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Definicja

Narciarski bieg na orientacje (NBnO) jest dyscypling sportowa, w ktérej zawodnicy
samodzielnie nawiguja w terenie. Ich zadaniem jest odnalezienie punktéw kontrolnych w jak
najkrétszym czasie, korzystajac wytgcznie z pomocy mapy i kompasu. Trasa, zbudowana z
punktéow kontrolnych, nie jest znana zawodnikom przed startem. Umiejetnosci biegu
narciarskiego oraz orientacji sportowej s3 wymagane, przy czym nawigacja powinna miec
znaczenie decydujace. W Narciarskim Biegu na Orientacje, trasa powinna by¢ pokonana w
gtéwnej mierze na nartach biegowych. Odcinki mogga by¢ pokonane pieszo, jednakze
zawodnik musi posiadac na nich dopasowane do swojego rozmiaru: narty, kijki oraz buty
narciarskie.

Teren

Teren powinien by¢ odpowiedni do zbudowania wymagajacych tras NBnO. Wymagania
konwencji z Leibnitz powinny by¢ wziete pod uwage przy wyborze terenu zawodow,
lokalizacji centrum zawodoéw oraz przy budowie tras. Z tego wzgledu nalezy rozwazy¢
wykorzystanie istniejacych osrodkdéw narciarstwa biegowego z ich siecia tras narciarskich.
Przy organizacji gtéwnych zawoddw, nalezy wzig¢ pod uwage wymagania zawarte w
Zafaczniku 3 ,Wskazéwki doboru terenu dla MP w NBnO”.

Teren zawoddw powinien by¢ objety zakazem wstepu niezwtocznie po jego wyborze. Jezeli
nie jest to mozliwe, ustalenia odnosnie ograniczen wstepu powinny by¢ opublikowane.

W razie koniecznosci, wnioski o pozwolenie na wstep na teren objety zakazem powinny by¢
kierowane do organizatora zawodéw.

Wszystkie przepisy obowigzujagce na danym terenie zawoddéw, m.in. dotyczace ochrony

przyrody, leSne, mysliwskie itp. powinny by¢ przestrzegane.
Mapy

Mapy, trasy oraz inne elementy nadrukowywane na mapie powinny by¢ przygotowane i
wykonane zgodnie z zaleceniami IOF zawartymi w International Specification for Orienteering
Maps.

Btedy na mapie oraz zmiany ktére nastapity w terenie juz po wydrukowaniu map,

powinny by¢ poprawione na mapie, o ile maja wptyw na przebieg zawodow.

Mapy powinny by¢ zabezpieczone przed wilgocig i uszkodzeniem.

W dniu zawoddéw, postugiwanie sie mapami obejmujacymi teren zawoddéw przez
zawodnikdéw oraz czlonkéw ekip jest zakazane, poza mapami dopuszczonymi przez
organizatora.

Mapa uzyta na zawodach nie moze by¢ wieksza niz to niezbedne dla pokonania trasy przez
zawodnika. Mapa powinna by¢ wydrukowana jednostronnie.

Mapy dla kategorii 45 i wzwyz powinny by¢ w skali 1:10000.

Trasy

Zasady budowy tras (Zatacznik 2) opracowane przez IOF oraz Konwencja z Leibnitz powinny
by¢ stosowane przy budowie tras.

Poziom tras powinien by¢ godny zawodédw NBnO rangi miedzynarodowej. Trasy kazdej z
kategorii powinny wymagac zréznicowanych technik orientacji. Trasy sprinterskie powinny,
w szczegdlnosci, wymagac koncentracji przez caty czas biegu, umiejetnosci szczegétowego
czytania map oraz czestego podejmowania decyzji dotyczacych wariantu. Trasy dystansu
dtugiego powinny wymagac dobrego wyboru wariantéw.

Dtugosci tras powinny by¢ podane na dwa sposoby:

-jako dtugos¢ w linii prostej liczona od startu poprzez punkty kontrolne do mety, z
uwzglednieniem obiektéw zakazanych do przejécia, obszaréw zakazanych oraz
odcinkéw wyznakowanych
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-jako dtugos¢ sensownego wariantu od startu poprzez punkty kontrolne do mety 4.4.
Przewyzszenie trasy powinno by¢ podane w metrach jako podejscie po najkrotszym,
optymalnym wariancie.

Przewyzszenie nie powinno przekracza¢ 6% dtugosci najkrétszego, optymalnego
wariantu.

W zawodach indywidualnych, punkty kontrolne trasy moga podlegac¢ rozbiciu dla
poszczegdlnych zawodnikéw, ale wszyscy zawodnicy muszg pokonad catosciowo taka sama
trase.

Trasy powinny by¢ tak zbudowane by uzyskac ponizsze czasy zwyciezcow:

Seniorzy Czas [minuty]
Kobiety Mezczyzni
Klasyk 85-95 85-95
Sprint 10-15 10-15
Weterani
Klasyk 60 60
50 50
Sprint 10-15 10-15
Juniorzy Czas [minuty]
Kobiety Mezczyzni
Klasyk 65-75 65-75
Sprint 10-15 10-15

Trasy a tereny zakazane

Przepisy ustanowione przez Zwigzek badz Organizatora w celu ochrony $rodowiska
naturalnego powinny by¢ scisle przestrzegane przez zawodnikéw, jak réwniez wszystkich
innych uczestnikéw imprezy.

Tereny zakazane, niebezpieczne, drogi zakazane, obiekty zakazane do przejscia itp. powinny
by¢ zaznaczone na mapach. W szczegdlnych przypadkach powinny by¢ réwniez
wyznakowane w terenie. Zawodnicy maja zakaz wstepu, poruszania sie po lub przekraczania
takich obiektow.

Przebiegi i przejscia obowigzkowe powinny by¢ jednoznacznie zaznaczone na mapie oraz w

terenie. Zawodnicy maja obowigzek pokonac caty wyznaczony odcinek trasy.
Opisy punktow

W narciarskim biegu na orientacje nie stosuje sie opiséw punktéw kontrolnych.

Ustawienie punktow kontrolnych i ich wyposazenie

Punkt kontrolny pokazany na mapie powinien by¢ wyraznie zaznaczony w terenie i
wyposazony w urzadzenia niezbedne do potwierdzenia obecnosci przez zawodnika.

Kazdy punkt kontrolny powinien by¢ zaznaczony w terenie za pomoca lampionu w formie
graniastostupa o podstawie trojkatnej, skltadajacego sie trzech kwadratowych bokéw o
rozmiarze 30 cm x 30 cm, podzielonych po przekatnej na dwie potowy: gérnej — biatej, dolnej
- pomaranczowej (PMS165).
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Punkty kontrolne powinny by¢ umiejscowione wytacznie przy drogach, $ciezkach lub $ladach
zaznaczonych na mapie.

Kazdy punkt kontrolny powinien posiada¢ swoj wiasny kod umieszczony w widocznym
miejscu, tak by zawodnik potwierdzajagcy mégt bez problemu go odczytaé. Kody mniejsze
niz 31 nie powinny by¢ uzywane. Kod powinien by¢ naniesiony czarnym pismem na biatym
tle, wysokos$¢ czcionki 5-10 cm, grubos¢ 5-10 mm. Kody umieszczone na powierzchniach
poziomych powinny by¢ podkreslone, tak by wykluczy¢ mozliwos¢ ich odczytu do goéry
nogami (np. 161i 191).

Numer i kod punktu kontrolnego powinny by¢ naniesione na mapie zgodnie z zaleceniami
IOF zawartymi w International Specification for Orienteering Maps.

W bezposredniej bliskosci lampionu oznaczajacego punkt kontrolny powinna by¢ taka ilos¢
urzadzen potwierdzajagcych by umozliwi¢ jednoczesne potwierdzenie przez wielu
zawodnikow.

Jezeli przewidywany czas zwyciezcy wynosi ponad 45 minut, na trasie powinny by¢
umiejscowione punkty odzywcze, co najmniej co 30 minut liczac wedtug predkosci
zwyciezcy.

Punkt odzywczy powinien by¢ zaopatrzony co najmniej w czysta wode o odpowiedniej
temperaturze. Jezeli na trasie znajdujg sie punkty odzywcze o zréznicowanym zaopatrzeniu,
powinno by¢ to jednoznacznie zaznaczone.

Punkty, ktére moga by¢ zniszczone, ukradzione badz przestawione przez, powinny by¢

pilnowane.

System potwierdzania punktéw kontrolnych

Podczas zawodédw moga by¢ uzywane wylacznie systemy potwierdzania pozytywnie
zaopiniowane przez |OF.

Zawodnicy powinni mie¢ mozliwo$¢ przetrenowania dziatania systemu potwierdzania
punktéw podczas treningu (model event).

Zawodnicy s odpowiedzialni za wifasnoreczne potwierdzenie punktéw za pomoca
dostarczonej karty kontrolnej.

Karta kontrolna powinna w wyrazny sposob pokazywac¢, ze zawodnik potwierdzit wszystkie
punkty kontrolne.

Zawodnik z brakiem lub niemozliwym do odczytania potwierdzeniem punktu kontrolnego
nie powinien by¢ klasyfikowany do momentu jednoznacznego ustalenia, czy brak
potwierdzenia wynika z winy zawodnika. W tym szczegdlnym przypadku, inne dowody
potwierdzenia punktu moga by¢ uzyte, m.in. sedziowie, zdjecia, filmy lub odczyt ze stacji
systemu potwierdzania znajdujacej sie na punkcie. We wszystkich innych przypadkach
wczesniej wspomniane dowody nie s przyjmowane i zawodnik musi by¢
zdyskwalifikowany. W przypadku systemu Sportldent, przepis ten oznacza: jezeli stacja
znajdujaca sie na punkcie kontrolnym nie dziata lub wyglada na niedziatajaca, zawodnik ma
obowigzek uzy¢ systemu zapasowego. Brak potwierdzenia za pomoca systemu zapasowego
oznacza dyskwalifikacje zawodnika jezeli zawodnik potwierdzi punkt kontrolny zbyt szybko
i stacja Sportldent nie potwierdzi tego faktu sygnatem dzwiekowym i/lub swietlnym, oznacza
to ze na karcie brak bedzie potwierdzenia punktu, zas zawodnik zostanie zdyskwalifikowany,
pomimo faktu, iz stacja odnotuje obecnos¢ karty zawodnika.

Organizator ma prawo sprawdzenia kart kontrolnych zawodnikéw na wyznaczonych
punktach kontrolnych.8.7. Zawodnik ktéry zgubi swoja karte kontrolna, ominie punkt
kontrolny lub potwierdzi punkty kontrolne w ztej kolejnosci, powinien by¢
zdyskwalifikowany.

Wyposazenie

O ile przepisy Zwigzku nie stanowig inaczej, ubiér zawodnika jest dowolny.
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Numery startowe powinny by¢ noszone w sposéb widoczny, wskazany przez organizatora.
Jezeli maja by¢ umieszczone na nodze, nie powinny by¢ wieksze niz 20 cm x 24 cm, za$
wysokos¢ cyfr nie powinna by¢ mniejsza niz 10 cm. Numery startowe nie moga by¢ zaginane
lub ciete.

Podczas zawodow jedynymi pomocami nawigacyjnymi dozwolonymi do uzycia przez
zawodnika sa mapa dostarczona przez Organizatora oraz kompas.

Zawodnicy sg zobowigzani do posiadania przy sobie wiasnych nart i kijkéw, od startu przez
punkty kontrolne do mety. W przypadku uszkodzenia sprzetu, moga go pozostawic na trasie.
Kazda z druzyn powinna mie¢ mozliwos¢ pozostawienia w depozycie nart, wigzan, butéow
narciarskich, kijkow i innego sprzetu w strefie startu i mety, a w przypadku dtuzszych tras na
jednym lub kilku wyznaczonych punktach kontrolnych. Nieuszkodzony sprzet narciarski
moze by¢ zmieniany wytagcznie w wyznaczonych strefach, bez pomocy oséb trzecich (np.
trenera).

Zawodnikom nie wolno uzywaé¢ badz posiada¢ przy sobie zadnego sprzetu
telekomunikacyjnego od momentu wejscia w strefe przedstartowa (pre-start), az do
przekroczenia linii mety, o ile sprzet taki nie jest dostarczony przez Organizatora.
Zawodnicy moga uzywac i posiadac przy sobie urzadzenia rejestrujgce GPS bez wyswietlacza
i sygnalizacji dzwiekowej, o ile Organizator nie postanowi inaczej. Organizator moze nakazac
zawodnikowi zabranie urzadzenia sledzacego GPS (tracking GPS).

Start

W zawodach indywidualnych zazwyczaj stosuje sie start interwatowy.

Dla startu interwatowego, boks startowy musi by¢ tak przygotowany by dwéch lub wiecej
zawodnikéw mogto startowac obok siebie. Pierwsze 100-200 metréw trasy za startem musi
by¢ przygotowane do jazdy na nartach na szerokos$¢ 3 metréw. Dla startu masowego nalezy
spetni¢ wymagania zawarte we Wskazdwkach dla startu masowego w Narciarskim Biegu na
Orientacje.

Kazdy z zawodnikdw musi mie¢ minimum 30 minut na niezaktécone przygotowanie i
rozgrzewke w strefie startowej. Wstep do strefy rozgrzewkowej majg wytacznie zawodnicy,
ktérzy jeszcze nie wystartowali oraz cztonkowie ekip.

Start moze by¢ poprzedzony pre-startem umiejscowionym na skraju strefy rozgrzewkowe;j.
Przy wejsciu do pre-startu powinien by¢ umieszczony zegar startowy widoczny dla
zawodnikéw i cztonkéw ekip. Nazwiska zawodnikdw majacych sie udaé¢ do pre-startu
powinny by¢ wyczytywane lub wyswietlane.

Na starcie, w widocznym dla zawodnikéw miejscu, powinien by¢ umieszczony zegar
startowy. W przypadku braku pre-startu, nazwiska zawodnikéw powinny by¢ wyczytywane
lub wyswietlane.

Start powinien by¢ zorganizowany w taki sposéb by zawodnicy, ktorzy nie wystartowali oraz
inne osoby nie widzialy map, tras, wybieranych wariantéw lub kierunku do pierwszego
punktu kontrolnego. W szczegdlnych przypadkach odcinek od linii startu do punktu startu
zaznaczonego na mapie moze by¢ wyznakowany w terenie.

Zawodnik jest odpowiedzialny za pobranie wtasciwej mapy. Numer startowy, nazwisko lub
nazwa kategorii powinny by¢ widoczne na mapie lub w jej poblizu.

Punkt startu powinien by¢ zaznaczony na mapie tréjkatem startu. O ile nie pokrywa sie on z
linig startu, powinien by¢ wyznaczony w terenie lampionem bez wyposazenia do
potwierdzania.

Zawodnik powinien otrzymac¢ mape na 15 sekund przed startem w przypadku dystansu
sprinterskiego oraz 1 minute w przypadku innych dystansow.

10.10. Zawodnicy spdznieni na start z wiasnej winy, powinni by¢ dopuszczeni do startu. Organizator

decyduje o momencie ich startu, uwzgledniajac wptyw na rywalizacje sportowa pozostatych
zawodnikéw. Czas biegu spéznionych zawodnikéw powinien by¢ mierzony od ich
pierwotnej minuty startowej.
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10.11. Zawodnicy spdznieni na start z winy organizatora, powinni otrzymaé nowg minute startowa.
Organizator powinien przy tym uwzgledni¢ wplyw na rywalizacje sportowa pozostatych
zawodnikow.

10.12. Organizator moze przygotowac strefe kwarantanny w celu odseparowania zawodnikow
przed startem. Powinien przy tym poda¢ godzine o ktdrej zawodnicy i cztonkowie ekip
muszg sie w niej znalez¢. Organizator powinien zapewni¢ odpowiednig infrastrukture w
strefie kwarantanny (toalety, punkt odzywczy, schronienie itp.). Zawodnik i cztonkowie ekip
ktorzy spdznia sie do strefy kwarantanny, moga nie zosta¢ do niej wpuszczeni. Organizator
moze zakaza¢ uzywania jakichkolwiek urzadzen telekomunikacyjnych w strefie
kwarantanny.

11. Meta i pomiar czasu

11.1.  Zawodnik konczy trase w momencie przekroczenia linii mety.

11.2.  Odcinek trasy od ostatniego punktu kontrolnego do linii mety powinien by¢ wyznaczony
tasmami lub linami. Ostatnie 200 metréw trasy przed metg powinno by¢ proste oraz
przygotowane do jazdy na nartach na szeroko$¢ minimum 6 metréw. Dobieg obejmujacy
ostatnie 100-150 metréw trasy powinien by¢ wyznaczony kolorowa linig. Ponadto powinien
by¢ widocznie podzielony na dwa tory (o szerokosci 3 metréw). Sposoéb oznaczenia nie
powinien wptywaé na bieg narciarski. Zawodnik ktéry znajduje sie na dobiegu nie moze
zmienia¢ swojego toru, chyba ze wyprzedza innego zawodnika.

11.3. Linia mety powinna mie¢ szerokos¢ minimum 6 metréw i powinna by¢ prostopadta do
dobiegu. Doktadne potozenie linii mety powinno by¢ jednoznacznie wyznaczone i widoczne
dla zawodnikow.

11.4. Zawodnik przekraczajacy linie mety powinien przekaza¢ swoja karte startowa oraz
mape.

11.5. System pomiaru czasu mety powinien mierzy¢ czasy zawodnikdw w tej samej
kategorii wzgledem siebie, z dokladnoscig 0,5 sekundy lub wieksza.

11.6. Czas mety zawodnika jest mierzony w momencie przekroczenia przez niego linii mety stopa
lub potwierdzenie punktu kontrolnego mety.

11.7. Dwa niezalezne systemy pomiaru czasu mety powinny by¢ w uzyciu podczas trwania
zawodow.

11.8. Na mecie powinna by¢ zapewniona opieka medyczna, przygotowana réwniez do

dziatania w terenie.
12. Bezpieczenstwo podczas mrozow

12.1.  Przy organizacji zawodoéw podczas mroznej pogody powinny by¢ brane pod uwage trzy
gtowne czynniki : temperatura, czas przebywania na dworze, ubranie oraz inna ochrona

przed zimnem.
12.2. Jezelitemperatura wynosi od-15°C do -20°C (w dowolnym miejscu trasy), zalecenia odnosnie

zabezpieczenia sie przed mrozem powinny by¢ przekazane zawodnikom i cztonkom ekip.
Organizator powinien upewnic¢ sie, ze zawodnicy przestrzegaja zalecen w celu ochrony
wiasnego bezpieczenstwa i zdrowia.

12.3. Jezeli temperatura na przewazajacej czesci trasy wynosi ponizej -20°C, start powinien by¢

przesuniety w czasie lub anulowany.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS

[ it | PZ0S J}
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Zalacznik 1: Kategorie zawodnikéow

1. Kategorie wiekowe

1.1.  Zawodnicy sg podzieleni na kategorie ze wzgledu na ptec i wiek. Kobiety moga startowaé w
kategoriach meskich.

1.2.  Zawodnicy w wieku do 20 lat wiacznie, startujg w danej kategorii wiekowej od poczatku

nastepnego roku kalendarzowego po ktérym uzyskali wymagany wiek. Zawodnik ma prawo
startu w kategorii starszej, do 21 wigcznie.

1.3.  Zawodnicy w wieku od 21 lat wiacznie, startujg w danej kategorii wiekowej od poczatku roku
w ktorym uzyskuja wymagany wiek.

14.  Gléwne kategorie zawoddw nazywane sa W21 i M21, odpowiednio dla kobiet i mezczyzn.

1.5. Dla zawodnikéw mtodszych niz 21, kategorie wiekowe rozgrywane sg w 2-letnich
przedziatach, tj. W20 i M20, W18 i M18 itd. Zas dla starszych zawodnikéw 10-letnich
przedziatach, tj. W35 i M35, W44 i M45 itd.

2. Kategorie rownolegte

2.1.  Jedli w danej kategorii jest zbyt wielu zgtoszonych zawodnikéw, kategoria taka powinna
zosta¢ podzielona na kategorie rownolegte. Podziat kategorii elitarnych powinien by¢
dokonany na podstawie wczesniejszych wynikéw zawodnikéw. Inne kategorie powinny by¢
dzielone w ten sposob by rowno rozdzieli¢ zawodnikéw z tego samego klubu.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS

[ cariciiames | PZ0S /}
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Zalacznik 2: Zasady budowy tras

1. Wstep

1.1.  Cel
Ponizsze zasady maja na celu ustalenie powszechnego standardu dla budowy tras w
Narciarskim Biegu na Orientacje, w celu zapewnienia uczciwej rywalizacji oraz podkreslenia
charakteru Narciarskiego Biegu na Orientacje.

1.2.  Zakres stosowania
Trasy wszystkich zawodoéw w Narciarskim Biegu na Orientacje powinny by¢ budowane w

oparciu o ponizsze zasady.
2. Podstawy

2.1.  Definicja Narciarskiego Biegu na Orientacje
Narciarski Bieg na Orientacje jest dyscypling sportowag w ktdrej zawodnik ma za zadanie
odnalez¢, w jak najkrétszym czasie, znajdujace sie w terenie punkty kontrolne. W celach
nawigacyjnych moze postugiwac sie wytgcznie mapa i kompasem. Umiejetnosci biegu
narciarskiego oraz orientacji sportowej s3 wymagane, przy czym nawigacja powinna miec
znaczenie decydujace. W Narciarskim Biegu na Orientacje, trasa powinna by¢ pokonana w
gtownej mierze na nartach biegowych. Odcinki moga by¢ pokonane pieszo, jednakze
zawodnik musi posiada¢ na nich dopasowane do swojego rozmiaru: narty, kijki oraz buty
narciarskie.
2.2.  Cel budowy tras
Celem budowy tras jest ich odpowiednie dopasowanie do przewidywanych umiejetnosci
zawodnikéw. Wyniki rywalizacji musza odzwierciedla¢ umiejetnosci techniczne i fizyczne
zawodnikdéw.
2.3.  Zitote zasady budowniczego tras
Budowniczy tras powinien pamietac o:
- unikalnym charakterze Narciarskiego Biegu na Orientacje jako nawigowania na
nartach,
- sprawiedliwej rywalizacji,
- zadowoleniu zawodnika z zawodow,
- ochronie srodowiska,
- potrzebach widzéw i mediow.
2.3.1. Unikalny charakter
Kazda dyscyplina sportowa ma swéj witasny charakter. Unikalnos¢ Narciarskiego Biegu na
Orientacje polega na wyborze i realizacji najlepszego wariantu pokonania trasy, w jak
najkréotszym czasie. Narciarski Bieg na Orientacje wymaga umiejetnosci: doktadnego
czytania mapy, oceny wariantéw, postugiwania sie kompasem, koncentracji w sytuacjach
stresowych, szybkiego podejmowania decyzji, umiejetnosci biegu narciarskiego na
réznorodnie przygotowanych drogach, itd.
2.3.2. Sprawiedliwos¢
Sprawiedliwos¢ jest podstawg rywalizacji sportowej. Pomimo wysitkdbw przedsiewzietych
przy budowie trasy, przypadek i szczescie moga odegrac znaczaca role w Narciarskim Biegu
na Orientacje. Budowniczy tras musi wzig¢ pod uwage wszystkie czynniki, tak by rywalizacja
byta uczciwa i wszyscy zawodnicy mieli jednakowe warunki na catej trasie zawodéw.
2.3.3. Zadowolenie zawodnika
Popularnos¢ Narciarskiego Biegu na Orientacje moze by¢ zwiekszona jedynie wtedy, gdy
startujacy zawodnicy beda zadowoleni z pokonanych tras. Rozwazne budowanie

tras jest niezbedne. Muszg one mie¢ odpowiednie: dlugos¢, trudnos¢ fizyczng oraz
techniczng, ustawienie punktow, itd.
2.3.4. Ochrona $rodowiska
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Srodowisko naturalne jest wrazliwe: zaréwno zycie dzikich zwierzat, jak i podtoze oraz
roslinno$¢ moga poniesc straty, jesli s3 naduzywane. Srodowisko czesto obejmuje ludnosé
lokalng zyjacg na terenie zawoddw, mury, ogrodzenia, pola uprawne, budynki i inne
konstrukcje. Doswiadczenia pokazujg, ze mozliwa jest organizacja nawet duzych imprez, tak
by nie wplywaty nadmiernie na $rodowisko, poprzez odpowiednie $rodki zaradcze oraz
dobrg budowe tras. Bardzo wazne jest by budowniczy tras upewnit sie, co do braku
ograniczen wstepu na dany teren. Ponadto musi on zawczasu wiedzie¢, jakie obszary na
terenie zawoddéw podlegaja ochronie.
2.3.5. Widzowie i media

Potrzeba pokazania Narciarskiego Biegu na Orientacje powinna by¢ zawsze na uwadze
budowniczego tras. Budowniczy tras powinien dazy¢ do zwiekszenia widowiskowosci
zawodow, bez wptywania na sprawiedliwos$¢ rywalizacji.

3. Trasa w Narciarskim Biegu na Orientacje

3.1. Teren
Wybrany teren musi zapewni¢ sprawiedliwe warunki rywalizacji dla wszystkich zawodnikéw.
W celu podkreslenia charakteru dyscypliny, teren powinien nadawac sie do biegu
narciarskiego oraz stanowi¢ wyzwanie nawigacyjne.

3.2.  Definicja trasy w Narciarskim Biegu na Orientacje
Trasa w Narciarskim Biegu na Orientacje zbudowana jest ze startu, punktéw kontrolnych oraz
mety. Pomiedzy tymi punktami, precyzyjnie wyznaczonymi w terenie i na mapie, znajduja
sie przebiegi na ktérych zawodnik musi nawigowac.

3.3. Start
Start powinien by¢ usytuowany i zorganizowany tak by:
zapewni¢ zawodnikom miejsce do rozgrzewki a oczekujacy zawodnicy nie widzieli
wariantéw obranych przez startujacych. Punkt w ktérym zawodnik zaczyna nawigacje na
trasie powinien by¢ zaznaczony w terenie przez lampion bez urzadzen do potwierdzania,
zas na mapie przez trojkat. Od samego poczatku trasa powinna by¢ wymagajaca
nawigacyjne.

3.4.  Przebiegi

3.4.1. Dobre przebiegi
Przebiegi na trasie sg najwazniejszg czescig trasy Narciarskiego Biegu na Orientacje i
determinuja jej jakos$¢. Dobre przebiegi zapewniaja zawodnikowi wyzwania zwigzane z
czytaniem mapy oraz prowadza go przez ciekawy teren z mozliwoscig wyboru réznorodnych
wariantéw. Trasa powinna by¢ zbudowana ze zréznicowanych przebiegdw, cze$¢ z nich
powinna wymaga¢ umiejetnosci technicznych, zas$ cze$¢ powinna opiera¢ sie na
umiejetnosciach fizycznych zawodnika. Odpowiednio zbudowana trasa powinna sprawdzac
wiele technik nawigacyjnych oraz umiejetnosci narciarskich. Ponadto budowniczy tras
powinien wymusi¢ wielokrotng zmiane kierunku biegu zawodnika, co wymaga od niego
wiekszej koncentracji. Trasa powinna by¢ zbudowana raczej z kilku wymagajacych
nawigacyjnie przebiegéw potaczonych krétkimi ,tagcznikami” mniej wymagajacymi, niz z
wielu o réwnej, lecz miernej jakosci.

3.4.2. Sprawiedliwos¢ przebiegow
Zaden z przebiegdw nie powinien dawac przewagi, ktorej nie mozna wyczyta¢ z mapy w
warunkach rywalizacji. Przebiegi zachecajagce do przekraczania terenéw zakazanych i
niebezpiecznych powinny by¢ unikane.

3.5.  Punkty kontrolne

3.5.1. Otoczenie punktu kontrolnego
Kazdy z punktow kontrolnych musi by¢ umiejscowiony przy trasie narciarskiej lub na
powierzchniach przygotowanych do jazdy na nartach zaznaczonych na mapie. Doktadne
potozenie punktu w terenie i na mapie nie powinno budzi¢ zadnych watpliwosci. Punkty
kontrolne musza by¢ potwierdzane w narzuconej kolejnosci, o ile taka jest ustalona, zas
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wybor wariantu pomiedzy nimi pozostaje do decyzji zawodnika. Stad wymaga to
rozwaznego planowania i sprawdzania tras by zapewni¢ sprawiedliwg rywalizacje.
Szczegdlnie wazne jest by mapa w petni odzwierciedlata teren zawoddéw w bezposrednim
otoczeniu punktéw kontrolnych oraz by punkty byty ustawione w odpowiednich miejscach
w terenie. Punkty kontrolne, wilaczajac w to punkty odzywcze, punkty zmiany map, itp. nie
powinny by¢ umiejscawiane na stromych lub trudnych do pokonania stokach. Trasy
narciarskie w poblizu punktow kontrolnych powinny by¢ odpowiednio szerokie, tak by bez
trudu miescit sie na nich zawodnik.

3.5.2. Zadanie punktow kontrolnych
Gtownym zadaniem punktéw kontrolnych jest wyznaczenie poczatku i korica danego
przebiegu. Czasem stosowane sg punkty kontrolne o innym zastosowaniu, na przyktad
prowadzace zawodnikéw dookota terenu niebezpiecznego lub zakazanego. Ponadto
punktu kontrolne moga stuzy¢ do wymiany sprzetu, jako punkty odzywcze oraz jako punkty
widokowe dla mediéw i widzow.

3.5.3. Lampion
Wyposazenie punktu kontrolnego musi by¢ zgodne z przepisami zawartymi w regulaminach
IOF.

3.5.4. Sprawiedliwe stawianie punktéw kontrolnych
Lampion punktu kontrolnego nie powinien by¢ ukryty. Nalezy tak dobiera¢ miejsce
ustawienie punktu kontrolnego, by nadjezdzajacy zawodnik nie blokowat odjazdu
zawodnika, ktory potwierdzit dany punkt.

3.5.5. Wzajemne potozenie punktéw kontrolnych
Punkty kontrolne z r6znych tras potozone zbyt blisko siebie moga zmyli¢ zawodnika, ktéry
nawigowat w sposéb poprawny w poblize punktu. Punkty kontrolne przy tej samej trasie
narciarskiej (bez nadrukowanych pomiedzy nimi skrzyzowan) nie powinny znajdowac sie
blizej niz 100 metréw od siebie. Tylko w przypadku wyrazne ré6znego usytuowania punktow
w terenie i na mapie, dystans miedzy nimi moze by¢ mniejszy niz 50 metréw.

3.5.6. Opisy punktow kontrolnych
Opisy punktow kontrolnych nie sg stosowane w Narciarskim Biegu na Orientacje. Kazdy z
punktéw musi by¢ ustawiony bezposrednio przy trasie narciarskiej, zaznaczonej na mapie.
Doktadne umiejscowienie punktu na mapie i w terenie nie moze budzi¢ watpliwosci.

3.6. Meta
Co najmniej ostatnia cze$¢ dobiegu do mety powinna by¢ wyznakowana jako przebieg
obowiazkowy.

3.7.  Trasy narciarskie
Sie¢ tras narciarskich powinna by¢ zaplanowana biorac pod uwage ponizsze czynniki:
typ zawodow,
teren, a w szczegolnosci przewyzszenia, koniecznos¢ stosowania wielu technik narciarskich,
wymogi budowy tras.
Przy przygotowywaniu tras narciarskich powinny by¢ wziete pod uwage: sprawiedliwos¢
rywalizacji, poprzez zapewnienie identycznych warunkéw dla wszystkich zawodnikow,
bezpieczenstwo, doktadno$¢ odwzorowania terenu na mapie, a w szczegolnosci
skrzyzowan.
Podczas przygotowywania tras narciarskich oraz ich zaznaczania na mapie, nalezy zwrécic
szczegoblng uwage na waskie slady (oznaczone linig przerywang). Dla zawodnikéw kategorii
elitarnych wazne jest czy mozna poruszac¢ sie na nich pod gore i w dét stylem tyzwowym.
Zgodnie z zasadami, poruszanie sie stylem tyzwowym po takich $ladach nie powinno by¢
mozliwe. Dlatego powinny one mie¢ maksymalnie 1,2 metra szerokosci i nie moga sie
poszerza¢ na stokach. Jezeli takie poszerzenie jest niezbedne ze wzgledéw bezpieczeristwa
lub innych, dana cze$¢ sladu powinna by¢ zaznaczona linig ciggta, wskazujaca szerokosc
ponad 1,2 metra umozliwiajaca poruszanie sie stylem tyzwowym pod gore.

3.8. Czytanie mapy
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3.9.

3.10.

3.1,

3.12.

Na dobrze zbudowanej trasie narciarskiej, zawodnicy musza by¢ w petni skoncentrowani na
nawigacji przez caty czas trwania biegu. Odcinki niewymagajace czytania mapy lub skupienia
na nawigacji powinny by¢ unikane, chyba ze wynikaja ze szczeg6lnie dobrego wyboru
wariantu.

Wybor wariantéw

Mnogo$¢ drog wymusza na zawodnikach korzystanie z mapy w celu oceny terenu i
wyciggania na tej podstawie wnioskéw. Wybér wariantéw zmusza do samodzielnego
myslenia, co powoduje rozbicie zawodnikéw i minimalizuje mozliwos$¢ podazania za soba
(tzw. tramwaj)

Stopien trudnosci

Dla dowolnego terenu i mapy, budowniczy moze przygotowac trasy o szerokim zakresie
trudnosci. Stopien trudnosci przebiegéw moze by¢ zréznicowany poprzez wykorzystanie,
badz nie, obiektow liniowych.

Zawodnicy powinni by¢ w stanie oceni¢ stopien trudnosci wariantu pod wzgledem
nawigacyjnym i narciarskim na podstawie mapy, tak by dobra¢ odpowiednia technike do
jego realizacji. Nalezy zwréci¢ uwage na przewidywane umiejetnosci, doswiadczenie i
zdolnos¢ do czytania oraz rozumienia szczegétow mapy przez zawodnikoéw. Szczegodlnie
wazne jest dostosowanie poziomu trudnosci tras dla poczatkujacych i dzieci.

Typy zawoddw

Rézne typy zawodoéw charakteryzujg sie specyficznymi cechami tras. W celu ich
standaryzacji, a co za tym idzie, przekazaniu zawodnikom rzetelnych informacji na temat

rywalizacji, budowniczy tras powinien przestrzega¢ ponizszych wskazéwek i zasad:

1. Bieg klasyczny

a. Startindywidualny z interwatem 2 minuty, rozbicia i zr6znicowane petle. Kilka
zmian map, punkty widokowe w strefie startu/mety.
b. Cechy charakterystyczne:
- wybér wariantow,
- umiejetnos¢ nawigacji i jazdy na nartach w gestej sieci drog
wymagajacej czestego czytania mapy,
-wytrzymatos¢ fizyczna i umiejetnosc szybkiej jazdy.- potaczenie
dtugich przebiegoéw (3-4km) oraz krotkich (200-400m), ale w
gestej sieci drég, wymagajacych uwaznego czytania mapy i
nawigagji.

2. Bieg sprinterski

a. Start indywidualny z interwatem 1 minuty. Brak rozbi¢. Zalecane punkty
widokowe w strefie startu i mety.
b. Cechy charakterystyczne:
- precyzyjna i ptynna nawigacja w gestej sieci drog,
- szybkie czytanie mapy,
- szybka jazda na nartach,
- wybor wariantéw.
- trasy po potowie zbudowane z dtuzszych oraz krétkich przebiegow
ale w bardzo gestej sieci drog.

Podczas budowy tras nalezy wzig¢ pod uwage specyficzne wymagania danego dystansu. Dla
przykfadu, trasa dla biegu sprinterskiego musi opierac sie na szczegétowym czytaniu mapy
oraz koncentracji podczas szybkiej jazdy na nartach, przez caty czas trwania rywalizacji.
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Niezaleznie od rodzaju budowanej trasy nalezy mie¢ na uwadze mozliwos¢ biezacego
$ledzenia rywalizacji przez widzéw i media.

3.13. Budowniczy tras powinien:

3.13.1. Poznac teren.
Budowniczy powinien by¢ szczegétowo zaznajomiony z terenem przed przystapieniem
do przygotowania tras. Budowniczy tras powinien ponadto mie¢ na
uwadze, iz w dniu zawoddw warunki rywalizacji moga by¢ inne niz w czasie planowania.

3.13.2. Odpowiednio ustali¢ poziom trudnosci tras.
Bardzo tatwo jest przygotowac zbyt trudne trasy dla poczatkujacych i dzieci. Budowniczy
powinien uwaza¢ by nie projektowa¢ tras wedtug swoich umiejetnosci nawigacyjnych i
narciarskich.

3.13.3. Dobra¢ usytuowanie punktow.
Chec stworzenia trasy z jak najlepszych przebiegéw skfania budowniczego do wykorzystania
nieodpowiednich miejsc do usytuowania punktéw. Zawodnicy zazwyczaj nie zauwaza
réznicy pomiedzy dobrym, a swietnym przebiegiem ale od razu wytapia, ze dany punkt
generuje niepotrzebnie duzg strate czasu na jego odnalezienie ze wzgledu na ukryty
lampion, niejednoznacznos¢ usytuowania, itp.

3.13.4. Ustawiac punkty kontrolne w odpowiedniej odlegtosci od siebie.
Pomimo tego, ze punkty kontrolne maja swoje kody, nie powinny znajdowac sie zbyt blisko
siebie. Nie moga powodowa¢ btedéw u zawodnikéw, ktérzy nawigowali poprawnie do
punktow na swojej trasie.

3.13.5. Unika¢ zbytniego skomplikowania wyboru wariantu
Budowniczy tras moze wybrac warianty, ktdre nigdy nie zostang wybrane przez zawodnikéw,
stad nie powinien marnowa¢ czasu na przygotowywanie zbyt skomplikowanych
przebiegdw, skoro i tak zawodnik wybierze najlepszy - sasiedni wariant.

3.13.6. Trasy zbyt wymagajace fizycznie.
Trasy powinny by¢ zbudowane tak, by normalnie sprawni zawodnicy byli w stanie jecha¢ na
nartach przez wieksza czes¢ biegu, odpowiedniego dla ich poziomu. Catkowite
przewyzszenie nie powinno zazwyczaj przekraczac¢ 4% dtugosci trasy pokonanej najkrotszym
optymalnym wariantem. Trudnos¢ fizyczna tras weteranskich powinna male¢, wraz z
wzrastajgcym wiekiem zawodnikéw. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ w przypadku
kategorii M70 i wyzszych oraz K65 i wyzszych, tak by nie byty zbytnio wymagajace pod
wzgledem technicznym i fizycznym.

4, Budowniczy tras

Osoba odpowiedzialna za budowe tras powinna, na podstawie wtasnego doswiadczenia,
rozumiec i potrafi¢ oceni¢ cechy jakie ma mie¢ dobra trasa. Ponadto powinna by¢ obeznana
z teorig budowy tras, ze szczegdlnym uwzglednieniem rodzaju kategorii oraz typu zawodow.
Musi umie¢ oceni¢ w terenie rézne czynniki, ktére moga wptyna¢ na rywalizacje, m.in.
warunki terenowe, jakos¢ mapy, obecno$¢ zawodnikéw i widzéw, itp. Budowniczy tras jest
odpowiedzialny za trasy, jak réwniez przebieg rywalizacji od startu do mety. Praca
budowniczego tras powinna podlegac sprawdzeniu ze strony kontrolera. Jest to niezbedne
ze wzgledu na wiele mozliwosci popetnienia btedéw przez budowniczego, ktére moga by¢
fatalne w skutkach.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS
POLSKI ZWIAZEK
/ 0RIENTACJISP0RT04V5EJ P ZOS /
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Zatacznik 3: Wskazowki doboru terenow dla MP w Narciarskim Biegu na Orientacje

1.

Teren zawoddw wraz z terenem rezerwowym powinny zosta¢ objete embargiem
niezwtocznie po ich wybraniu i ustaleniu przez organizatora. Jezeli nie jest to mozliwe,
zarzadzenia odnosnie ograniczen wstepu powinny by¢ opublikowane tak szybko, jak to tylko
mozliwe. Informacja o terenach objetych embargiem powinna by¢ podana w biuletynie
zawodow.

Teren moze by¢ objety embargiem tylko pod wzgledem orientacji sportowej, np. nie mozna
zakazac poruszania sie bez mapy po statych trasach. Jednakze, po przygotowaniu sieci
mniejszych szlakéw, teren powinien by¢ objety catkowitym embargiem (zakazem wstepu).
Po ogtoszeniu terenéw objetych embargiem, wstep na nie jest zakazany dla wszystkich
potencjalnych zawodnikéw, treneréw, kierownikéw ekip itp. Specjalne pozwolenie wstepu
moze by¢ wydane przez Organizatora..

Celem obejmowania embargiem terenéw jest wykluczenie przewagi zawodnikéw
wynikajacej z wczesdniejszej znajomosci terenu lub mapy. Wszelkie mozliwe wysitki powinny
by¢ przedsiewziete by zapewni¢ zawodnikom réowne szanse rywalizacji, przy zachowaniu
zalecern odnosnie wyboru terenéw zawodéw takich jak: bliskos¢ miast, wykorzystanie
istniejacych osrodkéw narciarskich, widowiskowos¢ dla widzow i

medidw, itp.

Trasy i slady powinny by¢ przygotowane w ten sposéb by zmarginalizowa¢ przewage
lokalnych zawodnikéw.

Ztamanie zasad skutkujgce poznaniem: terenu (np. nielegalny trening, zwiedzanie terenu),
map, tras itd., ponad to, co zostato przekazane wszystkim zawodnikom, jest zabronione i
powinno prowadzi¢ do wykluczenia z zawodow.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS
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