Wstep do narciarskiego biegu na orientacje

Gléwna zasada

Podstawowg zasadg narciarskiego biegu na orientacje jest odnalezienie wszystkich punktéw
kontrolnych zaznaczonych na mapie we wtasciwej kolejnosci. Wszystkie punkty kontrolne znajdujg sie
przy trasach narciarskich, wiec nie trzeba przedziera¢ sie przez kopny s$nieg.

Zasada ta moze sie w pierwszej chwili kojarzy¢ z podchodami harcerskimi, ale w rzeczywisto$ci jest to
sport bardziej zblizony do rajdéw samochodowych niz do zabawy w chowanego.

Niektore aspekty narciarskiego BnO

Na pierwszy rzut oka moze sie wydawac, ze jest to tatwy sport. Wystarczy tylko jak najszybciej biec od
jednego punktu kontrolnego do drugiego. Nie jest to jednak takie fatwe. W miejscu zawodoéw sg
dziesigtki kilometréw tras i Sciezek, i wszystkie sg zaznaczone na mapie. Dlatego tez bardzo wazny
jest wybdr najlepszej drogi miedzy punktami. Trzeba bra¢ przy tym pod uwage przynajmniej trzy
elementy :

¢ Dlugosé trasy

e Jakosc tras

Wysokosci terenu
Po wybraniu najlepszej drogi trzeba jg pokonaé¢ mozliwie jak najszybciej. Miedzy dwoma punktami
znajduje sie zwykle od 5 do 30 skrzyzowan, na kazdym z nich trzeba dokona¢ wyboru : czy jechaé

prosto, skreci¢ w prawo czy moze w lewo? W trakcie zawodow takiego wyboru nalezy dokona¢ okoto
200 razy. Nie zawsze jest to tatwe zwtaszcza, jesli jest sie juz bardzo zmeczonym.

Zawody w narciarskim biegu na orientacje

Rézne kategorie wiekowe i wyczynowe

W typowych zawodach mogg bra¢ udziat zawodnicy w réznym wieku, zwykle pomiedzy 12 a 70 lat.
Dlatego tez wprowadzono podziat na kategorie wiekowe. Kategorie do 20 roku zycia sg potgczone w
dwuletnie interwaty (do 12 lat, 13-14 itd. az do 19-20). Kategorie powyzej 35 roku zycia potgczone sg
w piecioletnie interwaty (35 lat i wiecej, 40 lat i wiecej itd.). Oczywiscie jest tez stosowany podziat na
kategorie meskie i kobiece. A oto przyktady skrétowego zapisu kategorii :

e M12 - chtopcy do 12 lat

e K14 - dziewczeta do 14 lat

e« M 16 —juniorzy 14-16 lat.

e M 20 - jmtodziezowcy do 20 lat

¢« K21 - seniorki (gtéwna kategoria otwarta)

e M 35— weterani powyzej 35 lat
Ze wzgledu na masowos$¢ tego sportu trudno jest zbudowacé trasy odpowiednie dla wszystkich : dla
wyczynowcow i poczatkujgcych. Dlatego w obrebie kategorii wiekowych stosuje sie podziat na klasy
wyczynowe : A, B i C. Klasa A (M/K21A) jest przeznaczona dla zawodnikéw wyczynowych (jest
najdiuzsza i najtrudniejsza), klasa C przeznaczona jest dla poczatkujgcych. W zawodach
miedzynarodowych czesto organizowana jest klasa M/K21E (skrot od Elitarna) trudniejsza niz klasa A,

zwykle przeznaczona dla reprezentantow panstw i zawodnikéw wybitnych. Zgtoszenia do tej kategorii
$3 ograniczone przez organizatora.



Typy zawodoéw

Dtugosci tras podawane sg w linii prostej tgczgcej po kolei: start, wszystkie punkty i mete. Rzeczywista
odlegto$¢ pokonywana przez zawodnikdw zalezy od indywidualnego wyboru trasy i moze by¢ nawet
dwukrotnie diuzsza. Z tego tez powodu zwykle podaje sie przewidywany czas zwyciezcy jako bardziej
miarodajny wskaznik trudnosci trasy.

Kroétki dystans (tzw. sprint)

e Przewidywany czas zwyciezcy w kategorii M21A/E wynosi 30 do 35 minut, trasa okoto 8-12
kilometréw.

¢ W innych kategoriach czas zwyciezcy wynosi miedzy 15 i 30 minut.

Zwykly dystans
e Czas zwyciezcy M21A/E wynosi 85-110 minut, trasa dtugosci 20-30 kilometréw.
e Czasy w innych kategoriach wynoszg od 20 do 80 minut.

'One-man-relay’ - jednoosobowa sztafeta

¢ Stosunkowo nowy typ zawodow rozgrywany tylko w kategoriach M/K21A/E.

e Trasa ztozona z trzech petli, ktére zawodniczy pokonuja w réznej kolejnosci, jednak trasa
taczna jest taka sama dla wszystkich. Mozliwo$¢ startu rownolegtego kilku zawodnikow
podnosi widowiskowos¢.

¢ Dilugosci sg zblizone do zwyktych zawoddw.

Zawody sztafetowe

e Zwykle trzyzmianowe, rzadziej cztero- i wiecej zmianowe.

e Trasy sg nieco krétsze niz w zwyktych zawodach i nieco diuzsze niz w sprincie.

Punkty kontrolne

Zawodnik na punkcie kontrolnym. Zdjecie autorstwa Stefano Girardi

Punkty kontrolne znajdujg sie zawsze na Sciezkach. Na kazdym punkcie kontrolnym znajdujg sie trzy
podstawowe elementy wyposazenia :

1. Specjalny biato-pomaranczowy, dobrze widoczny lampion. Dzieki niemu zawodnik nie musi
specjalnie szukaé punktu, co eliminuje przypadkowosé w tym sporcie.



2. Numer punktu kontrolnego, ktéry pozwala zawodnikowi upewni¢ sie, czy trafit we wtasciwe
miejsce.

3. Przyrzad stuzacy do potwierdzenia obecnosci na punkcie na karcie startowej. Zwykle jest to
'perforator' - kasownik dziurkujgcy karte, ale obecnie coraz czesciej stosuje sie systemy
elektroniczne.

Numer punktu kontrolnego

Perforator Lampion

Po dobiegnieciu do punktu kontrolnego nalezy przede wszystkim sprawdzi¢ numer punktu. Jezeli jest
wiasciwy nalezy potwierdzi¢ obecnosé na karcie startowej. Sedziowie na mecie kontrolujg wszystkie
karty startowe aby sprawdzi¢ czy zawodnik byt na wszystkich punktach kontrolnych. Ominiecie
jednego punktu lub zmiana kolejnosci przebiegu kohczy sie dyskwalifikacjg zawodnika w tych
zawodach.

Skrzyzowania w narciarskim BnO

Zwykle spotyka sie trzy rodzaje skrzyzowan $ciezek :

1)
Ly
3)

1) Skrzyzowania typu T
« Jedna Sciezka biegnie prosto, druga skreca.

*  Wystepujg dwie mozliwosci, tatwo jest przez pomytke nie zauwazyé skrzyzowania i pojechac
prosto.

2) Skrzyzowania typu X

¢ Dwie proste Sciezki.

« tatwo jest popetni¢ btad podobny jak w typie X.
3) Skrzyzowania typu Y

¢ Najtatwiejsze.

e Trudno je oming¢ : zawsze trzeba skrecic.

Wybor najlepszej drogi



Whybierajgc najlepszg droge trzeba kierowac sie wieloma czynnikami. Kierowanie sie jednym z nich
jest catkiem tatwe jednak analizowanie wszystkich moze by¢ bardzo trudne. Ponadto kazdy
popetniony btad moze kosztowac¢ strate kilkudziesieciu sekund lub nawet kilku minut.

Dtugosc¢ drogi

Najkrotsza trasa zaznaczona jest na czerwono.
Jakos¢ trasy (= szybkos¢ biegu)

Trasa ciggta jest najszybsza (bieg krokiem tyzwowym).

Réznice wysokosci (przewyzszenia)

Trzeba sprawdzac réznice wysokosci wybierajgc
droge do punktu. Czesto optaca sie nadtozy¢ drogi
zeby nie biec pod gore.

Wszystkie elementy fgcznie

Na czerwono zaznaczono dwie mozliwosci pokonania drogi miedzy
punktami. Optymalna jest trasa potudniowa. Pétnocna jest
krotsza ale wymaga dwoch podbiegdéw i pokonania waskich sciezek.



Jak widzicie, sprawa nie jest bardzo tatwa, a w trakcie zawoddéw moze sie okazac bardzo trudna.
Wysoka predkos¢ biegu (jezeli kto$ ma jeszcze wystarczajgco duzo sity zeby biec szybko) powoduje,
ze mape czyta sie z duzym wysitkiem i bardzo tatwo jest popetni¢ biad.

Sprzet do narciarskiego biegu na orientacje

Sprzet jest w wiekszosci taki sam jak uzywany w narciarstwie biegowym. Jedynym dodatkiem jest
mapnik.

Mapnik

Mapnik z mapa umocowany na piersiach zawodnika.
Zdjecie autorstwa Raffaele Rastelli.

Jedyny specyficzny sprzet, ktéry musi posiada¢ zawodnik. Dzieki niemu mozna mie¢ wolne rece i caty
czas moc obserwowaé mape.

Narty
Zwykte narty do techniki tyzwowej, (cho¢ mozna biega¢ dowolng technikg). Dtugosci wahajg

sie pomiedzy 170 i 195 cm. Niektorzy zawodnicy wybierajg narty bardzo krétkie (145-160 cm),
poniewaz pozwalajg one na bieg technikg tyzwowg nawet na waskich Sciezkach.

Kijki

Zwykte kijki do kroku tyzwowego. Najczesciej wybiera sie kije o dtugosci rownej wzrostowi
pomniejszonemu o 15-20 cm.

Buty
Zwykte buty do techniki tyzwowe;j.
Smary

Uzywa sie jedynie smaréw na poslizg.



Mapy do narciarskiego biegu na orientacje
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Skala map wynosi 1 : 10 000 lub 1 : 15 000. Sciezki sg nadrukowane kolorem zielonym. Trasa
nadrukowana jest kolorem czerwonym lub fioletowym.

Miejsce startu zaznaczone jest trojkgtem, meta - podwdjnym kétkiem. Punkty kontrolne zaznaczone sg

kétkami, potgczonymi kolejno linig. Kolejno$¢ punktéw i ich numery sg réwniez umieszczone na
mapie.

1-37 4-100

Nl

Na naszym przyktadzie, obok punktu umieszczono kod 1 - 37 co oznacza, Ze jest to pierwszy punkt na
trasie a jego numer to 37.



Trasy w narciarskim biegu na orientacje

Siec¢ tras

W terenie rozgrywania zawodow zwykle znajdujg sie dziesigtki kilometréw tras. Trasy sg
przygotowywane przy uzyciu pojazdéw $nieznych i skuteréw.

Klasyfikacja tras
Trasy sg podzielone na cztery klasy. Wszystkie trasy sg naniesione na mape.

™ = Trasa szeroka
T~ Trasa do kroku tyzwowego

“— """\ .-— Sciezka tylko do kroku klasycznego

Tttt YWaska i wolna Sciezka

¢ Gruba, ciggta linia
o Zwykta trasa do zawoddéw narciarskich
o Szeroko$¢ conajmniej 2.5 metra
o Bardzo szybka
« Ciggta linia
o Mozliwy bieg technikg tyzwowa
o Szerokos$¢ pomiedzy 1.5 a 2.5 metra
o Szybka
e Linia przerywana
o Technika tyzwowa niemozliwa
o Szerokos$¢ pomiedzy 1.0 a 1.5 metra
o Dobra trasa do techniki klasycznej
¢ Linie kropkowa
o Wezsza niz 1 metr
o Wolna do biegu. Mozliwe duze nachylenia terenu.

Procentowy udziat rodzajow tras w typowych zawodach :

Linie ciggte 30-50 %
Linie przerywane 50-70 %
Linie kropkowane 1-2 %




Mamy nadzieje, ze rozumiecie juz z grubsza, na czym polega narciarski bieg na orientacje i ze
zdajecie sobie sprawe, ze nie chodzi wytgcznie o bieganie na nartach. Mozecie przetestowa¢ zdobyte
umiejetnosci (najpierw na sucho), korzystajgc z naszych tras testowych.



