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2 DIES DE FONTANALS DE CERDANYA 2022

Trofeu Carles Llado - Copa Catalana a peu i Trail-O
2 i 3 de juliol del 2022

Organitza el CLUB D’ORIENTACIO CATALUNYA (COC)

PROGRAMA

Dissabte 2 DE JULIOL Cursade LLARGA DISTANCIA i Cursa Trail-O
7a prova de Copa Catalana Peu

09:00h Obertura centre de competicio
10:00h Sortida del primer corredor
13:30h Tancament meta

2a prova de Copa Catalana Trail-Orientacio

15:00h Obertura centre de competicid
16:00h Sortida del primer corredor
18:00h Tancament meta

Diumenge 3 DE JULIOL Cursa de MITJA DISTANCIA
8a prova de Copa Catalana Peu

09:00h Obertura centre de competicio

10:00h Sortida del primer corredor

13:30h Tancament de meta

13:30h Entrega de premis dels 2 Dies de Fontanals de Cerdanya, del Trail-O i
del Trofeu Carles Llado

Les tres curses pertanyen al calendari de Copa Catalana d’orientacié (FCOC) i,
per tant, tots els corredors que hi participen hi obtenen punts. Els que no disputen
aguesta competicié també hi poden participar. Hi ha circuits pensats per a tots
els nivells, comencant pels d’Iniciacio.

El Trofeu Carles Lladé s’atorgara als campions H21E i D21E O’Peu dels Dos
dies de Fontanals de Cerdanya (Cursa de Llarga distancia + Cursa de Mitja
distancia).

Els tres primers de la resta de categories, homes i dones, tindran un obsequi de
record.
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Centre de Competicio.

Coordenades GPS : 42°22'38.5" N / 1°57'28" E (42°22'38.5",1°57'28")

El Centre de Competicié sera el mateix pels dos dies. S’hi accedeix des de la
carretera N-260 que va de Ribes de Freser a Puigcerda.

Estacio d
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IMPORTANT: Hi haura un unic sentit de circulacié: una pista d’entrada i una
de sortida. Si us plau, seguiu les indicacions de l'organitzacié. En el mapa del
centre de competicid es veu per on s’accedeix (accés entrada al Km 162,4 de la
N-260) i per on se surt (sortida pel Km 166,5 de la N-260).

)
Area'recreativadel, @
Pla de'les|Eorquesiv

Enllac al Croquis de google maps:
https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1d5At1P3H70PglidxdGQD7nkJC
TO1lyTs&usp=sharing
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Les campers i autocaravanes tenen una zona delimitada (mirar al planell) per
poder pernoctar les dues nits. Si us plau, no ho feu fora de la zona indicada i
seguiu les indicacions de la organitzacio.

Cal recordar que estem en un espai natural protegit i que aparcar la caravana
fora de l'espai indicat no esta permes i pot ser sancionat per les autoritats

ATENCIO: les autocaravanes de més de 8 metres no podran accedir a la zona
de competicio.

Esta absolutament prohibit fer foc i cuinar amb camping gas fora de
'autocaravana. Igualment, es prohibeix sortir de I'espai habilitat per als vehicles,
donat que esta molt a prop de la zona de competicio.

Estacionament

Pels cotxes, estara situat als laterals de la pista que dona accés al Centre de
Competicidé per I'entrada del Km 162,4 de la N-260. Persones de 'organitzacié
us indicaran on heu d’aparcar. Esta totalment prohibit estacionar i/o circular
fora dels camins.

Serveis

Els 2 dies de cursa tots els inscrits podran gaudir dels seglents serveis situats
als Centre de Competicio:

e Avituallament liquid i solid un cop acabada la cursa.
e WC quimics.
e Primers auxilis. Ambulancia a la zona del Centre de Competicié.

e Espai per a la canalla: Hi haura un espai al Centre de Competicio habilitat
on es puguin estar els nens i nenes durant la cursa.

Sostenibilitat

e Al’habituallament de final de cursa no proporcionarem gots, cada corredor
a de pensar a dur el seu propi got

e Tindrem Separacié de residus amb recollida selectiva (contenidors per
plastic i materia organica).

e Tot el plastic emprat en els encitats perimetrals i de cursa és reciclat
d’altres esdeveniments, al COC ja estem treballant per anar substituint
aguest material per un de més sostenible.
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e Es prohibit de transcérrer pels llits dels corrents naturals d’aigua, continus
o discontinus, excepte travessar-los perpendicularment per guals o llocs
on el pas a peu sigui viable.

e Sabem que el colectiu orientador tenim especial cura en el manteniment
del medi ambient, dit aix0 us demanem a tots els participants que no
abandoneu cap mena de deixalles en el terreny ni cap altre material
utilitzat.

® Finalment us recomen de consultar el Codi de bones practiques en curses
i marxes de muntanya:

http://www.gencat.cat/mediamb/publicacions/monografies/codi bones pr
actiques.pdf

Cronometratge

Les curses es desenvoluparan amb el marcatge de controls o fites Sportident.
Els corredors que no en tinguin I'hauran de llogar. Sera gratuit per a les
categories d’encintat i inciciacid, perd deixant una fianga de 50 euros o deixant
el DNI. Per a les categories oficials, el preu del lloguer sera de 5 euros.

L’us del xip Sportident és obligari. Es podra utilitzar el xip tipus SlI-Air.

Participacio

La participacio és oberta a tothom: federats FCOC i no federats. Hi haura circuits
pels no iniciats a les curses d’orientacio.

Pels federats, s’oferiran els circuits de competicio propis de la Copa Catalana.
Pels no habituals hi ha circuits pensats per a vosaltres:

Circuits VERMELL, TARONJA, GROC i ENCINTAT

Per més informacio, podeu consultar I'enllag de la federacio d’orientacié (FCOC):
https://docs.google.com/document/d/ITKNN50QKagq8hoOLZG1G6A|l|Zv5dy604
4nEn500403 l/edit

Sortides amb retard

En el cas que un corredor/a arribi tard a la sortida, haura de comunicar-ho al cap
de sortides i seguir les seves indicacions per a que pugui sortir a cursa el més
aviat possible. No es realitzara cap canvi en les hores de sortida.
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Inscripcions

Les inscripcions i el pagament es faran telematicament pel sistema TPV, a través
de la plataforma de la FCOC, Federacié de Curses d’Orientacié de Catalunya.
Inscripcions en linia al web: http://inscripcions.orientacio.cat:8000/#/form/races

El termini d’inscripcions sense recarrec va finalitzar el divendres 24 de juny del
2022. Després d’aquesta data només s’acceptaran inscripcions el mateix dia de
la cursa al Centre de Competici6 per categories OPEN (Circuits vermell, taronja,
groc, encintat i Trail-O Open), amb pagament en efectiu i subjectes a
disponibilitat de mapes.

No s’acceptaran inscripcions per correu electronic.

Preus

Els preus de les curses son els estipulats per la FCOC per a les curses de Copa
Catalana.

CATEGORIES CURSES Fins el | Dia de I1a Llicéncia temporal Lloguer
MITJA | LLARGA oa o o rer | (no federats fcoc) . Or?idem
DISTANCIA juny [1] P
HD20, HD21A, HD21E,
HD35, HD40, HD45, HD50, 12,00€ - 5,00 € 5,00 €
HD55, HD60, HD65
HD12, HD14, HD14B, HD16,
HD16B, HD18 5,00 € - 1,50 € 5,00 €
HD10 4,00 € - 1,50 € 5,00 €
Circuit VERMELL 12,00€ | 17,00€ 5,00 € 5,00 €
(adults iniciats)
Circuit TARONJA 700€ | 12,00€ 5,00 € GRATUIT
(iniciaci6 adults)
_ Cireuit GROC 400€ | 9,00¢€ 1,50 € GRATUIT
(Iniciaci6 Nens/Nenes)
ENCINTAT 4,00 € 9,00 € 1,50 € GRATUIT
CORREXIC GRATUIT | GRATUIT GRATUIT NO CAL
Llicencia temporal
CATEGORIES TRAIL - O Preu inscripcié (no federats fcoc)
[1]
MR ELIT — OPEN ELIT 7,00 € 5,00 €
MR INI — OPEN INI 1,50 € 5,00 €

[1] — IMPORTANT!! : Les llicencies federatives d'altres comunitats i FEDO estan exemptes de
tramitar la tramitacié temporal. Tots els corredors sense llicéncia especifica i de federacions
sense conveni, hauran de pagar la tramitacié temporal. En el cas d'existir un conveni entre
federacions es descomptara la part proporcional de I'asseguranca pero no el cost federatiu.
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Informacio Trail -O

e La sortida es fara al Pla de les Forques, queda prohibit 'accés abans del
moment de la cursa. El cami a la sortida estara encintat des del Centre
de Competici6 (entre 10 i 15 minuts caminant). No hi haura presortida,
pero s’haura de passar per recepcio per recollir latargeta de
control.

e Durant tot el mati hi hauran penjats al Centre de Competicio uns fulls per
triar 'hora de sortida a la carta. Els participants del mateix club han de
sortir amb un interval minim de 8 minuts, sempre que sigui possible.

e En els trams dels circuits que no transcorrin per camins, la ruta estara
marcada amb banderoles. No es podra travessar la linia de banderoles
que uneix els punts d’observacié per apropar-se a les fites. En cas que
la ruta segueixi un cami, no es podra sortir d’aquest per apropar-se a les
fites.

e Abans de comencar el circuit, hi haura un punt cronometrat amb dues
tasques que s’hauran de respondre en un maxim de 60 segons. Un cop
completat el punt cronometrat comencara a comptar el temps de cursa.

e Eltancament de meta es realitzara 90 minuts despreés de la sortida del
darrer participant.

e Longitud dels circuits:

900m

Temps maxim de cursa:
87 minuts per les categories OPEN (tant Elit com Iniciaci6)
92 minuts per les categories MR (tant Elit com Iniciacio).

e Hihaura 1 punt de penalitzacio per cada tram de 5 minuts sobre el
temps maxim de cursa.

e El recorregut de la cursa s’ha de fer en silenci, i els mobils només
es podran fer servir en cas d’emergéncia (el telefon d’emergéncies
esta impreés als mapes).

Per més informacié de qué és la Trail-Orientacid, podeu consultar I'enllag de la
FCOC:
Presentacio Trail-O
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Informacio6 técnica

Mapa

Mapa: Pla de les Forques (Fontanals de Cerdanya)
Escala:1:10.000

Equidistancia:5m

Cartografs: Rui Antunes i José Batista (novembre 2016)

Terreny

Notes sobre el terreny: Terreny alpi majoritariament de bosc, amb bona i mitjana
penetrabilitat, amb zones de pastura obertes i rapides en general. Les zones de
vegetacié més densa ralentitzen un 40-50% la velocitat de cursa.

Molts elements puntuals, principalment vegetacio i monticles, amb alguna roca i
tallat. Poc detall de corba de nivell. Desnivell mig.

Atencio al bestiar, cavalls i vaques.
A tenir en compte:

e En cas de retirada o abando és obligatori passar per I'arribada.

e Prohibit cérrer amb animals de companyia.

Premis

L’entrega de premis sera el diumenge 3 de juliol a les 13:30h.

Es donaran premis als 3 primers classificats de cada categoria tenint en compte
la suma dels temps dels 2 dies O’Peu (LD i MD).

El primer i la primera élit dels 2 dies seran els campions del Trofeu Carles
Llado.

Hi haura premis també pels tres primes classificats de les categories de Trail-O

Jurat Técnic (pendent)
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CURSA DE LLARGA DISTANCIA. DISSABTE 2 DE JULIOL

INFORMACIO BASICA

Sortida i arribada: Hi haura dues sortides, la Sortida 1 (S1) sera a tocar del centre
de competicié. La Sortida 2 (S2), sera a uns 300m del centre de competici6. Al
quadre adjunt s’especifica a quin circuit li correspon cada sortida.

L’arribada esta situada a uns 200m del centre de competicio

Primeres sortides: A les 10 del mati

Quadre de categories i desnivells:

Categoria N° Fites Diséli?)cia Des(,rr:qi)vell Escala Sortida
H21E 21 10,17 420 1:10.000 S1
D21E 14 8,26 325 1:10.000 S1
H35-H20 13 8,17 330 1:10.000 S1
H40 12 7,26 350 1:10.000 S1
H45 11 6,54 265 1:10.000 S1
D35-D20 11 6,1 275 1:10.000 S1
H50 11 5,35 230 1:10.000 S1
D40 10 5,22 190 1:10.000 S1
D45-H55 9 4,54 180 1:10.000 S1
D50-H60 11 3,5 165 1:7.500 S2
D55-H65 10 2,96 165 1:7.500 S2
D60-D65 8 2,6 110 1:7.500 S2
H21A-H18 12 6,58 270 1:10.000 S1
D21A-D18 9 5,42 230 1:10.000 S1
b0 08 10 4,84 200 | 1:10.000 | S2
D16-D16B 11 3,4 140 1:10.000 S2
HD14-HD14B 12 2,96 120 1:10.000 S2
HD12 12 2,31 95 1:7.500 S2
Taronja 12 3,14 130 1:10.000 S2
Groc-HD10 10 2,18 60 1:7.500 S2
Encintat 10 2,00 60 1:7.500 S2

Tracador: Dani Davi

Notes del tracador:

Cursa que transcorre principalment per bosc d’alta muntanya i pastures amb
forca desnivell i desplagaments amb vessant. La combinacié entre [laltitud
respecte el nivell del mar de la zona (menys oxigen), desnivell acumulat, i
obstacles de vegetacié en les zones més tancades configuren una cursa exigent
fisicament i técnicament.

Els recorreguts combinen trams llargs, eleccions de ruta, zones en vessant,
zones tecniques i zones més rapides, per tal d’aplicar totes les técniques
d’orientacio, i que siguin el més variats i entretinguts possible.

Malgrat que a les zones de bosc blanc i obert la velocitat de cursa pot ser
relativament alta, en les zones més tecniques aquesta es veu molt reduida degut
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principalment a la vegetacié i les branques baixes, sovint a I'algada de la cara
(aneu amb compte i vigileu els ulls!).

Degut al creixement de la vegetacio al llarg dels anys algunes clarianes de dins
del bosc s6n més dificils de veure, aixi com alguns limits de vegetacio i també
alguns corriols. Hi ha zones obertes rustiques rapides pero altres de lentes degut
al sotabosc. En general costa meés identificar els elements del que en un principi
pot semblar a primer cop d’ull, no baixeu la guardia al llarg de tot el recorregut,
fins i tot a les zones aparentment més senzilles.

Les creus verdes poden ser arbres secs encara d’empeus o arbres caiguts pero
aquests ultims no sempre estan cartografiats. Alguns arbres dibuixats com a
remarcables son pins grans o aillats pero altres poden ser arbres caducifolis
diferenciats com el lledoner.

Els filats que hi ha sobre el terreny es poden passar relativament bé (entre el 2n
i 3r cable) i en principi no porten corrent. Dificilment es poden trencar ja que sén
molt gruixuts, pero si aixo passés us demanem si us plau que ho comuniqueu a
la organitzacio.

Finalment, aneu amb compte amb el bestiar sobretot si hi ha vaques amb vedells.
Disfruteu molt dels terrenys de la Cerdanya! aixi com jo ho he fet preparant els
recorreguts.
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CURSA DE TRAIL-O. DISSABTE 2 DE JULIOL

INFORMACIO BASICA

Sortida i arribada: la Sortida sera a 500m de distancia del centre de competicio,
accedint-hi per una pista ampla i un xic de desnivell.

Aixi mateix I'arribada esta situada a uns 850m del centre de competicio amb una
accesibilitat similar a la de la sortida.

Primeres sortides: A les 16h.

Quadre de categories i desnivells:

Categoria | N° Fites Distancia | Desnivell Escala | Sortida
(m) (m)

ELIT 19 900 20 1:4.000 S1

INI 19 900 20 1:4.000 S1

Tracador i cartograf: Jaume Miralles

Notes del Cartograf:

Vegetacio tipica de zona del Pirineu de mitjana alcada. Hi ha molts detalls de
vegetacio diferents, abundant tot el que és matolls i bardisses. Estarem envoltats
de boscos d’avets tipics de la zona. Hi ha pocs camins. La ruta principal no té
cami sobre el mapa en gran part, pero si que hi haura un abalisat guiant el
desplagcament entre els punts d’observacié o decisié.

S’han cartografiat tallats d'una altura minima de 0,4 m, per disposar de punts
interessants.

Les zones amb aigua a l'hivern i seques a l'estiu, estan assenyalats amb el
simbol 310 ( = ), de panta o zona d’aigua estacional, i té associat un curs
d’aigua menor també estacional.

Recordeu, tot el que esta en el mapa esta en el terreny, pero no tot el que hi ha
en el terreny esta en el mapa. Les regles de cartografia posen uns limits per
facilitar la lectura del mapa.

Notes del Tracador:

Esperem que gaudiu dels tracats! No caigueu en els paranys!

Hi ha un cas, que en descripcions es fa servir el simbol 6.2, que és una
circumferéncia negra ( O ),i que va associada a un element de mapa 530
(element especial fet per ’home - O ) que és una cabana de pastor de pedra.
Vigileu el contingut de la columna 2, que hi ha les lletres o «fites a la vista», per
exemple «A-C» significa que en total hi ha tres balises a la vista (A, B, C).
Recordeu que als circuits «Elit», també hi ha l'opcié «Z-Zerox» a part de les fites
gue estan a la vista. A «Iniciacié» no hi ha aquesta opcié/resposta Zero.
Recordeu que, encara que les fites d'una tasca es poden estudiar des de
diferents llocs, el punt d’'observacio/decisié és el que els dona el nom correcte
respecte a la seva posicio.

Bona orientacio!!!
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CURSA DE MITJA DISTANCIA. DIUMENGE 3 DE JULIOL

INFORMACIO BASICA

Sortida i arribada: Hi haura dues sortides, la Sortida 1 (S1) sera a 1700m de
distancia del centre de competicid, caminant per una pista ampla i sense
desnivell. La Sortida 2 (S2), sera a uns 400m del centre de competicid. Al quadre
adjunt s’especifica a quin circuit li correspon cada sortida. Tingueu-ho present
per planificar amb temps suficient la vostra sortida.

Aixi mateix I'arribada esta situada a uns 800m del centre de competicid
Primeres sortides: A les 10 del mati

Quadre de categories i desnivells:

Categoria N° Fites Dis(tr?qr;cia Des(:qi)vell Escala Sortida
H21E-H20 24 5400 165 1:10.000 S1
H35 18 4600 135 1:10.000 S1
D21E-D20 18 4300 135 1:10.000 S1
H40 16 4400 145 1:10.000 S1
D35 16 3200 95 1:10.000 S1
H45 18 3700 130 1:10.000 S1
D40 17 3300 105 1:10.000 S1
H50 19 3600 105 1:10.000 S1
D45-H55 15 3100 100 1:10.000 S1
D50-H60 15 2800 95 1:10.000 S1
D55-H65 15 2500 75 1:10.000 S1
D60-D65 10 1900 55 1:10.000 S1
H21A-H18 20 4000 150 1:10.000 S1
D21A-D18 16 3300 95 1:10.000 S1
H16-Vermell 15 3300 110 1:10.000 S1
D16 14 2800 95 1:10.000 S1
HD14-HD16B 15 2400 50 1:10.000 S1
HD12-HD14B 11 2200 45 1:10.000 S2
Circuit Taronja 14 2600 55 1:10.000 S1
HD10-Groc 9 1900 45 1:10.000 S2
Encintat 7 1530 40 1:5.000 S2

Tracadora: Anna Amigé

Notes de la tracadora:

El terreny, situat entre els 1700m i 1600m, esta compost basicament per
boscos alpins , amb alternanga de clarianes i alguns prats de grans
dimensions, com el que déna nom al mapa, el Pla de les Forques.

El bosc predominant és “blanc”, net i el terra permet una cursa rapida.

En els boscos de verd clar, trobarem branques més baixes i els arbres més junts,
perd no disminueix massa la velocitat de carrera.Vigileu els ulls.

En general, no hi ha sotabosc.
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El terreny no presenta abundancia d’elements de roca ni el terreny és pedregos,
pero els pocs que hi ha els hem fet servir. Només en trobaran els circuits d’elit i
la resta, prop de I'arribada.

Tampoc hi ha una xarxa de camins abundant, si bé hi ha diverses pistes i alguns
camins

Actualment, hi ha camins marcats al mapa que sobre el terreny no ho semblen i
podrien ser perfectament cartografiats com a passadis de groc, perque en el
moment d’escriure aquestes linies eren com una catifa de gespa . A vegades un
mateix cami esta dibuixat amb tra¢ negre en algun tram i com a franja groga en
d’altres.

El mapa, cartografiat el 2016 per Rui Antunes i José Batista no ha estat
actualitzat, donat que el terreny no ha sofert canvis apreciables.

Els cartografs van fer un treball detallat en la vegetacio enlloc de generalitzar i
usar el simbol de terreny semi-obert. També han dibuixat les soques i arbres
caiguts (simbol de creu verda), si bé cal destacar que actualment hi ha molts més
arbres caiguts fruit dels Gltims temporals, que no poden ser tots cartografiats. Es
per aixo que us recomanem que no feu servir les creus verdes com a element de
referéncia, perqué trobareu al terreny alguns arbres grans tombats que no seran
al mapa, pero tots els del mapa seran clarament reconeixibles.

També hi ha zones del terreny amb molts monticles, si bé n’hi ha algun d’aillat
perd no prou alt, que no han cartografiat. Sovint els monticles no arriben a un
metre.

Només podeu trobar algun grup de cavalls en algun prat, i vaques, només al Pla
de les Forques, pero no en cursa.

Per tal de cérrer en la part més allunyada del centre de competicid, que no s’ha
fet servir tant i te zones de bosc molt netes, hem cregut convenient allunyar la
sortida respecte el centre de competicid. La Sortida 1 sera a 1700m de distancia
del centre de cursa, caminant per una pista ampla i sense desnivell . Hi sortiran
totes les categories excepte HD14B, HD12, HD10, circuit groc i I'encintat, que
sortiran de la sortida 2, que esta a uns 400m del centre de competicié. L'arribada
tampoc sera al centre de competicié. No us oblideu d’anar-hi i descarregar el
sport ident.

Esperem que gaudiu molt de la cursa , del bosc net i rapid i dels paisatges!!
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