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LA CABRERA 12 de septiembre de 2026

1. PRESENTACION

El club Malarruta organiza, junto a la FEMADO el Campeonato de Orientacion O-pie de

Madrid 2026 en su modalidad de Media Distancia, valedero tanto, como 122 prueba de la

Liga de Madrid como prueba de la Liga Escolar de Madrid.

La prueba tendra lugar en el municipio de La Cabrera situado a 60 km al norte de la cuidad
de Madrid.

Os animamos a participar en esta carrera de media distancia, en un terreno ideal para
carreras de esta modalidad. El mapa elegido es el de La Cabrera Oeste, usado en dos

ocasiones, en una prueba de Liga Nacional en 2018 y en una prueba regional en el 2022.

Os esperamos a tod@s confiando en que disfrutaréis de una prueba, donde los mejores
orientadores madrilefios seran proclamados campeones de 2026 en Media Distancia de la
Comunidad de Madrid.
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2. PROGRAMA

Martes 8 de septiembre

23:59 Cierre de Inscripciones

Jueves 10 de septiembre

22:00 Publicaciéon Horas de salida

Sabado 12 de septiembre!

9:30 Apertura de centro de competicion

10:00 Salida primeros corredores

12:00 Salida ultimos corredores

13:30 Cierre de meta

13:35 Premiacion a los tres primeros clasificados en categorias oficiales

Se recomienda que aquellos corredores de categorias Open con menor experiencia tomen

la salida en las primeras franjas horarias tras la apertura de las salidas.

' Este horario se podria ver modificado en funciéon del nimero total de inscripciones.
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3. LOCALIZACION

La zona de carrera esta situada en La Cabrera a 60 km al norte de la ciudad de Madrid.
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COMO LLEGAR

Coche: Por la autovia A-1, se recomienda tomar la salida 57.

Transporte publico: En autobus, lineas interurbanas de Madrid: 191, 193, 194, 195, 196,
1978, 197C, 725

Consulta horarios autobus a La Cabrera



https://www.crtm.es/tu-transporte-publico/info-por-municipio/lineas/?lang=es&buscar=1&codMuni=28_030
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CENTRO DE COMPETICION

El centro de competicién estara situado al final de la calle del Hontanar.

Coordenadas GPS: 40°51'46.9"N 3°37'19.1"W

NYAVRIDA

La salida se encontrara a 1.200 metros de distancia del Centro de Competicion.

Concretamente en las coordenadas:40°51'28.2"N 3°36'54.4"W Junto a la calle del Camping.

(no lleguéis tarde que hay horas asignadas de salida, excepto para los OPEN)

Para desplazarse caminando desde el Centro de Competicion hasta la salida se debe seguir

la siguiente ruta marcada con flechas en la siguiente imagen:
@ S S A N S
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Aproximadamente son 15 minutos caminando en llano desde el Centro de Competicion.
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Para llegar a la zona de salida, nos adentraremos en un pequefio parque (ver foto anexa),

traspasaremos un pequeno muro de pledra y entraremos en la zona de sallda

La meta se encontrara en las inmediaciones del Centro de Competicion.

APARCAMIENTO

En las calles aledafas al centro de competicion y de camino desde el Centro de competicion
a la salida hay posibilidad de aparcamiento. La mayoria de estas calles son estrechas, se
recomienda el aparcamiento en un unico sentido para no entorpecer la circulacién del
resto de vehiculos. Rogamos no aparquéis al final de la calle del Hontanar, para dejar paso
a la organizacién y a los vecinos de la calle. También hay posibilidad de aparcamiento en
el parking del cementerio situado en la calle de los Guindos. Se ruega respetar en todo
momento las sefalizaciones de las calles y las salidas de las propiedades privadas. La
organizacion no se hace responsable de las incidencias que se puedan producir por un mal

aparcamiento.
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MAPA DE LOCALIZACIONES
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Enlace de mapa de localizaciones en Google maps: Localizaciones

4. AREA EMBARGADA

Desde el momento de publicaciéon del boletin 0 cualquier intento de acceso fisico o
entrenar en el drea de la competicién estd prohibido. Los intentos de obtener informacién
sobre la carrera, mas alla de la proporcionada por el organizador, estan prohibidos antes

y durante la competicién.
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https://www.google.com/maps/d/edit?mid=1TKxV6E7-xndP_oPF77C5ujWUu3-C7u4&usp=sharing
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5. CATEGORIAS

Los/las participantes sin licencia de temporada FEDO o no mutualizados en alguno de los

programas escolares de la Comunidad Auténoma de Madrid solo podran tomar parte en
las categorias Open. Se recomienda que aquellos corredores de categorias Open con
menor experiencia tomen la salida en las primeras franjas horarias tras la apertura de las

salidas.

CATEGORIA CATEGORIA

OBSERVACIONES
MASCULINA FEMENINA

M-Elite F-Elite Cualquier edad Categoria Oficial Campeonato

M-21A F-21A Cualquier edad Categoria Oficial Campeonato

M-21B F-21B Cualquier edad Categoria Oficial Campeonato

M-35 F-35 Igual o mayor de 35 afios Categoria Oficial Campeonato

M-40 F-40 Igual o mayor de 40 afios Categoria Oficial Campeonato

M-45 F-45 Igual o mayor de 45 afios Categoria Oficial Campeonato

M-50 F-50 Igual o mayor de 50 afios Categoria Oficial Campeonato

M-55 F-55 Igual o mayor de 55 afios Categoria Oficial Campeonato

M-60 F-60 Igual o mayor de 60 afios Categoria Oficial Campeonato

M-65 Igual o mayor de 65 afios Categoria Oficial Campeonato

M-18 F-18 Igual o menor de 18 afos Categoria Oficial Campeonato y liga escolar

M-16 F-16 Igual o menor de 16 afios Categoria Oficial Campeonato y liga escolar

M-14 F-14 Igual o menor de 14 afios Categoria Oficial Campeonato y liga escolar
uUi2 Igual o menor de 12 afios Categoria Oficial Campeonato y liga escolar
u10 Igual o menor de 10 afios Categoria Oficial Campeonato y liga escolar

Open Amarillo Iniciacion nifios Categoria No Oficial

Open Naranja Iniciacion adultos Categoria No Oficial

Open Rojo Experiencia adultos Categoria No Oficial

el 4
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6. INFORMACION TECNICA

Mapa: La Cabrera Oeste. Registro: M-2135-18

Tablas de distancias por recorridos:

RECORRIDO CATEGORIAS DISTANCIA DESNIVEL ESCALA
(km) (m)
R1 M-Elite 5,7 150 1:7500
R2 M-21 / M-35 / M-40 / F-Elite 4,8 110 1:7500
R3 M-45 / F-21/ F-35 4,3 90 1:7500
R4 M-18 / M-21B / M-50 / F-40 / F-45 4,1 90 1:7500
R5 M-55 / M-16 / F-21B 3,8 100 1:7500
R6 M-60 / F-18 / F-50 / OPEN ROJO 3,6 90 1:7500
R7 M-14 / M-65 / F-16 / F-55 / F-60 3,1 85 1:7500
R8 F-14 / F-65 / OPEN NARANJA 2,2 70 1:7500
R9 U12 1,8 55 1:7500
R10 | U-10/ OPEN AMARILLO 1,7 45 1:7500

El terreno en esta época del afio se encuentra seco, como era de esperar. No hay hierba
alta, pero hay zonas de jara y matorral bajo, que pueden dificultar el avance en algunas

areas.
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En conjunto, en el terreno se alternan zonas despejadas con zonas de abundante
vegetacion de enebros, encinas, jaras y matorral, donde los elementos rocosos: piedras,
grupo de piedras, cortados y afloramientos rocosos, se convierten en los principales
elementos a destacar de la zona. Las pendientes no son pronunciadas, y desperdigados
por el mapa se pueden encontrar elementos construidos por el hombre, entre ellos muros
de piedra (faciles de traspasar), algunos en ruinas, vallas o abrevaderos para el ganado.

Existe una red de caminos, mas abundante en la parte Este del mapa que se va diluyendo

conforme se avanza hacia el Oeste.

El orientador debe ser capaz de alternar tramos de velocidad alta, con tramos de lectura
precisa con el objeto de no cometer errores. La abundante presencia de elementos rocosos
en determinadas zonas pondra a prueba la técnica de los orientadores. La concentracion y
la capacidad de lectura del mapa e interpretacién de este sobre el terreno seran

determinantes para no cometer errores.
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/. HORAS DE SALIDA

Siguiendo la normativa de la Femado se asignaran horas de salida en las categorias

oficiales, Unicamente los inscritos en las categorias Open podran tomar la salida en

cualquier momento entre las 10:00 y las 12:00.

Las horas de salida serén publicadas a partir de las 22:00 del jueves 10 de septiembre en
la web de la FEMADO:

FEMADO: https://www.femado.org/

Se podran solicitar peticiones de horas de salida a travées del SICO siempre que estas estén
suficientemente justificadas. Se hara todo lo posible para tener en cuenta todas las

solicitudes.

8. PROTOCOLO DE SALIDAS

Protocolo estandar para categorias oficiales:

e -3 minutos antes de la hora de salida asignada: entrada en zona de salidas. Limpiar
y comprobar pinza Sportident.
e -2 minutos antes de salida: recogida de descripcion de controles.

e -1 minuto antes de salida: comprobar mapa y preparacion para inicio carrera.

Habra baliza Start para las categorias Open.

El corredor es responsable de usar las estaciones de “limpiar” y “comprobar” para borrar
los datos de competiciones anteriores de su SI. También es responsabilidad del corredor

coger el mapa correspondiente a su categoria.
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9. CRONOMETRAIJE

Se utilizara el sistema de control de tiempos mediante tarjeta Sportident. m SPORﬁdent

-+
Estara habilitado el sistema AIR + m /\ FQ

contact free timing system

En la meta habra, ademas de las bases habituales de meta, una linea de meta, de manera
que los corredores con pinzas SIAC Air+ no necesitaran picar la baliza Meta, ya que la linea
recogera su llegada una vez pasen por encima de ella. El resto de los corredores deben
picar las bases de Meta. En cualquier caso, se puede picar la base de meta y cruzar la linea

sin ningun problema.

ALQUILER

Aquellas personas que no dispongan de tarjeta Sportident, podran alquilarla por 3€, para
ello, deben marcar la casilla correspondiente en el momento de realizar la inscripcién, asi
mismo, deben depositar el DNI en Secretaria (situada en el Centro de Competicion) el dia
de la carrera para poder recoger la tarjeta Sl alquilada. Una vez finalizada la carrera, deben
entregar la tarjeta en Secretaria procediéndose entonces a la devolucion del DNI. En caso
de no devolucion de la tarjeta deben afrontar el pago del coste de la misma.

10. SEGUIMIENTO DE LA PRUEBA Y. CLASIFICACION

Resultados online en directo de todas las categorias a través de:

http://liveresultat.orientering.se

La clasificacion final se publicara en las paginas web de la FEMADO.
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11. PRECIOS

DEFORTISTAS DEPORTISTAS FEDO DEPORTISTAS SIN
. FEDO CON LICENCIA
CATEGORIAS LICENCIA CLUB SIN LICENCIA CLUB ESCOLAR LICENCIA DE
FEMADO FEMADO TEMPORADA FEDO
OFICIALES (mayores o
11
igual a 21 aiios) 2€ € N/A N/A
OFIC!ALES (menores a€ 6€ a€ N/A
21 afios)
OPEN AMARILLO 4€ 6€ N/A 7€
OPEN NARANJA 7€ 9€ N/A 13 €
OPEN ROJO 9¢€ 11€ N/A 16 €
FAMILIAS (2) 22 € N/A N/A N/A
Alqml.er tarjeta 3¢ 3¢ 3¢ 3¢
Sportident

(1) Deportistas menores de 18 afios en el afio en vigor con “Licencia Escolar” tramitada
por su Club, Ayuntamiento o entidad analoga.

(2) TRES deportistas de la misma unidad familiar (que convivan en el mismo domicilio)
mayores de 18 afios con licencia de temporada en clubes FEMADO. Cada miembro

adicional, 4€ de inscripcion.

NOTA: Los posibles descuentos aplicables a un mismo participante no son acumulables.

12. INSCRIPCIONES Y PAGOS

La inscripcién a la prueba se realizara con el sistema SICO de la FEDO.

' IR A INSCRIPCIONES SICO l

uw



https://sico.fedo.org/carrera.php?id=20162458
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PLAZO LIMITE DE INSCRIPCION: Hasta las 23:59 horas del martes 8 de septiembre.

No se permiten inscripciones el dia de la competicion

CORREDORES NO FEDERADOS (sin licencia de temporada FEDO): Si no se esta dado de

alta en el sistema de inscripciones SICO se deben seqguir los siguientes pasos:

1.- Darse de alta en SICO como individual.

Para ello ir a la web: https://sico.fedo.org/index.php

Ir a “acceder”

@) FEDO  Calendario actividades y competiciones 2025 Area privada

Lista de Actividades Filtros Modalidad Fecha (yyyy-mm) @ Provincia
- v [=ou0s005 vl

Prueba/Actividad Fecha Dias Liga Medalidad Organizadores Lugar

y hacer click en (Darme de aIta)

Seguir las instrucciones para darse de alta, se recibira confirmacion en el correo electronico

del usuario y contrasefa.

2.- Volver a la web del SICO, logearse, elegir la carrera e inscribirse. Al no tener

licencia federativa anual, el sistema solo dejara inscribirse en las categorias OPEN o abiertas
a no federados que son: OPEN AMARILLO, OPEN NARANJA y OPEN ROJO.

Los Pagos se deberan abonar por tarjeta bancaria en el momento de realizar la inscripcion:

CORREDORES NO FEDERADOS: Pago por tarjeta

CORREDORES FEDERADOS DE CLUBES NO FEMADQO: Pago por tarjeta
CORREDORES FEDERADOS CUYO CLUB FEMADO NO HAGA UN PAGO UNICO:
Pago por tarjeta

CLUBES FEMADO QUE HAGAN UN UNICO PAGO DE TODOS SUS CORREDORES: Se
permite pago por transferencia bancaria a aquellos clubes madrilefios que lo
soliciten, una vez cerrado el plazo de inscripcién.

La cuenta de pago de inscripciones por transferencia es:

ES72 0073 0100 5805 0588 1321de OPENBANK. Titular: CDB Malarruta

um
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13. PROCLAMACION CAMPEONES MEDIA DISTANCIA

A las 13:35 se estima el comienzo de la ceremonia de proclamacion de los campeones de

Media Distancia (tres primeros clasificados de cada categoria oficial).

14. NORMATIVA

La prueba se regira por los Reglamentos y las Normas vigentes aplicables. Entre dichos
Reglamentos y Normas estan (al menos) los siguientes:
NORMATIVA DE LA TEMPORADA 2026 — FEDERACION MADRILENA DE ORIENTACION

REGLAMENTO DE COMPETICION — FEDERACION MADRILENA DE ORIENTACION

Los participantes deben seguir en todo momento las instrucciones de los jueces y personal

de la organizacion.

15. OTRA INFORMACION RELEVANTE

Aunque no se complete el recorrido, es OBLIGATORIO pasar por meta y descargar la
tarjeta Sportident para asi poder tener un seguimiento de aquellos corredores que aun

estan en carrera.

Una vez cruzada la linea de meta ningun participante puede volver a entrar en la zona de

competicion, ni ayudar a otros competidores que no hayan finalizado.

Aquellos corredores que finalicen su recorrido no deberan mostrar el mapa a los corredores
gue todavia no hayan tomado la salida, ya que no se recogera el mapa. Apelamos al juego

limpio.

Los competidores deben permanecer en silencio durante la prueba, no esta permitido el
seguimiento a otros competidores, y excepto en caso de accidente o peligro esta prohibido
ayudar o recibir ayuda de otros competidores. Es un deber de todos ayudar a los
competidores accidentados: todo competidor que incumpla el reglamento o se beneficie

de su incumplimiento sera descalificado.

D15
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Se espera de los corredores el maximo respeto y cuidado del medio ambiente. No verter

ni abandonar objetos o residuos sélidos o liquidos fuera de los lugares habilitados. No

abandonar restos de materiales, envoltorios o alimentos utilizados durante la competicion.

AVITUALLAMIENTO

Habra avituallamiento liquido y solido para los corredores en el centro de competicion una

vez que hayan finalizado su carrera.

16. PROTOCOLO DE CALOR

Al ser fechas estivales, es posible que nos encontremos con altas temperaturas el dia de la

carrera, si fuese ast:

‘0

PROTEGETE DEL CALOR

% Medidas de proteccion Individual:

4 Antes de la Carrera:

Consulta a tu meédico la idoneidad de la actividad deportiva si padeces
enfermedades cardiovasculares, créonicas o tomas medicacion.
Informa a la organizacion de cualquier informacion que consideres relevante.
Usar prendas de tejidos que absorben el sudor corporal y lo evacuan hacia el
exterior
Beber agua con frecuencia, aunque no se tenga sed.
Cada persona participante sera responsable de evaluar su propia aptitud para la
realizacion de la actividad, teniendo en cuenta:

¢ Sus condiciones fisicas

¢ Su nivel de preparacion

¢ Las condiciones ambientales previstas

A Durante la Carrera:

Rehidratarse mediante bebidas adecuadas (con contenido en sales,
recomendado bebidas isotonicas). Beber agua con frecuencia durante y después
de la actividad, aunque no se tenga sed. La hidratacion es fundamental para
una adecuada regulacién térmica.

Se recomienda llevar su propia agua mediante camelback o similar.

Descansar en lugares frescos cuando se tenga mucho calor.

Evitar comer mucho.
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» La participacion en la actividad implica la aceptacién de los riesgos asociados a
la exposicion a temperaturas elevadas y la declaracion de encontrarse en

condiciones adecuadas para su realizacion.

» Si se nota alguno de estos sintomas:
e Calambres, especialmente en piernas y vientre.
e Sensacién de mareo, vértigos, nauseas o vomitos.
e Dolor intenso de cabeza
e Comportamiento confuso, agitacion y/o balbuceo
e Pulso acelerado, aumento de la frecuencia respiratoria / cardiaca.

e Exceso de temperatura corporal.
Cesar la actividad y no dudar en solicitar atencion sanitaria.

Teléfono de emergencias: 112.

17. CENTRO DE SALUD MAS CERCANO

Centro de Salud La Cabrera
Ubicaciéon: Pza. de la Concordia, 2. 28751 La Cabrera
Teléfonos: 91 868 81 36 / 91 868 81 61

Centro de atencién continuada médica de los sabados, domingos y festivos 24h.

18. COMITE ORGANIZADOR Y CONTACTO

Direccion de prueba: Mateo Vijande
Trazador: Alvaro Pérez Otero

Técnico Sportident: Yaiza Alonso-Mateo Vijande Club: Malarruta

Secretaria: Equipo Malarruta
Contacto: malarruta@gmail.com

Responsable salidas: Equipo Malarruta
http://www.malarruta.es/

Responsable equipo de campo: Miguel Angel Duran
Responsable Meta: Equipo Malarruta

Logistica: Angel Gutiérrez
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