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Orientacja sportowa

Od XX wieku rozwój cywilizacji nast´puje w zawrotnym tempie. Osiàgni´cia nauki i techniki,
eliminujà w coraz wi´kszym stopniu prac´ ludzi i dajà wielorakie mo˝liwoÊci zabawy i rozrywki. Stwarza
to równie˝ wiele niebezpieczeƒstw. Do najwi´kszych z nich nale˝à zmniejszenie aktywnoÊci ruchowej
spo∏eczeƒstwa i coraz mniejszy kontakt ze Êrodowiskiem naturalnym. Ciekawà formà aktywnoÊci
fizycznej rozwiàzujàcà te problemy jest orientacja sportowa. Pod tym szerokim poj´ciem kryje si´ wiele
dyscyplin, których wspólnym mianem jest po∏àczenie wysi∏ku fizycznego i psychicznego, polegajàcego
na orientacji w nieznanym terenie przy pomocy mapy. Kolebkà biegu na orientacj´ pierwszej sportowej
formy orientacji jest Skandynawia. Pierwsze zawody odby∏y si´ w norweskim mieÊcie Bergen w 1897
roku (kraje skandynawskie stanowià do dziÊ Êwiatowà czo∏ówk´). WczeÊniej w 1895 roku zosta∏y
rozegrane zawody wojskowe pomi´dzy garnizonami ze Sztokholmu i Oslo. Pierwsze mi´dzynarodowe
zawody zosta∏y zorganizowane w 1932 roku w Norwegii pomi´dzy reprezentacjami Szwecji i Norwegii.
Od 21.05.1961 dzia∏a Mi´dzynarodowa Federacja Orientacji Sportowej (IOF – International Orienteering
Federation).

Stopniowy rozwój dyscypliny zw∏aszcza po II wojnie Êwiatowej, doprowadzi∏ do znacznej jej
popularnoÊci nie tylko w krajach skandynawskich (w Polsce od 1957 roku). Stopniowo pojawia∏y si´
inne dyscypliny orientacji sportowej: narciarski bieg na orientacj´, rowerowa jazda na orientacj´ oraz
orientacja na wózkach inwalidzkich dla osób niepe∏nosprawnych.

Pierwsze Mi´dzynarodowe zawody w rowerowej Jeêdzie na Orientacj´ zosta∏y rozegrane w 1999
roku i by∏ to cykl imprez Pucharu Âwiata. Od 2002 roku rozgrywane sà co roku Mistrzostwa Âwiata,
a w 2006 roku po raz pierwszy w Polsce rozegrane zosta∏y Mistrzostwa Europy. Polska jest
organizatorem Mistrzostw Âwiata w 2008 roku w okolicach Ostródy. B´dà to jednoczeÊnie pierwsze
Mistrzostwa Âwiata Juniorów w tej dyscyplinie sportu.

Polski Zwiàzek Orientacji Sportowej skupia reprezentantów ró˝nych dyscyplin: biegu
na orientacj´, rowerowej jazdy na orientacj´ i narciarskiego biegu na orientacj´. Ponadto zawody
na orientacj´ rozgrywane sà tak˝e w innych dyscyplinach np.: jazdy samochodowej, kajakowej,
radioorientacji. Rozgrywanych jest tak˝e wiele imprez turystycznych stanowiàcych polskà specjalnoÊç.
W rajdach ekstremalnych nawigacja jest podstawà rozgrywania wielu innych konkurencji.

Rowerowa jazda na orientacj´

Je˝d˝enie na rowerze górskim sprawia du˝à przyjemnoÊç tym wszystkim, którzy lubià odkrywanie
nieznanych wczeÊniej miejsc i majà ochot´ zrelaksowaç si´ w wolne dni od pracy. Coraz wi´kszà
popularnoÊcià cieszy si´ nowa dyscyplina sportu wykorzystujàca jazd´ na rowerze a mianowicie
Rowerowa Jazda na Orientacj´, (skrót polski RJnO, angielski MTBO). 

Zasady sà proste. Chodzi o odnalezienie w wyznaczonej kolejnoÊci wszystkich punktów kontrol-
nych, zaznaczonych na mapie i ustawionych w terenie. Map´ otrzymuje si´ minut´ przed startem.
Wygrywa ten, kto ukoƒczy zawody w najkrótszym czasie odnajdujàc wszystkie punkty kontrolne.
O zwyci´stwie w zawodach w RJnO decydujà nie tylko silne nogi i znakomity balans na siode∏ku, ale
równie˝ umiej´tnoÊç precyzyjnej i szybkiej nawigacji. Najwi´kszà przyjemnoÊcià i zaletà tej dyscypliny
jest to, ˝e uczymy si´ samodzielnego i szybkiego podejmowania decyzji oraz przestajemy si´ baç
w trudnych sytuacjach. Na poczàtku nie jest to takie ∏atwe, ale z czasem po kilku startach udaje si´
zauwa˝yç pierwsze widoczne post´py. Dyscyplina ta uzmys∏awia nam jak wa˝ne jest zachowanie
spokoju i pe∏nej koncentracji podczas pokonywania trasy. Mo˝na to porównaç do sytuacji, w której
jedziemy samochodem i chcemy skorzystaç z planu miasta. Cz´sto kierowca prosi siedzàcego obok
partnera, aby wskaza∏ mu drog´ do celu. Wielu z nas mia∏o okazj´ przekonaç si´, ˝e nie jest to takie
proste. A co dopiero, kiedy musimy robiç to sami jadàc na rowerze. Po ka˝dych zawodach ich
uczestnicy wspólnie analizujà jak pokonali dane odcinki pomi´dzy punktami kontrolnymi, który wariant
pokonania trasy by∏ najszybszy oraz pokazujà gdzie pope∏nili b∏´dy. Dziwià si´ dlaczego w tak prostym
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miejscu stracili tyle czasu aby dotrzeç do punktu kontrolnego. Punkt kontrolny PK to trójkàtny bia∏o
czerwony lampion o wymiarach 30 x 30 cm z oznaczeniem kodowym, np. 34. W terenie ka˝dy punkt
kontrolny ma inne oznaczenie kodowe, które zawsze jest podane na mapie obok kolejnego numeru punktu
na trasie, np. 3-45, 4-32 itd. Dla u∏atwienia czytania mapy bardzo przydatny, a wr´cz niezb´dny
podczas zawodów jest mapnik, który mocujemy na kierownicy i przez to stale mamy map´ przed
oczyma. Mapnik jest obrotowy, o wymiarach przewa˝nie 30 x 30 cm i nie przeszkadza w jeêdzie
rowerem, a dodatkowo od góry posiada foli´ chroniàcà map´ przed deszczem. Taki mapnik jest te˝
bardzo przydatny w czasie rodzinnych wycieczek rowerowych w góry czy za miasto. Mapa tutaj jest
doÊç dobrze zabezpieczona i pozwala na bie˝àcà kontrol´ drogi i miejsca naszego po∏o˝enia. Czasami,
szczególnie na poczàtku, bardzo przydaje si´ kompas w celu zorientowania mapy i ustalenia kierunku
w jakim mamy jechaç. DoÊwiadczeni zawodnicy praktycznie nie korzystajà z kompasu podczas
pokonywania trasy, ale zawsze majà go ze sobà, bo i najlepszym zdarza si´ zgubiç w terenie. Kompas
u∏atwia wówczas zorientowanie mapy i podj´cie w∏aÊciwej decyzji w jakim kierunku musimy dalej
jechaç.

W RJnO zawodnicy podzieleni sà na kategorie za wzgl´du na p∏eç, wiek oraz umiej´tnoÊci.
Pozwala to na dokonanie wyboru przez osoby poczàtkujàce ∏atwiejszych i krótszych tras do
przejechania w rozpoczynajàcej swojà przygod´ z rowerowà jazdà na orientacj´. Na uwag´ zas∏uguje
kategoria rodzinna – open R, w której ca∏a rodzina wspólnie mo˝e wyruszyç na tras´. Zawody
rozgrywane sà na ró˝nych dystansach: sprinterskim, Êrednim, klasycznym i d∏ugodystansowym. 
W zale˝noÊci od kategorii wiekowej oraz dystansu d∏ugoÊç trasy waha si´ od 3 do 60 km. 

Najwa˝niejszym elementem podczas zawodów jest mapa. Mapy bardzo dok∏adne przedstawiajà
sieç dróg. Najcz´Êciej spotykane skale to: 1:10 000, 1:15 000 lub 1:20 000, czyli 1 cm na mapie to
odpowiednio: 100 m, 150 m lub 200 m w terenie. Drogi na mapach sà sklasyfikowane pod wzgl´dem
pr´dkoÊci poruszania si´ po nich oraz ich szerokoÊci w terenie. Jest to w sumie 6 znaków. Dodatkowo
na mapie kolorem bia∏ym i jasno zielonym zaznaczony jest las, ˝ó∏tym teren otwarty, niebieskim woda,
bràzowym (warstwice) ukszta∏towanie terenu, szarym teren prywatny, zgni∏ozielonym zabudowania,
czerwonym przeszkody na drodze (z∏amane drzewo, szlaban w lesie), czerwone krzy˝yki na drodze
oznaczajà zakaz jazdy po niej. 

Przed ka˝dym startem na zawodach zawsze mo˝na uzyskaç cenne wskazówki oraz wyjaÊnienia
od organizatora. Jednak, ˝adna teoria nie pozwoli tak zapoznaç si´ z dyscyplinà jak bezpoÊredni udzia∏
w zawodach, czyli praktyka, do czego goràco zach´cam.

Wszystkie niezb´dne informacje o tej bardzo ciekawej dyscyplinie mo˝na znaleêç na stronie
internetowej : http://www.mtbo.pl  Jest tam te˝ sporo informacji (linków) do innych stron krajowych 
i zagranicznych oraz kalendarz imprez wraz ze szczegó∏owymi informacjami o poszczególnych zawodach.

2




