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Comitato Italiano Paralimpico

ORIENTAMENTO

Comunicato tecnico allenamento Drezzo

Di seguito la descrizione degli allenamenti per livello in modo tale da poter scegliere la difficolta
adatta.

Livello Base (BIANCO)

L’allenamento prevede come riscaldamento ci sara un esercizio sulla stima delle distanze;
I'esercizio principale sara un percorso in cui il focus sara sull'utilizzo della morfologia del
terreno per raggiungere i punti.

L’esercizio & lungo 2,2km con possibilitd di taglio (dalla 11 all’arrivo, dalla 12 in poi i punti
saranno piu difficili).

Saranno posati teli.

Questo livello é consigliato per ragazzi fino a 14 anni e per partecipanti con poca esperienza.
Ci saranno degli istruttori a controllare gli esercizi e nel caso a seguire i ragazzi piu piccoli o
piu in difficolta.

Scala 1:7500

Livello Intermedio (ROSSO)

L’allenamento prevede come riscaldamento ci sara un esercizio sulla stima delle distanze;
I'esercizio principale sara un control picking: un percorso con tanti punti ravvicinati per
focalizzarsi sulla precisione in zona punto, sul capire il terreno e lo stile di cartografia,
sullentrata ed uscita dal punto.

La lunghezza totale € di 2,5km. Diverse possibilita di tagliare.

Saranno posate fettucce e lanterne.

E consigliato per chi ha bisogno di lavorare o di ripassare la lettura in zona punto. Dai 15 anni
in su.

Scala 1:7500

Livello Avanzato (NERO)

L’allenamento prevede come riscaldamento ci sara un esercizio sulla stima delle distanze;
I'esercizio & un percorso middle, dove il concorrente deve saper gestire continui cambi di ritmo
e di tecniche, con zone con molta vegetazione e zone molto ripide. Focus particolare sara
sull’evitare le vegetazioni piu fitte.

Saranno posate fettucce e lanterne.

La lunghezza é di circa 3,8 km.

E consigliato per chi ha gia una buona padronanza della tecnica, sa utilizzare bene le forme
del terreno e riesce a capire le vegetazioni.

Scala 1:7500
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