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Definicja

Rowerowa Jazda na Orientacje jest dyscypling sportowa, w ktérej zawodnicy poruszajac sie na
rowerach nawiguja w terenie. Ich zadaniem jest odnalezienie punktéw kontrolnych w jak
najkrétszym czasie, korzystajgc wytacznie z pomocy mapy i kompasu. Trasa, zbudowana z
punktéw kontrolnych, nie jest znana zawodnikom przed startem. Umiejetnosci jazdy
rowerowej w terenie oraz orientacji sportowej s3 wymagane, przy czym nawigacja powinna
mie¢ znaczenie decydujace. W Rowerowej Jezdzie na Orientacje, zawodnicy pokonuja trase
jadac na rowerze, niosac go lub pchajac. Zjezdzanie z drég i Sciezek jest dozwolone tylko w
obszarach oznaczonych na mapie przez odpowiednie symbole lub tam, gdzie dopuszczajg to
przepisy krajowe.

Teren

Teren powinien by¢ odpowiedni do zbudowania wymagajacych tras RJnO.

Teren zawoddw rangi Mistrzostw Polski 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 w teren objety zakazem nalezy kierowac
do organizatora zawodéw.

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

przyrody, lesne, mysliwskie itp. musza by¢ przestrzegane.
Mapy

Mapy, trasy oraz inne elementy nadrukowywane na mapie musza by¢ przygotowane

i wykonane zgodnie z zaleceniami IOF zawartymi w lternational Specification for

Orienteering Maps. .

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

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

Mapy powinny by¢ zabezpieczone przed wilgocig i uszkodzeniem.
W dniu zawodéw, postugiwanie sie mapami obejmujacymi teren zawoddéw przez
zawodnikédw oraz cztonkéw ekip jest zakazane, poza mapami dopuszczonymi przez
organizatora.
3.5. Mapa uzyta na zawodach nie moze by¢ wieksza niz to niezbedne dla pokonania

trasy przez zawodnika. Mapa powinna by¢ wydrukowana jednostronnie.

Trasy

Zasady budowy tras (Zatacznik 1) opracowane przez IOF oraz Konwencja z Leibnitz powinny
by¢ stosowane przy budowie tras.

Poziom tras powinien by¢ godny zawoddéw RJnO rangi miedzynarodowej. Musi wymagac
umiejetnosci  nawigacyjnych, koncentracji, umiejetnosci jazdy na rowerze oraz
zréznicowanych technik orientacji.

Dtugosci tras sa podawane na dwa sposoby:

-jako dtugos¢ w linii prostej liczonej od startu poprzez punkty kontrolne do mety, z

uwzglednieniem obszaréw zakazanych do przejazdu oraz odcinkéw wyznakowanych jako
dtugos¢ optymalnego wariantu od startu poprzez punkty kontrolne do mety 4.4.
Przewyzszenie trasy powinno by¢ podane w metrach jako podjazd po najkrétszym,

optymalnym wariancie.

W zawodach indywidualnych, punkty kontrolne moga podlega¢ rozbiciu dla poszczegélnych
zawodnikéw ale wszyscy zawodnicy musza pokonac catosciowo takg sama trase.

Trasy muszg by¢ tak zbudowane by uzyskac ponizsze czasy zwyciezcow:
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Seniorzy:

Dystans Czas [minuty]
Kobiety i Mezczyzni
Klasyk 105-115
Start masowy 75-85
Sredni 50-55
Sprint 20-25
Sztafeta, kazda ze zmian 40-45
Sztafeta, facznie 2 zmiany 80-90

Weterani:
Czasy zwyciezcdw w kategoriach weteranskich sg takie same jak dla senioréw.

Kat. K/M 20:
Dystans Czas [minuty]
Kobiety i Mezczyzni
Klasyk 84-92
Start masowy 60-68
Sredni 40-44
Sprint 16-20
Sztafeta, kazda ze zmian 30-35
Sztafeta, tacznie wszystkie zmiany 60-70
Kat. K/M 17
Dystans Czas [minuty]
Kobiety i Mezczyzni
Klasyk 70-75
Start masowy 50-60
Sredni 40-44
Sprint 15-20
Sztafeta, kazda ze zmian 30-35
Sztafeta, tacznie wszystkie zmiany 60-75
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Trasy a tereny zakazane

Przepisy ustanowione w celu ochrony srodowiska naturalnego powinny by¢ scisle przestrzegane
przez zawodnikéw, jak réwniez wszystkich innych uczestnikéw imprezy.

Tereny zakazane, niebezpieczne itp. muszg by¢ zaznaczone na mapach. W szczegélnych
przypadkach réwniez wyznakowane w terenie. Zawodnicy majg zakaz wstepu, poruszania sie po
lub przekraczania takich miejsc.

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

terenie. Zawodnicy maja obowiazek pokona¢ caty wyznaczony odcinek trasy.
Opisy punktéw

W rowerowej jezdzie na orientacje nie stosuje sie opiséw punktéw kontrolnych.

Ustawienie punktow kontrolnych i ich wyposazenie

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

Kazdy punkt kontrolny powinien by¢ zaznaczony w terenie za pomocg lampionu w formie
graniastostupa o podstawie tréjkatnej, sktadajacego sie trzech kwadratowych bokéw o rozmiarze
30 cm x 30 cm, podzielonych po przekatnej na dwie potowy: goérnej - biatej, dolnej -
pomaranczowej (PMS165).

Punkty kontrolne powinny by¢ umiejscowione wytgcznie przy drogach, sciezkach lub sladach
zaznaczonych na mapie.

Kazdy punkt kontrolny musi posiadac swéj wtasny kod umieszczony w widocznym miejscu, tak by
zawodnik potwierdzajacy mdgt bez problemu go odczytad. Nie nalezy uzywa¢ kodéw mniejszych
niz 31. Kod powinien by¢ naniesiony czarnym pismem na biatym tle, wysokos¢ czcionki 5-10 cm,
grubos¢ 5-10 mm. Kody umieszczone na powierzchniach poziomych musza by¢ podkreslone, tak
by wykluczy¢ mozliwos¢ ich odczytu do géry nogami (np. 161 191).

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

Jezeli przewidywany czas zwyciezcy wynosi ponad 60 minut, na trasie nalezy umiejscowi¢ punkty
odzywcze.

Punkt odzywczy powinien by¢ zaopatrzony co najmniej w czysta wode o odpowiedniej
temperaturze.

Punkty, ktére moga by¢ zniszczone, ukradzione badz przestawione, powinny by¢ pilnowane.

System potwierdzania punktéw

Podczas zawoddédw moga by¢ uzywane wylgcznie systemy potwierdzania pozytywnie
zaopiniowane przez IOF.

Zawodnicy sa odpowiedzialni za witasnoreczne potwierdzenie punktéw za pomocag karty
kontrolnej.

Karta kontrolna musi w wyrazny sposéb pokazywa¢, ze zawodnik potwierdzit wszystkie punkty
kontrolne.

Zawodnik z brakiem lub niemozliwym do odczytania potwierdzeniem punktu kontrolnego zostaje
nieklasyfikowany do momentu jednoznacznego ustalenia, czy brak potwierdzenia wynika z winy
zawodnika. W tym przypadku, moga by¢ uzyte inne dowody potwierdzenia punktu, tj. sedziowie,
zdjecia, filmy lub odczyt ze stacji systemu potwierdzania znajdujacej sie na punkcie. We
wszystkich innych przypadkach wczesniej wspomniane dowody nie sg przyjmowane i zawodnik
musi by¢ zdyskwalifikowany. W przypadku systemu Sportldent, przepis ten oznacza:
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-jezeli stacja znajdujaca sie na punkcie kontrolnym nie dziata lub wyglada na niedziatajaca,
zawodnik ma obowiazek 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 $wietinym, oznacza to ze na karcie brak
bedzie potwierdzenia punktu, zas zawodnik zostanie zdyskwalifikowany, pomimo faktu, iz stacja
odnotuje obecnos¢ karty zawodnika.

Zawodnik moze wymagac od organizatora odczytania potwierdzenia jego obecnosci na punkcie
kontrolnym ze stacji Sportldent tylko po wniesieniu kaucji w wysokosci 100 zt. Jesli kontrola
wykaze prawidlowe potwierdzenie punktu kaucja zostaje zwrdécona, w innym przypadku
przechodzi na rzecz organizatora.

Zawodnik , ktéry zgubi swojg karte kontrolng, ominie punkt kontrolny lub potwierdzi

punkty kontrolne w ztej kolejnosci, powinien by¢ zdyskwalifikowany.
Wyposazenie

Podczas zawodoéw RInO obowigzkowe jest noszenie kasku ochronnego.

Rower nie moze posiada¢ dodatkowych napeddéw np. elektrycznych.

Numery startowe powinny by¢ przymocowane w sposéb widoczny, wskazany przez Organizatora.
Numery startowe nie moga by¢ zaginane lub ciete.

Podczas zawodéw jedynymi pomocami nawigacyjnymi dozwolonymi do uzycia przez zawodnika
sg mapa dostarczona przez Organizatora oraz kompas.

Zawodnicy muszg poruszac sie od startu do mety jadac na rowerze, pchajac go lub niosac.
Zawodnikom nie wolno uzywac badz posiadac przy sobie Zzadnego sprzetu telekomunikacyjnego
od momentu wejscia w strefe przedstartowg (pre-start), az do przekroczenia linii mety, o ile sprzet
taki nie jest dostarczony przez Organizatora. Zawodnicy moga uzywac i posiada¢ przy sobie
urzadzenia rejestrujgce GPS bez wyswietlacza i sygnalizacji dzwiekowej, o ile Organizator nie
postanowi inaczej. Organizator moze nakaza¢ zawodnikowi zabranie na trase urzadzenia
$ledzacego GPS (tracking GPS).

Start

W zawodach indywidualnych zazwyczaj stosuje sie start interwatowy. W przypadku sztafet,
zazwyczaj masowy.10.2.Kazdy z zawodnikéw musi mie¢ minimum 30 minut na przygotowanie i
rozgrzewke w strefie startowej. Wstep do strefy rozgrzewkowej maja wytacznie zawodnicy,
ktérzy jeszcze nie wystartowali oraz cztonkowie ekip.

Start moze by¢ poprzedzony pre-startem umiejscowionym na skraju strefy rozgrzewkowej. Przy
wejsciu do pre-startu nalezy umiesci¢ zegar startowy widoczny dla zawodnikéw i cztonkéw ekip.
Nazwiska zawodnikédw majacych sie uda¢ do pre-startu powinny by¢ wyczytywane lub
wyswietlane.

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

Start powinien by¢ zorganizowany w taki sposéb by zawodnicy, ktérzy nie wystartowali oraz inne
osoby nie widzialy map, tras, wybieranych wariantéw lub kierunku do pierwszego punktu
kontrolnego. W szczegélnych 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 musza by¢ widoczne na mapie lub w jej poblizu dla zawodnika przed startem.

Punkt startu jest zaznaczony na mapie trojkatem. O ile nie pokrywa sie on z linig startu, w terenie
powinien by¢ zaznaczony lampionem.

Dla startu interwatowego zawodnik otrzymuje mape na 1 minute przed startem.

Natomiast w przypadku startu masowego zawodnicy otrzymujg mapy w momencie startu.
Zawodnicy spéznieni na start z wiasnej winy, powinni by¢ dopuszczeni do startu. Organizator
decyduje o momencie ich startu, uwzgledniajac wptyw na rywalizacje sportowg pozostatych
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zawodnikéw. Czas jazdy spéznionych zawodnikéw powinien by¢ mierzony od ich pierwotnej
minuty startowe;.

Zawodnicy spéznieni na start z winy organizatora, otrzymujg nowa minute startowa. Organizator
musi przy tym uwzgledni¢ wptyw na rywalizacje sportowga pozostatych zawodnikéw.

Przekazanie zmian w sztafetach nastepuje przez dotknieci lub tez moze by¢ zorganizowane w ten
sposob, iz nadjezdzajacy zawodnik pobiera mape i podaje ja nastepnemu cztonkowi sztafety, co
jest jednoznaczne z przekazaniem zmiany.

Za poprawne przekazanie zmiany odpowiadaja zawodnicy.

Start pézniejszych zmian sztafet, ktére do tego czasu nie wyruszyly na trase, moze by¢ masowy.

W przypadku przyjecia dyskwalifikacji przez dana sztafete, zadna z jej kolejnych zmian nie moze
by¢ dopuszczona do startu.

Organizator moze przygotowac strefe kwarantanny w celu odseparowania zawodnikéw przed
startem. Powinien przy tym poda¢ godzine o ktdrej zawodnicy i cztonkowie ekip musza sie w niej
znalez¢. Organizator powinien zapewni¢ odpowiednia infrastrukture w strefie kwarantanny
(toalety, punkt odzywczy itp.). Zawodnicy i cztonkowie ekip ktérzy spdznig sie do strefy
kwarantanny, moga nie zosta¢ do niej wpuszczeni. Organizator moze zakaza¢ uzywania
jakichkolwiek urzadzen telekomunikacyjnych w strefie kwarantanny.

Meta i pomiar czasu

Zawodnik koriczy trase w momencie przekroczenia linii mety.

Odcinek trasy od ostatniego punktu kontrolnego do linii mety musi by¢ wyznaczony tasmami.
Ostatnie 50 metrow trasy przed metg lub strefa zmian sztafet powinno by¢ proste oraz
przygotowane na szeroko$¢ minimum 5 metréw.

Linia mety powinna by¢ prostopadta do linii finiszu oraz jednoznacznie wyznaczona i widoczna
dla zawodnikéw.

Zawodnik przekraczajacy linie mety przekazuje swoja karte startowa oraz mape.

Czas zawodnika mierzony jest w momencie przekroczenia przednim kotem linii mety lub po

potwierdzeniu punktu kontrolnego mety. Czas powinien by¢ zaokraglony w dét, do petnych sekund.

Czasy

powinny by¢ podawane w godzinach, minutach i sekundach lub tylko w minutach i sekundach.

Dziesiate czesci sekundy moga by¢ uzywane w przypadku biegéw sprinterskich, o ile organizator zapewni
odpowiedni system pomiaru czasu.

11.6.

11.7.

12.
12.1.
12.2.

13.
13.1.

13.2.

13.3.
13.4.

Podczas zawodoéw ze startem masowym, o miejscu zajetym przez zawodnika decyduja sedziowie
mety.
Na mecie musi by¢ zapewniona opieka medyczna, przygotowana réwniez do dziatania w terenie.

Wyniki
Wyniki powinny by¢ podawane w strefie mety i/lub w centrum zawodéw.
Oficjalne rezultaty nalezy opublikowac nie poézZniej niz 4 godziny po ukonczeniu trasy przez

ostatniego zawodnika.

Postanowienia kocowe

Niniejsze przepisy stanowig uzupetnienie pod wzgledem sportowo-technicznym Zasad
Organizacji Zawodéw w Orientacji Sportowej PZOS.

W przypadku stwierdzenia sprzecznosci z przepisami zawartymi w Zasadach Organizacji
Zawodow w Orientacji Sportowej PZOS wartos¢ nadrzedna maja niniejsze przepisy.

Niniejsze przepisy obowiagzujg od dnia 1 marca 2019r.

W przypadku zaistnienia kwestii spornych Zarzad PZOS zastrzega sobie prawo do

ostatecznej interpretacji przepiséw.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS

[ oicsisanez | PZOS |
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Zatacznik nr 1
Zasady budowy tras

1. WSTEP

Niniejsze zasady maja na celu ustanowienie wspdlnego standardu budowy tras dla
Rowerowej Jazdy na Orientacje dla zapewnienia zasad fair play podczas zawoddéw i ochrony

unikalnego charakteru dyscypliny sportu, jaka jest Rowerowa Jazda na Orientacje.

2. PODSTAWOWE ZASADY

2.1. Cel dobrej budowy tras
Celem budowy trasy jest zaoferowanie zawodnikom tras prawidtowo zaprojektowanych dla ich
oczekiwanych zdolnosci. Wyniki zawodédw musza odzwierciedla¢ techniczne i fizyczne
mozliwosci zawodnikdéw.
2.2, Podstawowe zasady obowigzujace budowniczego tras
Budowniczy tras musi troszczyc¢ sie o:
- zachowanie unikalnego charakteru Rowerowej Jazdy na Orientacje
- zapewnienie sprawiedliwosci rywalizacji
- sprawienie przyjemnosci zawodnikom
- ochrone zycia dzikich zwierzat i Srodowiska naturalnego
- zabezpieczenie potrzeb medidéw i widzow

2.2.1. Unikalny charakter RJnO
Kazda dyscyplina sportu ma witasny charakter. Unikalny charakter Rowerowej Jazdy na Orientacje
polega na znalezieniu najlepszej drogi w nieznanym terenie i jej pokonanie w jak najkrétszym
czasie. Wymaga to posiadania umiejetnosci orientacyjnych: doktadnego czytania map, oceny
wyboru wariantu, postugiwania sie kompasem, koncentracji w warunkach stresu, podejmowania
szybkich decyzji, jazdy rowerem w naturalnym terenie itp.

2.2.2, Sprawiedliwos¢
Sprawiedliwos¢ jest podstawowym wymaganiem rywalizacji sportowej. Jezeli nie przyktada sie
najwyzszej uwagi na kazdym etapie projektowania tras, wowczas tatwo o wyniku zawodéw w
RJnO moze zadecydowac szczescie. Budowniczy tras musi bra¢ pod uwage wszystkie czynniki dla
zachowania sprawiedliwosci i stworzenia jednakowych warunkéw w kazdej czesci trasy

wszystkim zawodnikom.

2.2.3. Przyjemnos$¢ zawodnikow
Popularnos¢ Rowerowej Jazdy na Orientacje bedzie wzrasta¢ wytacznie, jesli zawodnicy beda
zadowoleni z zaoferowanych im tras. Uwazne projektowanie tras jest niezbedne dla

zapewnienia,
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ze beda one spetnia¢ wymagania odnosnie dtugosci, fizycznej i technicznej trudnosci, lokalizacji
punktéw kontrolnych itp. Pod tym wzgledem jest szczegdlnie wazne, aby kazda trasa byta

odpowiednia dla pokonujacych ja zawodnikéw.

2.2.4. Ochrona zycia dzikich zwierzat i Srodowiska naturalnego

2.2.5.

3.1.

3.2,

3.3.

Srodowisko naturalne jest wrazliwe: zarébwno zycie dzikich zwierzat, jak i podtoze oraz roélinnosé
moze ponies¢ straty, jesli jest naduzywane. Srodowisko czesto obejmuje ludnos$¢ lokalng zyjaca na
terenie zawoddéw, mury, ogrodzenia, pola uprawne, budynki i inne konstrukgje, itp.

Zwykle jest mozliwe znalezienie rozwigzania dla unikniecia ingerencji z najbardziej wrazliwymi
obiektami bez ich niszczenia. Doswiadczenie i badania pokazuja, ze kazde duze zawody moga by¢
zorganizowane we wrazliwym terenie bez pozostawienia trwatych szkdd, jezeli podjete sa
wiasciwe srodki zapobiegawcze i trasy sg dobrze zaprojektowane.

Bardzo wazne jest, aby budowniczy tras uzyskat zgode na wstep na wybrany teren i

zeby wczesniej ustalit wszystkie wrazliwe obszary w tym terenie.

Media i widzowie

Potrzeba stwarzania dobrego publicznego wizerunku orientacji sportowej powinna by¢ trwatym
celem budowniczego tras. Budowniczy tras powinien doktada¢ wszelkich staran dla zapewnienia
widzom i przedstawicielom mediéw mozliwosci $ledzenia tak blisko jak to mozliwe przebiegu

zawoddéw bez wptywania na czystos¢ wspdtzawodnictwa.

TRASA

Teren

Teren musi by¢ wybrany tak, aby zapewni¢ sprawiedliwg rywalizacje wszystkim
zawodnikom.

Start

Obszar startu powinien by¢ tak usytuowany i zorganizowany, aby:

- znajdowat sie w nim obszar przeznaczony na rozgrzewke

- oczekujacy zawodnicy nie widzieli jaki wariant jest wybierany przez startujacych

zawodnikow.

Dobre warianty

Na jednej trasie powinny by¢ zaoferowane rézne rodzaje wariantéw, cze$¢ z nich powinna

bazowac na intensywnym czytaniu mapy, a inne zawierac fatwiejsze i szybsze odcinki.

3.4.2. Sprawiedliwos¢ wariantow

3.5.

Zaden wariant nie moze zawiera¢ mozliwosci wyboru dajacego przewage lub powodujacego
strate, ktéra nie moze by¢ odczytana przez zawodnika z mapy w warunkach rywalizacji. Nalezy
unika¢ wariantéw zachecajacych zawodnikéw do przejezdzania przez zakazane lub

niebezpieczne obszary.

Punkty kontrolne

3.5.1. Lokalizacja punktow kontrolnych
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Punkty kontrolne musza by¢ zaliczane przez zawodnikéw w zadanej kolejnosci, jezeli taka kolejnos¢
jest podana ale po dowolnie przez nich wybranych drogach. Wymaga to doktadnego planowania i
sprawdzania dla zachowania zasad fair play.

Jest szczegdlnie wazne, aby mapa dokfadnie odzwierciedlata teren w poblizu punktéw

kontrolnych.

3.5.2. Funkcja punktéow kontrolnych

Podstawowa funkcja punktu kontrolnego jest oznaczenie poczatku i konca przejazdu. Czasami
punkty kontrolne z powodu specyficznych warunké4w moga by¢ uzyte m.in. dla ukierunkowania
zawodnikéw w korytarz miedzy niebezpiecznymi lub zakazanymi obszarami. Punkty kontrolne moga
takze stuzy¢ jako punkty z napojami lub stanowi¢ miejsca widokowe dla przedstawicieli mediéw lub
widzéw.

3.5.3. Lampion

3.9.

3.10.

Wyposazenie punktu kontrolnego musi by¢ zgodne z zasadami IOF.

Dla zachowania warunkéw sprawiedliwej rywalizacji widocznos$¢ lampionu powinna by¢ jednakowa
niezaleznie od tego czy w miejscu tego punktu kontrolnego znajduje sie jaki$ zawodnik, czy tez nie.
W Zadnym wypadku lampion nie powinien by¢ ukryty. Jesli zawodnik odnalazt obiekt, na ktérym ma
by¢ punkt kontrolny to nie powinien by¢ zmuszony do szukania lampionu.

Stopien trudnosci

W kazdym terenie i na kazdej mapie budowniczy powinien projektowac trasy w szerokim
zakresie trudnosci.

Zawodnicy powinni mie¢ mozliwos¢ oceny stopnia trudnosci dojazdu do punktu kontrolnego na
podstawie informacji zawartych na mapie.

Nalezy bra¢ pod uwage przewidywane umiejetnosci zawodnikéw, ich doswiadczenie, zdolnos¢ do
czytania i rozumienia oznaczen mapy, umiejetnosci jazdy rowerem w terenie. Szczeg6lnie wazne
jest stosowanie odpowiedniego stopnia trudnosci przy projektowaniu tras dla nowicjuszy i dzieci.

Na dobrze zbudowanej trasie zawodnik zmuszony jest do skoncentrowania sie na nawigacji podczas

jazdy. Czesci trasy niewymagajgce czytania mapy lub przykfadania uwagi do nawigacji powinny by¢

unikane, chyba ze stanowig rezultat szczegdlnie dobrego wyboru wariantu.

Rodzaj zawodow

Projektowanie tras musi uwzglednia¢ specyficzne wymagania zwigzane z rodzajem zawodoéw. Na
przyktad trasa projektowana na zawody na dystansie sprinterskim lub $rednim musi zmusza¢ do
doktadnego czytania mapy i zachowania wysokiego stopnia koncentracji na catej trasie.
Projektowanie trasy do zawodoéw sztafetowych powinno uwzglednia¢ potrzebe umozliwienia
widzom mozliwosci bliskiego $ledzenia przebiegu zawodoéw. Projektowanie tras do biegu
sztafetowego powinno obejmowa¢ dobry i wystarczajacy system rozbi¢ punktéw kontrolnych i
rozdzielania grup zawodnikéw.

Budowniczy tras
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Osoba odpowiedzialna za projektowanie tras musi rozumie¢ i docenia¢ jakos¢ dobrych tras w
oparciu o osobiste doswiadczenie. Musi ona by¢ zapoznana z teorig budowy tras i docenia¢
specjalne wymagania istniejace dla réznych kategorii i réznych rodzajéw zawodoéw.

Budowniczy tras musi by¢ zdolny do oceny na miejscu rozmaitych czynnikéw, ktére moga wywrzec
wplyw na przebieg zawodéw, takich jak np. warunki terenowe, jako$¢ mapy, obecnos¢ zawodnikéw i
widzéw itp.

Budowniczy tras jest odpowiedzialny za trasy i przebieg zawodéw pomiedzy startem a linig mety.
Praca budowniczego tras musi by¢ nadzorowana przez kontrolera. Jest to istotne ze wzgledu na

wiele mozliwosci popetnienia btedéw, ktére moga mie¢ powazne konsekwencje.

Wytyczne dla budowniczego tras.

Znajomosc terenu

Budowniczy tras powinien by¢ catkowicie zaznajomiony z terenem przed rozpoczeciem
planowania rozmieszczenia punktéw kontrolnych i planowania wariantow.

Budowniczy tras powinien réwniez mie¢ swiadomos¢, ze w dniu zawodoéw warunki odnosnie mapy i

terenu moga by¢ rézne od tych, jakie wystepowaty w czasie projektowania tras.

Ustalanie prawidtowego stopnia trudnosci

Bardzo fatwo jest zbudowac zbyt trudng trase dla dzieci lub nowicjuszy. Budowniczy tras powinien
zachowac ostroznos¢ i nie oceniac stopnia trudnosci trasy na podstawie

wytacznie wihasnych umiejetnosci nawigacyjnych czy wiasnego tempa przemieszczania sie

podczas inspekcji terenu.

Lokalizacja punktow kontrolnych wystarczajgco daleko od siebie
Chociaz kazdy punkt kontrolny ma numer kodowy, nie powinny one znajdowac sie zbyt blisko jeden
drugiego, aby nie myli¢ zawodnikéw, ktérzy prawidtowo nawiguja w miejsce punktu kontrolnego na

wiasnej trasie.

Unikanie zbyt skomplikowanego wyboru wariantu
Budowniczy tras moze wybra¢ warianty, ktére nigdy nie beda wybierane przez zawodnikéw i przez
to moze straci¢ czas poswiecony na konstruowanie zawitego problemu, jesli zawodnicy moga

wybrac ,inny najlepszy” wariant, oszczedzajac wtasny czas tracony na wybor wariantu.

Unikanie zbyt wymagajacych fizycznie tras

Trasy powinny by¢ tak zaprojektowane, aby zawodnik o normalnej sprawnosci mogt jechac
przez wiekszos¢ trasy zbudowanej dla jego poziomu i mozliwosci.

Trudnos$¢ fizyczna tras powinna stopniowo zmniejsza¢ sie wraz ze wzrostem wieku zawodnikéw
startujacych w kategoriach Weteranéw. Szczegélnie uwaznie nalezy projektowac trasy dla kategorii
M70 i starszych oraz K65 i starszych, aby nie byly one zbyt meczace fizycznie.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS

[ oicsisanez | PZOS |
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Zatacznik nr 2

Podstawowe roznice w charakterystyce tras i sposobu rozgrywania zawodoéw ze
wzgledu na ich rodzaj (konkurencje RJnO)

TABELA
ZBIORCZA SPRINT DYSTANS START DYSTANS SZTAFETY
-trudny SREDNI MASOWY KLASYCZNY
technicznie
-wymagany
staty kontakt
Profil Zmapa -wylacznie -trudny -0 mieszanej -0 mieszanej
-duza predkos¢ trudny technicznie trudnosci trudnosci
-wysoka technicznie -bezposrednia
technicznej technicznej
koncentracja rywaizacja
“niska- érednia -Sredniai -mata i érednia
Wybér kala trudnosci wysoka skala skala trudnosci -$rednia i
yho stybamf udnosci trudnosci , .
wariantu -Srednia i wysoka wyboru wysoka
wariantu wyboru - .
X skala trudnosci wariantu skala
wariantu
wyboru wariantu -znaczacy trudnosci
bard X wybor wariantu wyboru
-bardzo gesta
sie¢ drég i -kilka dtugich wariantu
P wariantéw
Sciezek -gesta siec ekszoéci ta siec
-las o bardzo drég i L -W’ wigkszosd -gefs é stec
Teren dobrej Sciesek -teren -gesta sie¢ drog i lesny drégi
przebieznosci w wigkszoci
. lesn
i/lub park, Y Sciezek -trudny,
tereny $ciezek o
zabudowane. -teren w wymagajacy
155000 1:7500, réznej
i ! 1:10000 lub wiekszosci lesny -preferowany
—MWapa (skala 7500 Tub =500 maks soteori
30x42cm gorski
i rozmiar) 1:10000 maks. 2 minut
25 % 30 em minuty 1:7500, 1:10000 1:15000 lub 1:7500,1:10
Interwal 2 minuty (moze lub 1:15000 1:20000 000 lub
startowy by¢
zredukowany 1:15000
. maks. 30 x 42 maks. 35 x 42
do 1 minuty za maks. 30 x
zgoda cm cm
kontrolera 30cm
start masowy 3 minuty start
IIIGDUVVy
Czas zawodow)
40-45 min
zwyciezcy 20-25 minut 50-55 minut 75-85 minut 105-115 minut na kazdej
zmianie
(Elita)
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Juniorzy czas 20% krotszy.

1. SPRINT

1.1. Podstawowe zalozenia

Gtoéwnym zatozeniem dystansu sprinterskiego jest duza predkos¢ jazdy. Sprawdza on zdolnos¢
zawodnika do czytania, interpretacji mapy oraz do wyboru wariantu pokonywania trasy i jego
realizacji podczas jazdy z duza predkoscig. Najlepiej w mieszanym zaréwno lesnym jak i
zabudowanym terenie. Znajdowanie punktéw kontrolnych nie powinno stanowi¢ wyzwania, a
raczej wybor najlepszego wariantu pokonania drogi miedzy punktami kontrolnymi i jego
realizacja. Np. najbardziej oczywisty kierunek jazdy od punktu kontrolnego nie powinien by¢
najkorzystniejszy. Trasa powinna by¢ zbudowana tak, aby zmusza¢ zawodnikéw do petnej
koncentracji na catej trasie.

1.2. Budowa trasy
Wszystkie punkty kontrolne powinny by¢ fatwe do znalezienia (nie ukryte). Budowniczy trasy
powinien wzig¢ pod uwage, ze moga one wymagac¢ pilnowania. Moze by¢ takze konieczne
rozstawienie ludzi w krytycznych miejscach dla ostrzegania widzéw o zblizajacych sie
zawodnikach,
a takze zapewnienia zawodnikom, Zze nie beda wstrzymywani. Start powinien by¢ zlokalizowany
w centrum zawodéw a miejsca dla widzéw moga by¢ zlokalizowane wzdtuz trasy.
Widowiskowo$¢ moze by¢ podnoszona przez budowanie tymczasowych podwyzszen i
zaangazowanie ludzi informujacych widzéw o zblizajacych sie zawodnikach. Miejsca dla widzéw
oraz przedstawicieli prasy i fotograféw powinny by¢ ogtoszone w centrum zawodoéw. Trasa
powinna by¢ tak zaplanowana, aby nie kusi¢ zawodnikéw mozliwoscia wykonania skrotéw
poprzez tereny prywatne lub inne obszary z zakazem wstepu. Jezeli wystepuje takie ryzyko,
nalezy w odpowiednich miejscach rozstawi¢ sedzidw zapobiegajacym mozliwym prébom
skrotéw w miejscach niedozwolonych. Powinno sie unikac terenéw zbyt skomplikowanych, czy
tez takich gdzie mozna mie¢ watpliwosci czy zawodnik bedzie potrafit interpretowa¢ mape
podczas jazdy z duzg predkoscia.

1.3. Mapa
Na dystansie sprinterskim powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISSOM w skali
1:5000, 1:7500 lub 1:10000. Bardzo wazne jest, aby mapa byla doktadna i mozliwa do
interpretacji podczas duzej predkosci jazdy oraz aby wtasciwie przedstawiata wszystkie obiekty
mogace mie¢ wpltyw na wybdr wariantu pokonania trasy i predkos$¢ jazdy. W terenie
niezabudowanym istotna jest dokltadnos¢ pokazania na mapie czynnikow redukujacych
predkos¢ jazdy. W terenie zabudowanym musza by¢ prawidtowo pokazane w
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1.4.

2.2,

2.3.

24,

odpowiedniej wielkosci wszystkie przeszkody typu schody i inne uniemozliwiajace

przejazd.

Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu
Przewidywany czas zwyciezcy na dystansie sprinterskim zaréwno dla kobiet jak i dla mezczyzn
powinien wynosi¢ 20-25 minut, przy czym preferowana jest nizsza wartos¢. Interwat startowy

wynosi 2 minuty. Zawodnik otrzymuje mape na 1 minute przed startem.

DYSTANS SREDNI

Podstawowe zalozenia

Gtoéwnym zatozeniem dystansu $redniego jest technika orientacji. Rozgrywany jest on w
niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie z gestg siecia drég o réznych
kategoriach. Wymaga on statej koncentracji na czytaniu mapy, czasami z koniecznoscia
zmiany kierunku jazdy od punktu kontrolnego. Element wyboru wariantu jest istotny, ale nie
powinien uwalnia¢ od koniecznosci doktadnej orientacji. Trasa powinna by¢ trudna pod
wzgledem nawigacji a takze powinna wymaga¢ zmiany predkosci np. poprzez jazde po
réznych rodzajach drég.

Budowa trasy

Trasa powinna by¢ zbudowana w sposéb pozwalajagcy widzom na ogladanie zawodnikéw
zarébwno w trakcie jej pokonywania, jak i podczas finiszu. Start powinien by¢ zlokalizowany w
centrum zawodow i pozadane jest takie zbudowanie trasy, aby zawodnicy przejezdzali przez
centrum zawodéw w trakcie jej pokonywania. Wymagania dotyczace wyboru centrum zawodoéw
s3 réwnie wysokie jak znalezienie odpowiedniego terenu i zapewnienie dobrych mozliwosci
pokazania zawodnikéw widzom. Widzowie nie mogg przebywad wzdtuz trasy za wyjatkiem jej
czesci przechodzacej przez centrum zawodoéw (w tym punktéw kontrolnych znajdujacych sie w
centrum zawodow).

Sredni dystans charakteryzuje sie krétkimi odcinkami pomiedzy punktami kontrolnymi,
powinien tez posiadac kilka dtuzszych (2-4) odcinkéw dajacych mozliwos¢ wyboru wariantu.
Moga mie¢ one dtugos¢ od 1 km do 3 km w zaleznosci od typu terenu. Innym waznym

elementem dystansu Sredniego sa rozbicia na trasie, tzw. motylki.

Mapa
W dystansie srednim powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM w skali 1:7500,

1:10000 lub 1:15000. Rozmiar mapy nie powinien przekracza¢ 30 x 42 cm.

Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu
Przewidywany czas zwyciezcy na dystansie $rednim zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn
powinien wynosi¢ 50-55 minut. Interwat startowy wynosi 2 minuty. Zawodnik otrzymuje mape 1

minute przed startem.
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3.2,

3.3.

3.4.

START MASOWY

Podstawowe zalozenia

Gtéwnym zatozeniem startu masowego jest bezposrednia rywalizacja zawodnikéw. Rozgrywany
jest on w niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie z gestg siecig drég i Sciezek o
réznych kategoriach pozwalajaca na wybor wielu wariantéw. Trasa powinna by¢ zbudowana w
formacie bardziej zblizonym do dystansu s$redniego niz klasycznego. Niektére elementy
charakterystyczne dla dystansu klasycznego, jak dtuzsze odcinki wariantowe pozwalajace
zawodnikom na pokonanie ich bez kontaktu wzrokowego z przeciwnikami (na przyktfad gesta
sie¢ drég o réznych kategoriach).

Budowa trasy
Start masowy jest przyjazny dla widzéw poprzez to, ze zawodnicy rywalizujg ramie w ramie i

pierwszy osiggajacy mete zostaje zwyciezca. Specjalnym elementem startu masowego jest

dtugi odcinek do pierwszego punktu kontrolnego pozwalajacy zawodnikom na wstepne
rozciggniecie stawki. Musi to by¢ uwzgledniane zaréwno przy planowaniu centrum
zawodow, jak i budowie trasy (np. rozbicia powinny powodowa¢ niewielkie réznice czasu
miedzy zawodnikami). Zawodnicy powinni przejezdza¢ przez centrum zawodéw oraz, jezeli

to mozliwe, powinni by¢ widoczni

z centrum zawoddéw podczas zblizania sie do ostatniego punktu kontrolnego. Odpowiednia
liczba miedzyczaséw powinna by¢ podawana w miare mozliwosci na zywo przez komentatoréow
w centrum zawoddéw. Start masowy wymaga stosowania podczas budowy trasy technik
majacych na celu rozdzielenie zawodnikéw (np. poprzez rozbicia). Najlepsi zawodnicy powinni
by¢ przydzieleni do réznych wariantéw rozbi¢. Dla zachowania sprawiedliwosci koncowa czes¢
trasy powinna by¢ taka sama dla wszystkich zawodnikéw. Widzowie nie moga przebywac
wzdtuz trasy za wyjatkiem jej czesci przechodzacej przez centrum zawodoéw (w tym punktéow
kontrolnych znajdujacych sie w centrum zawodow).

Mapa

Podczas startu masowego powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM w skali
1:17500, 1:10000 lub 1:15000. Rozmiar mapy nie powinien przekracza¢ 30 x 42 cm.
Przewidywany czas zwyciezcy, interwatl startowy.

Przewidywany czas zwyciezcy startu masowego powinien wynosi¢ 75 - 85 minut.

Wszyscy zawodnicy startuja w tym samym czasie.

DYSTANS KLASYCZNY

Podstawowe zalozenia

Gtéwnym zatozeniem dystansu klasycznego jest wytrzymatos¢ fizyczna. Rozgrywany jest on w
niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie i ma na celu sprawdzenie zdolnosci
zawodnikéw do skutecznego wyboru wariantu pokonania trasy, czytania i interpretacji mapy
oraz predkosci jazdy w celu wytrzymania dtugiego i fizycznie wyczerpujacego wysitku. Na tym
dystansie ktadzie sie nacisk na wybdr wariantu pokonania trasy oraz nawigacje w naturalnym,
wymagajacym, najlepiej gorzystym terenie. Punktkontrolny wyznacza koniec odcinka
wymagajacego wyboru wariantu i niekoniecznie jest trudny sam w sobie do znalezienia. Trasa
dystansu klasycznego moze czesciowo zawiera¢ elementy charakterystyczne dla dystansu
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4.2,

4.3

5.2.

5.3.

Sredniego. Poprzez wprowadzenie fragmentu trasy zlozonego z przebiegéw o wiekszych
wymaganiach pod wzgledem technicznym.

Mapa
Przy dystansie klasycznym powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM w skali

1:15000 lub wyjatkowo 1:20000. Rozmiar mapy nie powinien przekracza¢ 35 x 42 cm.

Przewidywany czas zwyciezcy, interwal startowy.

Przewidywany czas zwyciezcy na dystansie klasycznym powinien wynosi¢ 105 - 115 minut.
Interwat startowy wynosi 3 minuty. Zawodnik otrzymuje mape 1 minute przed startem.

SZTAFETY

Podstawowe zalozenia

Gtownym zatozeniem sztafet jest rywalizacja zespotowa. Rozgrywane sg one w
niezabudowanym (w wiekszoéci zalesionym) terenie. Trasa oparta jest na koncepgji
wymagajacej techniki orientacji, bardziej zblizonej do techniki na dystansie $rednim niz na
dtugim. Pewne elementy charakterystyczne dla dystansu klasycznego, jak ditugie odcinki
wymagajace wyboru wariantu, moga wystepowad, pozwalajac zawodnikom na mijanie sie bez
bezposredniego kontaktu. Dobry teren do rozegrania sztafet charakteryzuje sie tym, ze
zawodnicy tracag wzajemny kontakt wzrokowy z przeciwnikami (np. gesta sie¢ drég i $ciezek o
réznych kategoriach).

Budowa trasy

Rywalizacja sztafet jest przyjazna dla widzéw poprzez to, ze zespoty rywalizuja ramie

w ramie i pierwszy zespot osiggajacy mete zostaje zwyciezca. Musi to by¢ uwzgledniane zaréwno
przy planowaniu centrum zawodow, jak i budowie trasy (np. przy rozbicia powinny powodowac
niewielkie réznice czasu miedzy zawodnikami). Zawodnicy powinni podczas kazdej zmiany
przejezdzac przez centrum zawoddéw oraz, jezeli to mozliwe, powinni by¢ widoczni z centrum
zawoddéw podczas zblizania sie do ostatniego punktu kontrolnego. Odpowiednia liczba
miedzyczaséw powinna by¢ podawana w miare mozliwosci na zywo przez komentatoréw w
centrum zawodéw. Podczas budowy trasy dla sztafet wymagane jest stosowanie technik
majacych na celu rozdzielenie zawodnikéw (np. poprzez tzw. rozbicia). Dla zachowania
sprawiedliwosci koncowa cze$¢ trasy na kazdej zmianie powinna by¢ taka sama dla wszystkich
zawodnikéw. Widzowie nie moga przebywac wzdtuz trasy za wyjatkiem jej czesci przechodzacej
przez centrum zawodéw (w tym punktéw kontrolnych znajdujacych sie w centrum zawodow).

Mapa
Mapy muszg by¢ wykonane wg norm ISOM w skali 1:7500, 1:10000 lub 1:15000. Rozmiar map nie

moze przekraczac 30 x 30 cm.
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5.4.

Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy .

Przewidywany czas zwycieskiej sztafety (sumaryczny czas zwycieskiego zespotu) powinien
wynosi¢ 80-90 minut. Przy zachowaniu norm czasu sumarycznego, przewidywane czasy
zwyciezcOw poszczegdlnych zmian moga sie od siebie rézni¢ ale zadna zmiana nie
powinna trwac dtuzej niz 50 minut i krécej niz 40 minut. Sztafety rozpoczynaja sie startem

masowym i sktadaja z trzech zmian. .

Postanowienia koncowe

Niniejsze przepisy stanowig uzupetnienie pod wzgledem sportowo-technicznym
Zasad Organizacji Zawodéw w Orientacji Sportowej PZOS.

W  przypadku stwierdzenia sprzecznosci z przepisami zawartymi w Zasadach
Organizacji Zawoddéw w Orientacji Sportowej PZOS warto$¢ nadrzedng maja niniejsze
przepisy.

Niniejsze przepisy obowiazujg od dnia T marca 2019r.

W przypadku zaistnienia kwestii spornych Zarzad PZOS zastrzega sobie prawo

do ostatecznej interpretacji przepisow.

Krzysztof Urbaniak, Prezes PZOS

[ cariciiames | PZ0S /}
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