio.

Treball amb les escoles d’orientacioé dels clubs catalans
Aquest apartat consistira en trobades puntuals per posar en comu els diferents projectes de
tecnificacié de les escoles dels diferents clubs: objectius, entrenaments, formes d’entendre la
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seva tasca... i juntament amb técnics de la federacid compartir, analitzar i millorar si cal les
propostes que es fan.

Tot aix0 sempre enllacat amb I'oferta formativa (Técnic de Nlvell |) ajustada a les necessitats
dels clubs que es troben en la totalitat del territori catala, que s’han engegat de nou al 2023 i
gue es mantindran de forma constant dos cops a I'any.

2.3.3 Quines accions concretes englobara 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 maxim
nombre d’esportistes i clubs.

Aguests 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.

Organitzacid dels entrenaments

Aguests entrenaments s’organitzarien en dates proposades des de la FCOC on hi hagués espais
lliures en el calendari, per afavorir la participacid, i en mapes o espais cedits per a algun dels
clubs catalans.

Els técnics de la FCOC organitzaran els entrenaments, encarregant-se de la realitzacié dels
recorreguts, impressié 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 tecnics es fan responsables dels esportistes.

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

1. Campus d’estiu d’orientacio: és una proposta pensada per aglutinar els nens i joves
orientadors al voltant del seu esport. A través dels diferents exercicis i entrenaments
gue es busca I'equilibri de complexitat perque tots els infants i joves hi trobin el seu
nivell

2. Formacioé a centres educatius: L’'orientacié forma part del curriculum d’Educacio
Fisica de secundaria. Tot i que els professors d’Educacid fisica desenvolupen Unitats
didactiques al respecte, els clubs, en algunes ocasions organitzen activitats
extraescolars, o competicions intercentres per a poder oferir una visié de I'esport
més propera a la competicid

3. Activitats de formacié puntuals: Alguns caps de setmana s’organitzen cursos de
caracter familiar per apropar I'orientacio a la poblacié. A més cada club, en formats
diversos (lligues d’estiu, lligues de microsprints, mapes d’entrenament) també
apropa l'orientacio a la poblacié fent difusié en els territoris propis.

4. Campionats de Catalunya escolar: S’organitzen un cop I’any per oferir una proposta
competitiva pensada només per escolars. Alhora, els campionats esdevenen
classificatoris per a participar en els Campionats d’Espanya Escolars
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2.3.4 Quines necessitats son basiques per a les Escoletes dels Clubs FCOC?
Aquest grup generara unes necessitats molt basiques, obviament relacionades amb les
actuacions que es realitzen durant I'any.

D’aquesta manera, les principals necessitats que es generen per tirar endavant aquest apartat
son I'equip técnic que el portara a terme i el material fungible que s’utilitzara. Estara format
Unicament per dues figures, sempre assegurant la paritat de sexes en aquestes actuacions i aixi
garantint la igualtat de génere i la prevencié del sexisme:

e Director/a técnic: responsable de planificar els entrenaments, gestionar les
inscripcions dels esportistes i gestionar el material/impressions de mapes. Aquest
professional haura de ser graduat en Ciencies de I'Activitat Fisica i I'Esport.

e Entrenador/a técnic: responsable de dissenyar i desenvolupar les tasques
relacionades amb els 4 entrenaments puntuals. Aquest professional haura de ser
graduat en Ciéncies de |’Activitat Fisica i 'Esport o amb el titol de técnic de Nivell 1
en Curses d’Orientacio.
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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 segiients:

Gestacié del projecte: com es va iniciar.

Evolucid ens els Ultims 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.

Compromis en el projecte dels esportistes, les families i els clubs.

Augment de les escoletes dels clubs FCOC.

Projectes per reforcar la viabilitat economica del projecte: tot allo que es fa per
augmentar la qualitat i donar suport economic al projecte.

Valoracid internacional: dels millors esportistes del mon que han vingut a cérrer a
Catalunya.

Els diferents apartats anteriors també ofereixen una visié més global de com aquest projecte
afecta i es complementa amb tota la resta d’apartats de la federacid, entenent-se aixi com una
part essencial pero alhora integrada dins de la totalitat de les actuacions.

Gestaciod 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 aixo, el projecte de tecnificacié de la FCOC és el fruit d’'un procés participatiu que
ha comptat amb el segiient procediment:

Reunié amb els clubs que tenen escoletes d’orientacié: Primer esborrany del projecte
en 'any 2020

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

Reunié de I'equip técnic amb la Junta de la FCOC. Segon esborrany del projecte

Reunidé amb els esportistes que enguany formen part del Grup Base. Recull de propostes
Proposta de I'equip técnic FCOC del document final en I'any 2021.

Revisid per part d’experts (responsables Blume Madrid) i antics directors tecnics de la
FCOC (dissenyadors del projecte anterior al CAR de Sant Cugat el 2009 i 2014).
Document final de Tecnificaciéo FCOC 2021/22

Revisié del document al 2022 amb experiencia del primer any.

Document final de Tecnificacié FCOC 2022/23

Revisié del document al 2023 amb experiencia dels dos primers anys.

Document final de Tecnificaciéo FCOC 2023/24

Amb aquesta base, avancem amb el convenciment que el jove esportista ha de ser I'eix d’aquest
projecte. | que el creixement del projecte ha de ser sostingut per tal que sigui sostenible,
permeten a tots aquells que formen la nostra federacidé que puguin aportar-hi i ser-ne part.



Curses d’orientacio:

’esport de pensar i correr

Evolucio en els ultims anys:

Des del 2018 es va comencgar a assentar la idea més basica del projecte, amb un inici del grup de
tecnificacié gracies a que es va aconseguir la figura del director técnics de la FCOC, podent aixi
comengar a treballar en la base com a prioritat.

Pero no va ser fins al 2021 on es va constatar el punt d’inflexi6 més important, amb ['inici
d’aquest projecte de tecnificacio que es va gestar com s’ha explicat en I'apartat anterior.

En aquest inici al 2021 es va engegar amb la idea de que aquest grup de tecnificacié formés part
del “Centre d’Alt Rendiment de Vic”, una idea politica a la qual com a federacié ens vam sumar
des dels inicis perd que mai ha tirat endavant. Tot i aixi, la FCOC va decidir iniciar el projecte al
setembre de 2021 amb pressupost propi de la federacié, evidenciant una aposta grandissima
per aquest projecte i per a fer créixer '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 técnics professionals de I'esport i amb molta experiencia en
curses d’orientacio.

En aquest inici les aportacions als esportistes eren Unicament els técnics que podria cobrir la
FCOC, pero cadascun d’ells/es s’havia de fer carrec 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 tecnificacid,
facilitant aixi els entrenaments i dotant-los de molta més qualitat.

Durant tots aquest periodes de temps, la seleccidé absoluta han donat el maxim suport al
projecte, fent de mentors als joves i ajudant-los a motivar-se, pero 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’infliccio).
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Realitat actual (tecnificacié FCOC en la temporada 2022-23)

Gracies a aquesta empenta, per a la temporada 2022-23 el grup de tecnificacid es va reforgar
amb fins a 20 esportistes, mantenint els técnics (2 a mitja jornada i un director técnic de suport)
i seguint també entrenant de forma setmanal en les instal-lacions de Vic gracies a I’Ajuntament.

Pel que fa a les concentracions, s’ha augmentat fins a aconseguir un nombre que es considera
gue 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 familia ha de pagar-ho) es
considera que s’ha assolit un bon nivell amb les seglients concentracions:

e Stage Inici de temporada a I'octubre al Bergueda, per a comencar temporada
e Stage Nadal al desembre a Alacant, aprofitant una organitzacié de la FEDO

e Stage Pre-CEO al marg a Soria, per a preparar el Campionat d’Espanya

e Stage Pre-Jukola a I'abril a Malniu, per a cdrrer de nit en terrenys pirinencs

e Stage Finlandia al juliol a Paimio, per a entrenar en terrenys noridcs

| com a extra es va aprofitar el viatge ja pagat a Portugal, que s’havia d’haver realitzat a I'agost
del 2022 pero es va suspendre la competicid per incendis.

| pel que fa a la seleccid absoluta, el suport és molt reduit, ja que amb un pressupost de 6.000€
lo Unic que s’ha pogut donar suport als esportistes que formaven la seleccid (un total de 10, 5
nois i 5 noies) ha estat subvencionar de forma parcial tres activitats:

e Stage Pre-CEO al marg a Soria, per a preparar el Campionat d’Espanya
e Stage Pre-Jukola a I'abril a Malniu, per a cdrrer de nit en terrenys pirinencs
e Jukola al juny a Finlandia, per a competir en la millor cursa d’orientacié del mén

Tenint en compte aquesta realitat actual i la necessitat evident de donar suport als joves que
acaben I'etapa del GTO, és justifica el projecte actual, on es segueix apostant en un 70% per als
joves del GTO pero s"amplia el suport a la seleccié absoluta.
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Resultats esportius

Els resultats esportius és I'evidencia 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
pero que es poden veure molt clares amb dues dades claus:

9 dels 16 esportistes de la seleccié espanyola cadet i juvenil son catalans, és a dir, que
més de la meitat dels esportistes que van competir a I'Europeu 2023 que es va disputar
al juny formaven part del GTO de la FCOC. En aquesta competicid hi participaven 4
components de cada categoria i sexe, i com a minim 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
relacié a la resta d’Espanya que han aconseguit els joves Catalans. | pel que fa a la
categoria Infantil (13 i 14 anys) van aconseguir també una meritoria 2a i 10a posicio,
fent també evident que des de les Escoletes dels clubs es treballa de forma molt correcte
perd que és necessari un suport a nivell de federacié.

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!
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Compromis en el projecte d’esportistes, families i clubs

Des del primer moment el compromis dels esportistes, families i clubs ha estat maxim, motiu
pel qual es va comencar a gestar el projecte i també motiu pel qual ha seguit evolucionant any
rere any. | la forma més evident d’aquest compromis és la grandiosa aportacié economica 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 aportacio puja a més de
3.000€ per esportista en relacié 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 esta a més de 50’ de casa,
motiu que també genera un cost tant de temps com economic molt gran.

Aguest fet és un clar exemple del compromis, pero alhora és un dels aspectes que més han de
millorar en els proxims anys, ja que s’ha d’aconseguir que els esportistes puguin participar de
les seleccions catalanes i del GTO independentment de les seves possibilitats economiques, amb
I’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 Unicament hi havia dues escoles d’orientacié 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 Bergueda), la de Gastant Keks (a la Garrotxa) i
també la del COC (a Barcelona). D’aquesta manera la potencia a I’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 majoritariament d’aquests clubs que aposten i treballen
amb la base.

El fet que aquest model sigui visible i proxim a tots els clubs fara que en els proxims anys es
segueixin obrint més escoletes per a oferir possibilitats als esportistes més joves que
descobreixen I'esport, i alhora la tasca de la FCOC per a donar-hi suport també pot suposar
facilitats als clubs per a tirar-ho endavant.

| 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 majoritariament els encarregats
de gestionar o fer d’entrenadors en aquestes escoletes, aportant el coneixement apres en
etapes anteriors i servint aixi als clubs com a formadors d’una alta qualitat per a les futures
generacions.

Projectes per reforgar la variabilitat economica del projecte

Des de la FCOC s’ha treballat també des de fa anys en diferents projectes que pretenen un doble
objectiu, generar finangcament per a la federacié amb activitats d’orientacioé de molt alta qualitat
qgue generin motivacié per als esportistes catalans de totes les edats:

e Setmana Catalana de ’Esport: aprofitant la iniciativa de la UFEC s’ha organitzat curses
internacionals a Catalunya on han participat els millors esportistes del mén, competint
contra la seleccid 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 I'edicié del 2024 sigui un exit de participacio.
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e Col-laboracié amb clubs nordics: per a poder aconseguir I'objectiu de preparar els
esportistes per a poder entrar en clubs nordics i alhora fer més assequible les setmanes
d’entrenament a Finlandia, s’ha realitzat un conveni esportiu amb el club Paimion Rasti,
un club amb molta trajectoria esportiva i que permet a la federacié poder organitzar
camps d’entrenament a un preu molt reduit 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 proxim, ja que durant I'hivern no
poden entrenar per culpa de la neu al seu pais, cosa que seria molt positiva per a poder
augmentar la qualitat dels entrenaments a Catalunya.

e CESA 2023: aquesta competicid va ser coorganitzada per el Club Montsant Orientacid i
la FCOC, per a poder donar un salt de qualitat a la competicid que creiem que era
necessari i alhora aconseguir un suport molt més gran als esportistes catalans que hi
participaven, ja que en 'edicio del 2022 que es va realitzar a Andalusia les families van
haver de aportar una gran quantitat economica.

e WMOC 2025: el mundial de veterans d’orientacid és un esdeveniment que la IOF
(federacié internacional) assigna a les millors propostes esportives del planeta, per a
poder organitzar aquesta competicié 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
econdmic important tant per a la federacié com per al territori, sera sens dubte també
la millor forma d’internacionalitzar Catalunya i posar-lo al mapa internacional.

e Costa Brava Cup: de forma paral-lela al WMOC 2025 s’organitzara una competicio
paral-lela per a totes aquelles persones que no puguin participar al mundial, que també
preveu la participacié de més de 1.500 persones entre familiars i espectadors d’aquest
mundial de veterans. Aquest competicié generara beneficis de forma directe per a la
FCOC, ja que no depén de cap altre federacié ni organisme.

e (Catalunya Training Camp: és una iniciativa que oferira camps d’entrenament d’un alt
nivell técnic 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
afavorira que els clubs catalans puguin organitzar camps d’entrenament per als seus
socis, afavorint aixi a la tecnificacié en general de I'esport, alhora com el contacte amb
les autoritats i ajuntaments, ja que s’assentaran relacions d’una forma permanent en el
territori.

e Cursos de tecnificacid: des del 2018 que s’han organitzat de forma periodica diferents
cursos de tecnificacié des de la FCOC, enfocats a tots aquells federats que vulguin
aprendre en aquells aspectes més técnics de les curses d’orientacid com poden ser la
realitzacié de mapes, la realitzacié de recorreguts, la direccidé de cursa i el control de
Sportident (el sistema electronic de cronometratge). A tots aquest cursos s’ha afegit el
curs de Tecnic de Nivell 1, oficial per I'Escola Catalana de Tecnics i que s’ha realitzat per
primera vegada aquest 2023 amb la intencié que sigui ja habitual en cada temporada.
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Valoracio internacional

L'opinid 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
ultims anys des de la federacio, ja que aquestes persones a part d’un gran nivell esportiu també
tenen molta experiéncia en funcionaments de les seves respectives federacions autonomiques
i nacionals, de manera que poder escoltar valoracions tant positives d’aquests esportistes és un
indicador de que la direccié del projecte és la correcte.

Per exemple, Yannick Michiels és I'actual 3r del mén de la modalitat Sprint, i ho valorava aixi:

5‘3 yannickmichiels__
\: Y Lloret de Mar

@ yannickmichiels__ Setmana Catalana de I'Esport es

Perfect organisation, challenging courses and exciting training
locations. What a fun week of sprint orienteering around Girona
and the Costa Brava. A big THANK YOU to @esportcat,
@fcoc_orientacio and @paullorens? for the invitation. Hope to
be back in 2023! &

wi @bielrafols | @paula_pdlfdz | @okvaal
#runnerslab #teamrunnerslab #Nviime #str8compass #lumonite
#teambelgium #BeArrows #orienteering

#orienteeringvlaanderen #orientacion #SCE2022 #catalunya
#costabrava #lloretdemar #spain

QY N

&‘X) Liked by quimvich and 622 others

@ Add a comment

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

| també la ucrainesa Olena Babich feia les seves valoracions sobre el camp d’entrenament:

‘. olena.babych.ukr
‘. olena.babych.ukr f#CatalunyaSportWeek

Catched up last sunny days this season.

It was a pleasure having these few days in Catalunya, Spain. Full
of activities, orienteering, knowing new people, mesmerizing
views.

Zero day was about getting know the host city. First - about
castles. Second - ruins and seasides. Third - castle + seaside.
Knock-out day gave me some disappointment, anyway | have
checked what | still can do due to switching to forest.

I'm already want to come back &

Thanks @fcoc_orientacio

Also had an opportunity to tell how it's living in Ukraine, Lviv
right now.

QY W

1’ ‘ Liked by onarp and 139 others

@ Add a comment

Font oficial: https://www.instagram.com/p/CKkEIAkCs-A /
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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 Utils tant per a entendre I'esport en tota la
seva escénica com també per demostrar el cami realitzat fins al moment.

Presentacié de la FCOC i I'orientacio

La Federacioé de Curses d’Orientacidé de Catalunya (FCOC) es va crear el 13 de juliol de 1988. El
promotor va ser-ne Carles Lladd i Badia, qui conegué I'orientacié mentre buscava un esport on
Catalunya tingués representacid olimpica i una federacié propia de reconeixement
internacional. Tot i no aconseguir I'objectiu, aquell impuls va servir per introduir un nou esport
a Catalunya.

Fins el dia d’avui, la Federacid de Curses d’Orientacié de Catalunya, i I'esport que representa,
s’han consolidat com una oferta esportiva que proposa a la poblacié una activitat fisica
recreativa a l'aire lliure, i cada vegada més, una opcié competitiva d’alta exigéncia fisica i
cognitiva.

L’orientacid 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 I'ajuda d’una bruixola. La lectura del mapa permet saber
les distancies, els desnivells i els elements més destacats del terreny per on es passara (roques,
tallats, senders, camins, rius, edificacions, rases, vegetacio, etc.). Cada corredor va sol, i guanya
el que va segur per l'itinerari més idoni amb la maxima 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’orientacid 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 navegacié camp a través.

L’'orientacié 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 Federacion Espafola de Orientacion amb I'objectiu de participar en competicions d’ambit
internacional, encara que en les altres modalitats també abunden els seleccionats catalans. En
I'orientacid a peu, els esportistes han de desenvolupar habilitats fisiques i tecniques per correr
a altes velocitats pels terrenys irregulars que ofereix el bosc, habilitats cognitives associades a
lectura del mapa, reconeixement de I'espai, analisi i presa de decisions amb molta precisié i a
alta velocitat, i habilitats psicologiques referents a I'autocontrol i la gestié emocional.

Per altra banda, la Rogaine, és una prova d’estrategia i orientacié que es fa per equips en un
periode de temps, que en proves oficials, oscil-la de 6 a 24 hores. En aquest temps, els equips
han d’aconseguir passar pel maxim nombre de punts de control (cada un d’ells amb una
puntuacio determinada en funcié de la dificultat técnica i fisica per assolir-lo). Guanya I'equip
que ha sigut capac d’ajustar millor la seva estrategia, preparacio fisica i orientacié a I'hora de
planificar el seu itinerari. Actualment, la FCOC forma part d’lberogaine, a través de la qual ha
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organitzat el Campionat del Mén de Rogaine el 2019 i també compta amb el Campié del Mdn
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 I'orientacié desplacant-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 Mén de BTTO catalana.

Finalment el raid d’aventura, aglutina diferents modalitats esportives en una mateixa prova,
prenent sempre com a referéncia I'orientacié. Consisteix a passar per un seguit de seccions
associades a diferents punts de control repartits pel mapa. Cada una d’aquestes seccions esta
protagonitzada per unes habilitats esportives diferents: BTT, carrera, caiac, escalada o rapel,
natacid, espeleologia... L’accés a la competicié internacional s’esdevé a través de la FEDO.

Ates 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
tecnificacié és el cami.

Hi ha dos precedents de grups de tecnificacié estables al CAR de Sant Cugat recolzat per la
Generalitat de Catalunya, el primer al 2009-2012 i un segon del 2014-2016. En ambdés, tot i el
nombre reduit d’esportistes de base a la federacié es van aconseguir grans resultats a nivell
espanyol i representacions internacionals habituals.

La realitat actual és diferent, i sobretot ha donat un tomb de 3602 des que al 2021 es va crear el
GTO (grup de tecnificacid) amb seu i entrenaments setmanals a Vic. Aquest grup es va iniciar
Unicament amb el finangament propi de la FCOC, que posteriorment va ser recolzat per la SGE
per a poder-lo mantenir i augmentar en possibilitats per als joves. Perd després de dos anys i
molt bona feina dels técnics, han arribat els resultats (9 de 16 catalans a I’'Europeu Juvenil i 2 de
8 al mundial Junior) pero també s’han fet més evidents les necessitats de logistiques,
econdmiques 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 seleccié 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
tecnificacié i desenvolupament del rendiment dels esportistes.
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Realitat FCOC previa al 2021

Des de la temporada 2018, la Direccié técnica de la FCOC esta treballant per dissenyar un
projecte de tecnificacid. 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 tecnificacid6 de la FCOC ha definit els diferents grups de
tecnificacid, les activitats i serveis que es proposen, i la forma d’accedir-hi.

Fins al 2019 s’ha centrat en el treball de tecnificacié O-Peu, incloent-hi la modalitat de Rogaine
en el grup absolut i Sub-23, perd sempre amb la mirada oberta i incloent activitats transversals
de la resta de modalitats.

Grups de tecnificacid

Els grups de tecnificacid, 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 amplia base de desenvolupament motor en
un context natural. La segona etapa és |'etapa de tecnificacid, on es posen a disposicié de
I’esportista contextos d’aprenentatge esportiu especialitzat tot preparant-lo i acompanyant-lo
cap al rendiment esportiu. La tercera etapa és una etapa més autonoma, on l'esportista
rendibilitza tots els aprenentatges adquirits en les etapes anteriors.

Grup Base (8 a 13 anys). Etapa descobriment i familiaritzacio.
En aquesta etapa encara no parlem de tecnificacid, sind de descobriment i familiaritzacio. La
FCOC dona resposta a aquesta etapa a partir del Grup Base.

Objectius:

e Descobrir I'orientacié com a modalitat esportiva destacant els aspectes que fan
referéncia al desplagament autonom per un entorn desconegut i irregular

e Reconeixer diferents elements del terreny: a) pujada, baixada, planer, b) carretera,
pista, cami, 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...

e Orientar el mapa cap al nord: a) amb bruixola, b) utilitzant els elements del terreny

e Desplagar-se per un mapa orientat: a) direccio del desplagament, b) ubicacié de

I'element
e Participar en una cursa d’orientacié esportiva i reconeixer el procediment de la
competicid
Responsables:

e Clubs: escoletes d’orientacid, formacid en centres educatius
e Direccié tecnica de la FCOC: Activitats de formacié puntuals, Campionats de Catalunya
Escolars, Campus d’estiu d’Orientacié

Descripcid:
e Escoleta d’orientacid: Sén activitats obertes als infants en el que es proposen activitats

setmanals per a poder oferir un coneixement de I'esport des d’un vessant sobretot lidic
i molt basic. Actualment a Catalunya hi ha 3 escoletes d’orientacid: Aligots, COB i UEVIC
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Campus d’estiu d’orientacid: 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 I'equilibri de complexitat perque tots els infants i joves hi
trobin el seu nivell

Formacié a centres educatius: L’orientacio forma part del curriculum d’Educacio Fisica
de secundaria. Tot i que els professors d’Educacié fisica desenvolupen Unitats
didactiques al respecte, els clubs, en algunes ocasions organitzen activitats
extraescolars, o competicions intercentres per a poder oferir una visioé de I'esport més
propera a la competicid

Activitats de formacioé puntuals: Alguns caps de setmana s’organitzen cursos de caracter
familiar per apropar 'orientacié a la poblacié. A més cada club, en formats diversos
(lligues d’estiu, lligues de microsprints, mapes d’entrenament) també apropa
I'orientacié a la poblacié fent difusid en els territoris propis.

Campionats de Catalunya escolar: S’organitzen un cop I'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 economic:

Els participants assumeixen tot el cost de les activitats, la federacid aporta els tecnics i
els mapes.

La federacid organitza alguns esdeveniments, pero en d’altres delega als clubs la gestid
de les activitats i els hi dona suport i difusid.

Grup Tecnificacio (14 a 20 anys). Etapa d’especialitzacié..
Actualment, hi ha 18 esportistes d’ambdds sexes (50%).

Objectius:

Integrar tecniques d’orientacié especifica en el desenvolupament de la cursa: rumb,
talonament, eleccié d’itinerari, lectura de mapa a alta velocitat, reconeixement del
terreny

Coneixer i dominar I'entrenament d’orientacio, interioritzar els ritmes i les diferents
tecniques per a poder ser conscients del treball que es realitza.

Acompanyar en la preparacid-estudi dels terrenys i els objectius previs a les
competicions i I'analisi posterior de les mateixes

Ajustar diferents técniques d’orientacio especifica al tipus de cursa i terreny

Identificar i analitzar els punts forts de I'esportista respecte a la competicid

Descobrir técniques especifiques de les altres modalitats esportives que engloba la
federacié: Rogaine, BTTO, Raid

Participar en competicions nacionals i internacionals per tal de reconéixer esportistes
amb altres habilitats i nivells, diferents terrenys i diferents organitzacions.

Responsables:

Entrenador/seleccionador del Grup Técnic 1 (remuneracié economica per part de la
FCOC, pero molt limitada respecte a la dedicacid)
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Entrenador/seleccionador del Grup Técnic 2 (remuneracié econdmica per part de la
FCOC, pero molt limitada respecte a la dedicacid)

Descripcid:

Objectius competitius: A principi de temporada, els entrenadors consensuen amb els
esportistes els objectius competitius de I'any

Revisid i seguiment del programa: el Técnic 1 i el Tecnic 2 amb els seus respectius
entrenadors, es reuneix 3 caps de setmana al mes, aprofitant les competicions a escala
popular, catala o estatal, en les quals els técnics es troben amb els esportistes per a
comentar les competicions, realitzar exercicis complementaris i preparar entrenaments
Entrenament de tecnificacié: 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 técnics de forma concentrada.

Campus d’estiu: concentracié esportiva de set dies de durada, es proposen exercicis de
complexitat més alta, i altres modalitats d’orientacid per als esportistes del grup.

Cost economic

Els participants assumeixen el cost de gran part de les activitats.

La Federacié subvenciona la llicencia de la FEDO, el cost dels 3 entrenaments de
tecnificacid, el cost de I'equip técnic, i assumeix I'organitzacié 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.

Seleccio O-Peu : Sub-23 i absolut
Aguest grup és més autonom en el seu entrenament. Actualment compta amb 8 esportistes, 4
de sub-23i 4 d’absoluts, repartits equitativament entre masculi i femeni.

Objectius:

Classificar per a una de les seleccions nacionals en una competicié internacional
Participar una competicid esportiva d’ambit internacional del més alt nivell possible i
assequible per a la seleccio catalana

Adquirir les habilitats especifiques per a la prova internacional en qliestié i realitzar una
preparacio adequada

Responsables:

Entrenador/seleccionador

Descripcio:

Entrenaments especifics 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”.
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Seleccié Rogaine: Sub 23, absoluts i veterans

El nombre d’integrants de I'equip varia en funcio de la despesa necessaria per a disputar aquesta
competicid internacional, tenint en compte la distancia des de Catalunya. El 2019 van ser 9
equips de 2-3 persones, en total 23 esportistes pel fet que el Campionat del Mdn es va
desenvolupar a Catalunya (La Molina).

Objectius:

e Participar en una competicid esportiva d’ambit internacional del més alt nivell possible
i assequible (Campionat Mundial o Campionat Europeu)
e Adquirir les habilitats especifiques per a la prova internacional en questid

Responsables:
e Entrenador/seleccionador
Descripcio:

e Entrenaments especifics per a la prova internacional escollida per la temporada

Criteris de seleccié
La FCOC, durant les darreres setmanes de I'any, presenta als diferents clubs els criteris de
seleccid i el procediment de sol-licitud per formar part d’aquests grups.

Tot i aix0, per a fer-ho molt més estable i conegut per tothom, les competicions que s’utilitzen
per a confeccionar aquests criteris de seleccié sempre son 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 distancia, llarga distancia i Sprint.

D’aquesta manera els esportistes poden trobar una motivacié a mitja termini durant tota la
temporada i alhora, ajudem als clubs i entrenadors a ubicar els objectius esportius dels
esportistes a I'inici de temporada. Aquest sistema porta ja dos anys en funcionament i els
resultats sén positius.

Aixi els criteris sGn molt objectius, on tots els esportistes tenen les mateixes opcions de formar
part d’aquest projecte i d’aconseguir arribar a les proves de seleccid en les millors condicions, ja
que ho saben amb molta antelacid 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 meteorologiques,
limitant aixi tots els factors externs que puguin afectar el resultat final dels esportistes.
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Esportistes del projecte de Tecnificacié temporades anteriors

Temporada 2021/2022
Els seglients esportistes son els que formaran part dels diferents grups de la FCOC.

Grup de Tecnificacié FCOC:

Guinadell Faja Santjaume Aligots Jan Amat Font Aligots
Lidia Grau Olivé UE.Vic Bernat Selva Torras UE.Vic
Lola Gabarrd Sendra CcoC Ernest Pou Bruns Aligots
Jordina Juan Sanchez COB Marti Pou Bruns Aligots
Arlet Sales Turreé UE. Vic

Clara Virgili Serrallonga GO-Xtreme Bernat Ledesma Buscart XX00
Judit Ravell Solé Montsant Andreu Grau Olivé UE.Vic
Clara Mirabet Arderiu coc Eric Loré Amigd coc
Anna Codina Turén Aligots Jordi Moragas Forcada UE. Vic
Lluc Torné Sola coc

Seleccié Absoluta O-Peu:

Xenia Ledesma Buscart XX00 Quim Vich Diaz-Guerra cocC
Anna llla Camps cocC Roger Virgili Serrallonga GO-Xtreme
Laura Torres Valls cocC Pol Canosa Vidal coc

Ona Rafols Perramon coc Biel Rafols Perramon coc
Laia Gil Clapera Montsant Marc Serrallonga Arqués Montsant

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-lacié de les competicions degut
al COVID ha estat impossible realitzar les proves de seleccid.
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Temporada 2022/2023

Els seglients esportistes son els que formaran part dels diferents grups de la FCOC.

Grup de Tecnificacié FCOC:

Sub 18:
+ Lola Gabarré — COC
+ Jordina Juan — COB
e Guinedell Faja — Aligots
+« Alba Loré —COC
¢ Maria Guma — Aligots
+ Bernat Selva — U.E. Vic
e Ernest Pou — Aligots
e Marti Pou — Aligots
e Jan Amat — Aligots
e Andreu Clotas — Aligots

Seleccié Absoluta O-Peu:

orrer

Sub 20:
e Judit Ravell — Montsant
e (Clara Virgili— GO-Extreme
¢ Maria Belloso — Aligots
* Jordi Moragas — U.E. Vic
e Lluc Torné —COC
Sub 16:
e Arlet Sales — U.E. Vic
e (Cesc Amat — Aligots
¢ Bernat Goma — Xino Xano
e Joan Méndez — Badalona Orientacio
& Marti Ballbona — U.E. Vic

Ona Rafols CcoC Biel Rafols CcoC

Alba Trabal Gastant Keks Quim Vich CcoC

Jana Luscher UE. Vic Eloi Marti Aligots
Maria Belloso Aligots Roger Virgili GOExtreme
Judit Ravell Montsant Jordi Moragas UE. Vic




