Przepisy
Biegu na Orientacje

Bieg na Orientacje

POLSKI ZWIAZEK P Zo S
ORIENTACJI SPORTOWEJ

POLSKIZWIAZEK ORIENTACJI SPORTOWEJ
Warszawa, 2024



1. Definicja

Bieg na orientacje jest dyscypling sportu, w ktorej zawodnik postugujac sie mapg i kompasem
pokonuje trase wyznaczona na mapie i oznaczong w terenie za pomocg punktow kontrolnych (PK)
w jak najkrotszym czasie.

2. Organizacja zawodow

2.1. Miedzynarodowe zawody w Biegu na Orientacje nalezy organizowac zgodnie z aktualnie
obowiazujacymi przepisami IOF.

2.2. Zawody CTZ i RTZ powinny by¢ organizowane zgodnie z niniejszymi przepisami i Zasadami
Organizacji Zawodow w Orientacji Sportowej PZOS.

3. Kategorie wiekowe i grupy wyczynowe

Zawodnicy rywalizujg w kategoriach wiekowych z podziatem na ptec.
3.1. Indywidualnie:

Nazwa Symbol Wiek | Nazwa Symbol | Wiek
Mtodsze dzieci K/M1o -10 K/M35 35-39
Dzieci K/M12 11-12 K/M4o 4LO-44
Mtodzicy K/Mas 13-14 K/Mg4s 45-49
Juniorzy mtodsi K/M16 15-16 K/Mso 50-54
Juniorzy K/Ma8 17-18 K/Msgs5 55-59
Mtodziezowcy
K/M2o 19-20 K/Méo 60-64
(juniorzy starsi) Weterani
Seniorzy K/M21 21-34
subkategoria U23 K/M21-U23| 21-23 K/Mé65g 65-69
K/M70 70-74
10N do 10 lat
Rodzinna b.o. K/M75 75-79
Popularyzacyjne: Krotka b.o. K/M8o 80-84
Srednia b.o.
K/M8s 85-89
Dtuga b.o.

K/Mgo 90+

3.1.1.1 Kategorie popularyzacyjne 10N, Rodzinna, Krétka, Srednia i Dtuga powinny znalezé sie
w programie wszystkich zawodow CTZ i RTZ.

3.1.1.2 Kategorie popularyzacyjne przeznaczone s dla uczestnikdw poczatkujacych. Trasy w tych
kategoriach powinny charakteryzowal sie prostymi wymaganiami technicznymi,
aby przynosic satysfakcje startujgcym. Nalezy unikac zbyt trudnych tras, aby nie zniechecac
do startu w kolejnych zawodach. Istnieje mozliwos¢ startu na trudniejszych trasach, jednak
wtedy uczestnik powinien wykupi¢ licencje zawodnika i startowad w kategoriach sportowych.

3.1.1.3 W zaleznosci od potrzeb, w ramach kategorii popularyzacyjnych moga zostac¢ stworzone
subkategorie wskazujgce na poziom trudnosci trasy (tatwa, Srednia, trudna).

3.1.1.4 Obowigzkiem organizatora jest takie opisanie kategorii popularyzacyjnych w materiatach
informacyjno-promocyjnych dotyczacych zawoddw (biuletyny, strona internetowa, plakaty,
itp.), aby z tego opisu jasno wynikato w jaki sposéb i gdzie mozna zgtosi¢ sie do takich
kategorii.

3.1.2. W licznie obsadzonych zawodach dopuszczalny jest takze podziat kategorii na grupy.

3.1.3. Zawodnicy w wieku lat 20 lub mtodsi majag prawo do startu w kategoriach starszych, jednak
nie starszych niz kategoria 21.

a)  wzawodach CTZ zawodnicy w wieku lat 20 lub mtodsi majg prawo do startu



3.1.4.

3.1.5.
3.1.5.1.

3.1.7.

3.1.8.
3.1.9.

w kategoriach silniejszych (starszych) tylko o jeden stopien (nie dotyczy Klubowych
Mistrzostw Polski oraz Mistrzostw Polski w Knock-Out Sprint);
b) w zawodach RTZ zawodnicy w wieku lat 20 lub mtodsi majg prawo do startu
w kategoriach silniejszych (starszych) najwyzej o dwa stopnie;
c) wszczegdlnych przypadkach na wniosek trenera Kadry Narodowej dopuszcza sie
start zawodnika w kategorii silniejszej bez ograniczen zawartych w pkt. 3.1.3.3;
Zawodnicy w wieku 35 lat i starsi maja prawo do startu w kategoriach mtodszych,
jednakze nie mtodszych niz kategoria 21. Wykupienie licencji PZOS w danej kategorii
uniemozliwia start w starszej kategorii, czyli np. osoba w wieku 37 lat, jezeli wykupi
licencje w M21, nie ma prawa startu w M3s.
Gtéwnymi kategoriami zawodow s3: K21 dla kobiet i M21 dla mezczyzn.
W ramach kategorii K21 i M21 dopuszcza sie wyodrebnienie subkategorii U23 (21-23
lata), obejmujacej Mistrzostwa Polski w dtugodystansowym biegu na orientacje,
klasycznym, sprinterskim, nocnym oraz Sredniodystansowym. Zawodnicy U23 startujg
wspolnie z K21/M21, a w wynikach prowadzona jest zaréwno klasyfikacja ogdlna
K21/M21, jak i wyodrebniona klasyfikacja U23. Szczegdtowe zasady jej rozgrywania
okreslajg Regulaminy Sportowe PZOS.
Dla zawodnikéw mtodszych niz 21 lat stosowane sg kategorie K20 i M2o, K18 i M18,
itd. do K10 i M1o., zaktadajac 2-letni interwat pomiedzy kategoriami. Dla starszych
zawodnikow stosowane s3 kategorie K35 i M35, K40 i M4o, itd., zaktadajac 5-letni
interwat pomiedzy kategoriami.
Kazda kategoria moze by¢ podzielona na subkategorie wedtug trudnosci i/lub dtugosci
tras. Subkategorie w podziale wg trudnosci i dtugosci oznaczone s3a E (elita) — jesli ma
to zastosowanie, A, B, C i N (poczatkujacy, ang.- novice). Subkategorie w podziale
tylko wg. dtugosci trasy oznaczone s3 S (krotkie, ang. — short) i L (dtugie, ang. - long).
Kategorie elitarne (E) moga by¢ zastosowane jedynie dla grup wiekowych 18, 201 21.
Kazdy zawodnik ma prawo startu w kategorii wynikajacej z jego wieku.

3.1.10. W kategorii KMgo rekomenduje sie organizatorom wsparcie weterandw asystentami.

3.2. W sztafetach —

Nazwa (kobiece) Symbol Wiek Symbol Nazwa (meskie)
Mtodsze dzieci KMao -10 KMz1o Mtodsze dzieci
Dzieci K12 11-12 M12 Dzieci
Mtodziczki K14 13-14 \EVA Mtodzicy
Juniorki mtodsze K16 15-16 M16 Juniorzy mtodsi
Juniorki K18 17-18 Ma8 Juniorzy
Seniorki K21 19- M21 Seniorzy
Weterani Ka1osg, K140 35- Mlolsl,ll;/l;z,o, Weterani

3.2.12.  Kategorie K105, K140 i M105, M140, M175 zaleca sie przeprowadzaé w mozliwie
wszystkich zawodach sztafetowych.
3.3. W sztafetach sprinterskich —

Nazwa Symbol Wiek

Juniorzy mtodsi S16 -16

Juniorzy 518 17-18

Seniorzy S21 19-

Weterani Si105, S140, S175 35-
4. Mapy

4.1.

4.2.

W zawodach CTZ i RTZ mapy (skala, symbole, itd.), trasa zawoddw i dodatkowe nadruki
musza by¢ wykonane i drukowane zgodnie z normami kartograficznymi IOF
(miedzynarodowe symbole uzywane do map na orientacje) oraz Przepisami kartograficznymi
PZOS. Odstepstwa od tych przepisow musza uzyskac¢ zgode Komisji Kartograficznej i Budowy
Tras PZOS.

Mapy uzywane w zawodach CTZ i RTZ muszg mie¢ nadany numer katalogowy PZOS.



4.3. Btedy wydruku mapy i zmiany, ktére powstaty w terenie po wydrukowaniu, mogace miec
istotny wptyw na przebieg zawoddw muszg byc¢ zaznaczone na wszystkich mapach.

4.4. Mapy musza by¢ zabezpieczone od wilgoci i uszkodzen.

4.5. W zawodach CTZ organizator zawodéw musi udostepnic wczesniejsze mapy terenu zawodow

4.6. W dzien zawoddw uzywanie jakiejkolwiek mapy terenu zawoddw przez zawodnikow lub
cztonkdw ekipy jest zakazane do czasu az pozwoli na to organizator.

4.7. Mapy dla poszczegdlnych konkurencji musza by¢ w nastepujacych skalach:

4.7.1. Dla biegu klasycznego — 1:15 ooo. Dla kategorii wiekowych K/M—4o i starszych oraz
kat. K/M14 i mtodszych powinny by¢ w skali 1:10 ocoo. W przypadku faczenia kategorii
K/M35 i K/Mgo powinny by¢ stosowane mapy w skali 1:10 ooo. Dla kategorii od K/M65
zaleca sie stosowanie map w skali 1:7 5oo0.

4.7.2. Dla biegu sredniodystansowego — 1:15 0oo lub 1:10 ooo. Dla kategorii wiekowych
K/Mgo i starszych oraz kat. K/M14 i mtodszych powinny by¢ w skali 1:10 ooo.
W przypadku taczenia kategorii K/M35 i K/IM4o powinny by¢ stosowane mapy w skali
1:10 000. Dla kategorii od K/M5o zaleca sie stosowanie map w skali 1:7 500.

4.7.3. Dla biegu sztafetowego — 1:15 ooo lub 1:10 ooo. Dla kategorii wiekowych K/M4o
i starszych oraz kat. K/M14 i mtodszych powinny by¢ w skali 1:10 ooo. W przypadku
taczenia kategorii K/M35 i K/M40 powinny by¢ stosowane mapy w skali 1:10 ooo.

4.7.4. Dlabiegu sprinterskiego —1:4 0oo lub 1: 3 0ooo dla kat. K,M 65+ i sztafet S-175.

5. Trasy

5.1. Przy budowaniu tras nalezy stosowac sie do Zasad Budowania Tras (Zataczniki nr 1 i 2) oraz
uwzgledniad potrzeby widzow i mediow (Konwencja Leibnitz).

5.2. Trasa powinna sprawdzac¢ umiejetnosci zawodnikdw w zakresie: nawigacji, koncentracji oraz
mozliwosci biegowych. Wszystkie trasy powinny wymuszac stosowanie réznorodnych technik
orientacyjnych.

5.3. Dtugosc trasy mierzona jest wg mapy w linii prostej od startu do mety poprzez wszystkie
punkty kontrolne z wyjatkiem fizycznie niemozliwych do przejscia przeszkdd (wysokie ptoty,
jeziora, bagna, skaty nie do przejscia), zakazanych terendw i przebiegéw obowigzkowych —
uwzglednia sie dtugos¢ najkrétszego odcinka pozwalajgcego na ominiecie przeszkody lub
dtugos¢ odcinka przebiequ obowigzkowego. Dotyczy to w szczegdlny sposob biegu
sprinterskiego.

5.4. Przewyzszenie catkowite mierzone jest wzdtuz najkrotszego optymalnego wariantu.

5.5. W zawodach obowigzujg nastepujgce normy przewidywanych czaséw zwyciezcow:

5.5.1. Bieg sprinterski - czas zwyciezcy 12-15" we wszystkich kategoriach wiekowych.

5.5.2. Bieg sredniodystansowy - czas zwyciezcy 30-35' dla kategorii K/M21 i 25-30" we
wszystkich pozostatych kategoriach wiekowych.

5.5.3. Biegklasyczny:

Kategoria | . Zawody . Zawody Kategoria | . Zawody . Zawody
jednoetapowe | wieloetapowe jednoetapowe | wieloetapowe
K1o 20’ 15’ Mio 20’ 15’
K12A 25’ 20’ M12A 25’ 20’
K12B 20’ 20’ M12B 25’ 20’
K14A 35’ 30 M14A 40’ 35’
K14B 25’ 20’ M14B 35’ 30’
K16A 40’ 35’ M16A 5o’ 45’
K16B 35’ 30’ M16B 45’ 40’
K18A 50’ 40’ M18A 60’ 50’
K18B 45' 35’ M18B 5o’ 45’
K20 55’ 45' M2o 70’ 60’
K21A 55’ 45' M21A 65’ 65’
K215 35’ 35’ M215 45 45
K21E 70-80’ 5o’ M21E 90-100" 75"




K35 55' 45" M35 70’ 6o’
K40 50’ 40’ Mo 65’ 55’
K45 45’ 35’ M45 60’ 50’
Kso 45’ 35’ Mso 55’ 45’
K55 45’ 35’ M55 50’ 40’
K60 45' 35’ M6o [Ne} 40’
K65 45’ 35’ M65 50’ 40’
K70 45 35’ Myzo 50’ 40’
K75 40’ 35’ M75 40' 40’
K8o 35’ 35’ M8o 35’ 35’
K85 35’ 35’ M85 35’ 35’
Kgo 35’ 35 Mgo 35’ 35’
10N i do 2,5 km trasy do 2,5 km trasy
Rodzinna oznakowanej oznakowanej
5.5.4. Bieg sztafetowy — przewidywany czas biegu jednej zmiany zwycieskiego zespotu:
a) w kategorii K21 30-40' (90-105' dla catego zespotu);
b) w kategorii M21 30-40' (90-105' dla catego zespotu);
¢) w kategorii K18 25-30' (75-90’ dla catego zespotu);
d) w kategorii M18 25-30' (75-90’ dla catego zespotu);
e) w pozostatych kategoriach 20-25' (60-75' dla catego zespotu);
5.5.5. Bieg sztafetowy sprinterski— przewidywany czas taczny zwycieskiego zespotu:

a) w kategoriach S16, S18
b) w kategoriach S21

¢) w kategoriach S105, S140, S175

5.5.6 Biegnocny

32-40' dla catego zespoty;
48-60' dla catego zespoty;
36-45' dla catego zespotu

Kategoria Czas Kategoria Czas
K16 30-40' Ma16 35-45'
K18 35-45' M18 4,0-50’
K20 35-45' M2o 4,0-50’
K21 45-55' M21 50-60’
K35 35-45' M35 £40-50"
Ko 35-45' Mgo £40-50"
K45 30-40’ Ms5 35-45'
K50 30-40’ Mso 35-45'
K55 30-40’ Ms5 35-45'
K6o 30-40' M60o 35-45'
K6g 25-35’ M65g 30-40'
K70 25-35' M7o 30-40’
K75 25-35' M75 30-40’
K8o 25-35" M8o 25-35"
K85 25-35" M85 25-35"
Koo 25-35' Mgo 25-35'

5.5.7. Bieg dtugodystansowy

Kategoria Czas Kategoria Czas
K16 70’ M16 8o’
K18 90’ M18 100’
K20 100’ M2o 120’
K21 110’ M21 150’




K35 100’ M35 120’
K40 90’ Mo 110’
K45 8o’ VA 100’
Kso 8o’ Mso 90’
K55 80’ Mss 90’
K6o 8o’ M60o 90’
K65 8o’ M65g 90’
K70 80’ M7o 90’
K75 70’ Mys 80’
K8o 60’ M8o 70’
K8 60’ M85 70’
Kgo 60’ Mgo 70’

5.6.
5.7-

5.8.

Powyzsze normy czasowe dotyczg zawodow CTZ. W zawodach RTZ dopuszcza sie obnizenie
norm okreslonych w p. 5.5 o okoto 20%.

Nie okresla sie norm dla kategorii popularyzacyjnych, ktére powinny by¢ lokalnie
dostosowane do spodziewanego poziomu uczestnikow.

W zawodach indywidualnych uczestnicy moga miec¢ do pokonania trase z rézng kombinacja
PK (np. motylki), ale w sumie wszyscy uczestnicy muszg pokonac tg sama trase.

5.9. Opis poprawnej budowy tras.

5.9.1.

5.9.2.

5.9.3.

5.9.4.

5.9.5.

Trasy na zawody sprinterskie:

Gtownym zatozeniem biegu sprinterskiego jest bardzo duza predkosc biegu.
Sprawdza on zdolno$¢ do czytania i interpretacji mapy w skomplikowanym terenie
oraz do wyboru wariantu pokonywania trasy i jego realizacji podczas biegu z bardzo
duza predkoscig. Znajdowanie punktow kontrolnych nie powinno stanowi¢ wyzwania,
a raczej wybor najlepszego wariantu pokonania drogi pomiedzy punktamii jego
realizacja. Zaleca sie organizowanie biegdw sprinterskich w terenie miejskim
(zabudowanym).

Trasy na zawody Sredniodystansowe:

Gtownym zatozeniem biegu na dystansie srednim jest technika orientacji. Rozgrywany
jest on w niezabudowanym terenie z naciskiem na precyzyjng nawigacje, gdzie
wyzwanie stanowi znajdowanie punktow kontrolnych. Element wyboru wariantu jest
istotny, ale nie powinien uwalnia¢ od koniecznosci doktadnej orientacji.

Trasy na zawody klasyczne:

Gtéwnym zatozeniem biegu na klasycznym dystansie jest wytrzymatosc fizyczna.
Rozgrywany jest on w niezabudowanym terenie i ma na celu sprawdzenie zdolnosci
zawodnikow do skutecznego wyboru wariantu pokonania  trasy, czytania
i interpretacji mapy oraz doboru tempa biegu w celu wytrzymania dtugiego i fizycznie
wyczerpujacego wysitku.

Trasy na zawody sztafetowe:

Gtownym zatozeniem biegu sztafetowego jest bieg zespotowy. Rozgrywany jest

on w niezabudowanym terenie. Trasa oparta jest na koncepcji wymagajacej techniki
orientacji, bardziej zblizonej do zatozen biegu sredniego niz na klasycznym dystansie.
W zawodach sztafetowych kombinacja punktéw kontrolnych powinna réznic sie dla
poszczegdlnych zespotdw, jednakze wszystkie zespoty powinny pokonac w sumie taka
samg trase. O ile teren i koncepcja budowy tras pozwala, dtugosci tras dla
poszczegolnych zmian moga roznic sie znaczaco, jednakze suma czasow zwyciezcow
poszczegolnych zmian powinna byc¢ utrzymana zgodnie z zaleceniami okreslonymi w
pP.5.5.4. i 5.5.5. Wszystkie zespoty powinny przebiec odcinki w réznej kolejnosci o tej
samej dtugosci.

Trasy na zawody nocne:

Gtéwnym zatozeniem biegu na dystansie nocnym jest technika orientacji. Rozgrywany
jest on w niezabudowanym terenie  z naciskiem  na precyzyjng nawigacje, gdzie
wyzwanie stanowi znajdowanie punktow kontrolnych w nocy. Element wyboru
wariantu jest istotny, ale nie powinien uwalnia¢ od koniecznosci doktadnej orientacji.



5.10.
5.11.

5.12.

5.13.

5.14.

5.15.

5.16.

5.17.

5.18.

5.19.

5.20.

6.1.

6.2.
6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

5.9.6. Trasy na zawody dtugodystansowe:

Wszystkie zatozenia jak w biegu klasycznym. Trasy te sg okoto 60% dtuzsze.
Catkowita suma przewyzszenia na podbiegach nie powinna przekraczad 4% catkowitej
dtugosci trasy po optymalnych wariantach.
Dla biegow kwalifikacyjnych, trasy dla rownolegtych grup, powinny by¢ najbardziej jak to jest
mozliwe zblizone, co do dtugosci i trudnosci.
Jezeli przygotowywane trasy znacznie odbiegaja od ww. wymagan (dotyczy takze
przewidywanego czasu zwyciezcy) - wowczas wymagana jest zgoda kontrolera (IOF lub PZOS
w zaleznosci od rangi zawoddw) lub jesli nie zostat wyznaczony - Zarzadu PZOS.
Odcinki obowigzkowe (np. od boksow startowych do startu) muszg by¢ w terenie
wyznakowane i obowigzuja wszystkich zawodnikdw na catej dtugosci. Powinny one by¢ tak
poprowadzone, aby nie byto mozliwosci ich skracania.
Dla biegéw dtugodystansowych i na dystansie klasycznym na trasie powinny znajdowac sie
punkty z napojami usytuowane wg przewidywanej predkosci biegu zwyciezcy nie rzadziej niz
co 25 minut. W przypadku biegéw na krétszych dystansach obecnos¢ punktéw z napojami
powinna by¢ uzalezniona od warunkéw atmosferycznych.
W zawodach indywidualnych obowigzuja nastepujace limity czasu biegu:
5.15.1. W dtugodystansowym biegu na orientacje limit czasu biegu wynosi 270'".
5.15.2. W klasycznym biegu na orientacje limit czasu biegu wynosi 180'.
5.15.3. W sredniodystansowym biegu na orientacje limit czasu biegu wynosi 120'".
5.15.4. W sprinterskim biegu na orientacje limit czasu biegu wynosi 60'.
5.15.5. W nocnym biegu na orientacje limit czasu biegu wynosi 150’
5.15.6. W zawodach sztafetowych limit czasu dla catej sztafety okresla Sedzia Gtéwny i musi
on byc¢ ogtoszony w komunikacie technicznym (biuletynie nr 2)
Zawodnicy, ktdrzy przekroczyli limit czasu powinni by¢ niesklasyfikowani. Ostateczna decyzja
nalezy jednak do Sedziego Gtéwnego.
Aby zapobiec przedtuzaniu sie czasu trwania zawoddw sztafetowych organizator moze
przeprowadzi¢ masowy start kolejnych zmian.
Oznaczenie elementdw trasy na mapie muszg byc¢ zgodne z aktualnie obowigzujacymi
normami miedzynarodowymi ISOM lub ISSOM.
PK s3 ponumerowane na mapie wg kolejnosci od startu do mety. Numeracja PK powinna by¢
tak umieszczona, aby nie utrudniata czytelnosci mapy w miejscach istotnych
dla biegu. Nalezy kresli¢ niepetne okregi lub przerywac linie ciagte, jezeli pozwala to na
odkrycie waznych szczegotow mapy.
Trasy poszczegolnych kategorii wiekowych muszg by¢ wykreslone na wszystkich mapach
jednakowo.

Opisy punktow kontrolnych

Informacje o usytuowaniu PK w terenie przekazywane s zawodnikom w formie opisow PK,
ktére powinny by¢ mozliwie zwiezte i precyzyjne.

Opisy PK musza by¢ w formie symboli i zgodne z przepisami IOF (/OF Control Descriptions).

We wszystkich zawodach CTZ zawodnicy otrzymujg opisy PK wydrukowane (przyklejone) na
mapie (z przodu) oraz dodatkowo takie same opisy sg do pobrania w boksie startowym (nie
dotyczy sztafet, ultralongu i biegu nocnego, jezeli jest organizowany w formie startu
masowego), w pozostatych zawodach o formie otrzymania opiséw PK przez zawodnikow
decyduje organizator. Odstepstwo od zapisu w pkt. 6.3 w zawodach CTZ wymaga zgody
Komisji Kartograficznej i Budowy Tras PZOS.

Opisy PK (zwtaszcza dla kat. K,M 65+) powinny by¢ powiekszone i wykorzystujace w petni pole
kratki w tabeli opiséw. Liczby (liczba porzadkowa i kod) powinny by¢ wykonane drukiem
wyttuszczonym.

Dla kategorii 20N, popularyzacyjnych i Rodzinnej stosuje sie stowne opisy PK, dodatkowo
zaleca sie wykonanie opisow PK w formie piktogramow.

Dla kategorii 10N i Rodzinna zaleca sie stosowanie obrazkowych kodéw PK.



7. Ustawienie i wyposazenie punktow kontrolnych

7.1.

7.2.

7-3-

7.4.
7.5.
7.6.

7-7-

7.8.

7.9.

7.10.

7.11.

7.12.
7.13.

7.14.

Punkt kontrolny musi by¢ wyraznie oznaczony w terenie i musi by¢ wyposazony tak, aby
umozliwi¢ zawodnikom potwierdzenie obecnosci na PK.
Punkt kontrolny (PK) stanowi lampion w ksztafcie graniastostupa o podstawie trojkatnej

i boku o wymiarach 30 x 30 cm podzielonym wzdtuz przekatnej na gérna biatg i dolna
pomaranczowa czes¢.
Punkty kontrolne nie powinny by¢ umieszczonew  odlegtosci mniejszej niz3om jeden

od drugiego (15 m w przypadku map w skali 1:4000). Odlegtos¢ miedzy punktami mierzona
jest w linii proste;.

Wyposazenie PK powinno by¢ jednakowej konstrukcji na catej trasie.

Urzadzenie potwierdzajgce musi by¢ umieszczone bezposrednio przy lampionie.

PK w nocnym biegu na orientacje musi by¢ zaopatrzony w widoczne ze wszystkich stron
materiaty odblaskowe, natomiast nie musi by¢ wyposazony w lampion.

Punkt kontrolny powinien byc¢ oznaczony kodem liczbowym w taki sposob, aby zawodnik
dokonujacy potwierdzenia mogt wyraznie odczytac kod. Liczb mniejszych od 31 nie stosuje
sie. Cyfry kodu o wysokosci miedzy 3 a 10 cm i grubosci linii miedzy 5a 20 mm muszg mied
kolor czarny i musza by¢ umieszczone na biatym tle. Kody liczb, ktdre sg niejednoznaczne

w zaleznosci od strony odczytu (np. 68 i 89) nie powinny by¢ wykorzystywane na zawodach.
Punkty kontrolne musza by¢ postawione we wczesniej sprawdzonych miejscach terenu.
Podstawowym kryterium wyboru obiektu punktu kontrolnego jest zgodnos¢  terenu
w otoczeniu PK z jego obrazem na mapie.

Punkt kontrolny musi by¢ umieszczony w terenie na obiekcie zaznaczonym na mapie,

w miejscu wskazanym przez opis. Lampion powinien by¢ widoczny z chwilg, gdy widoczne
jest miejsce wskazane przez opis.

PK powinien by¢ ustawiony tak, aby obecnos¢ zawodnika potwierdzajgcego PK nie pomagata
w znaczacy sposob innym zawodnikom odnalez¢ ten PK.

Aby zawodnicy sprawnie mogli potwierdzi¢ obecnos¢ na PK musi by¢ zainstalowana
wystarczajyca liczba urzadzen potwierdzajacych.

Zawodnik ma obowigzek powiadomic organizatora (na mecie) o uszkodzeniu PK.

Wszystkie punkty kontrolne, wobec ktdrych zachodzi obawa o mozliwos¢ kradziezy

lub zniszczenia, muszg by¢ pilnowane.

W miejscu wiasciwym dla danego PK zaleca sie wysypanie papierowego konfetti jako
informacja dla zawodnikéw o wtasciwym miejscu pobytu na wypadek zaginiecia wyposazenia
PK (stojaka z lampionem i stacjg Sl lub perforatorem). Pozostawiony przez organizatora
«znacznik PK” nie oznacza miejsca usytuowania PK.

8. Ubiori wyposazenie zawodnika

8.1. Ubiodr zawodnika-powinien pokrywac cate ciato z wyjatkiem gtowy, szyiirak.

8.2. Organizator, biorgc pod uwage charakter terenu zawodoéw, moze dopuscic lub narzuci¢ inne
zasady ubioru zawodnikdéw.

9. Start

9.1. W zawodach indywidualnych start jest zazwyczaj interwatowy. W zawodach wieloetapowych
podczas ostatniego etapu moze by¢ zastosowany start poscigowy (pot.handicapowy).
W zawodach sztafetowych start pierwszych zmian jest masowy.

9.2. Punkt, gdzie zaczyna sie orientacja musi by¢ zaznaczony na mapie jako trdjkat, a jesli jest on

usytuowany w innym miejscu niz ostatni boks startowy, to musi by¢ oznaczony w terenie
lampionem, ale bez urzadzen potwierdzajacych. Dobieg do tego miejsca musi byc
wyznakowany i jest obowigzkowy dla wszystkich zawodnikow.



9.3.
9.4.
9.5.
9.6.

9.7-

9.8.

9:9.

9.10

9.11

9.12

913

914

9.15

10.
10.1

10.2

10.3

Start musi by¢ tak zorganizowany, aby zawodnicy startujacy pozniej i inne osoby nie mogli

zobaczy¢ map, tras, wariantow lub kierunku do pierwszego punktu.

Spdznienie zawodnika na start niezawinione przez organizatora nie powoduje zmiany jego

czasu na liscie startowe;.

Zawodnikom, ktdrzy spoznig sie na start z winy organizatora musi by¢ wyznaczony nowy czas

startu.

Zawodnik jest zobowigzany do okazania elektronicznej (lub papierowej) karty startowej na

zadanie sedziego startu.

Za czas startu zawodnika uwaza sie moment okreslony sygnatem akustycznym, po ustyszeniu,

ktérego zawodnik moze rozpoczgé bieg. Spowodowanie falstartu wymaga doliczenia

zyskanego czasu do wyniku, a umysine spowodowanie falstartu karane jest dodatkowo z6tta

kartka.

Zawodnik moze otrzymad mape:

a) przed rozpoczeciem biegu w korytarzu startowym;

b) po rozpoczeciu biegu w miejscu rozmieszczonym tuz za korytarzem startowym, nie
rownoznacznym z punktem rozpoczecia nawigowania;

€) po rozpoczeciu biegu w miejscu wydawania map réwnoznacznym z miejscem rozpoczecia
nawigowania (na mapie oznaczonym przez trojkat);

d) w biegu sztafetowym: w strefie zmian lub w miejscu wydawania map, ktdre nie moze by¢
oddalone od strefy zmian wiecej niz 400 m, badz na starcie;

Mapa musi by¢ wyraznie i jednoznacznie oznaczona symbolem kategorii. Za pobranie

wiasciwej mapy odpowiedzialny jest zawodnik.

. W biegu sztafetowym obowigzuje nastepujacy sposob zmiany: zawodnik konczacy swojq
zmiane dotyka ramienia lub reki zawodnika rozpoczynajacego kolejng zmiane lub przekazuje
jemu mape. Czynnosci te muszg by¢ wykonane w strefie zmian.

. Sedzia Gtowny zawoddw sztafetowych moze zarzadzi¢ start masowy wszystkich pozostatych
zawodnikow z dalszych zmian w sytuacji gdy oczekiwanie na zawodnikdw kontynuujacych
swoja trase w sposob oczywisty spowoduje przekroczenie limitu czasu dla danych zawodow.

. Start masowy moze sie odby¢ po ukonczeniu co najmniej 2 zmian przez pierwszy zespot (nie
dotyczy sztafety klubowej).

. Zamkniecie czasu biequ przez zawodnika danej zmiany w stacji SI META (FINISH) jest
obowigzkowe, powinno nastgpi¢ przed dokonaniem zmiany i musi to by¢ jednoznacznie
zakomunikowane przez organizatora zawodow przed rozpoczeciem biegu.

. Za witasciwg i dokonana w pore zmiane odpowiadajg zawodnicy nawet gdy organizator nie
informuje o przybiegajacych zawodnikach.

. Zawodnicy, ktdrzy nie rozpoczeli biegu ze wzgledu na zdyskwalifikowanie ich sztafety, moga
wystartowad w wyznaczonym przez sedziego czasie.

. Gdy rozgrywane sg biegi kwalifikacyjne, pierwszy start finatu musi by¢ co najmniej 2,5 godziny
po starcie biegu kwalifikacyjnego (nie dotyczy knock out sprintu).

. Na starcie (przedstarcie) minuta startowa powinna by¢ widoczna na zegarze startowym.

W przypadku braku zegara minuta startowa powinna by¢ kazdorazowo gtosno ogtaszana.

. Sposob wykonania zmiany w biegu sztafetowym okresla organizator informujac o tym
w komunikacie technicznym (biuletyn nr 2) oraz organizujagc demonstracje (pokaz) dla
wszystkich zawodnikow.

Meta i pomiar czasu

. Zawody koncza sie dla zawodnika, kiedy przekroczy linie mety lub potwierdzi obecnosc na
mecie w stacji S| META (FINISH).

. Dobieg do mety musi by¢ ograniczony przez tasme, ptotki lub line. Ostatnie 20m musi by¢
proste i mie¢ co najmniej 3m szerokosci.

. Linia mety musi mie¢ co najmniej 3m szerokosci i musi byc¢ prostopadta do kierunku dobiegu.
Dokfadna pozycja linii mety musi by¢ oczywista i jednoznaczna dla zblizajacego sie
zawodnika. Dopuszcza sie oznaczenie mety dwoma lampionami po dwdch stronach linii mety.
W nocnym biegu na orientacje linia mety powinna by¢ dodatkowo oznaczona swiattami
(najlepiej - czerwonymi).



10.4. Stacje SI META (FINISH) umieszcza sie na linii mety lub w razie koniecznosci mozna ja umiescic

zaraz za liniag mety (w przypadku startu ,handicapowego” i sztafet) i oznacza sie je
lampionami.

10.5. Po przekroczeniu linii mety zawodnik jest zobowigzany sczytac elektroniczna karte startowa

10.6.

10.7.

10.8.
10.9.

10.10.

10.11.

10.12.

10.13.

10.14.

10.15.

lub oddac tradycyjna karte startowg, a na zadanie organizatora rowniez mape zawodow.
Mapy odbierane zawodnikom na mecie s3 gromadzone w podziale na kluby lub numery
sztafet. Kazdy zawodnik ma prawo do mapy, z ktdrej korzystat podczas biegu.

Zawodnik, ktory ukonczyt bieg (przekroczyt linie mety lub potwierdzit stacje SIMETA
(FINISH), nie moze wrdcic na teren zawodow az do ich zakonczenia.

Czas mety musi by¢ zmierzony, gdy piers zawodnika przetnie linie mety lub kiedy potwierdzi
pobyt w urzadzeniu rejestrujgcym znajdujacym sie na linii mety.

Czas musi by¢ zaokraglony do petnych sekund.

Czas biegqu musi by¢ podany w godzinach, minutach i sekundach lubw minutach

i sekundach.

W zawodach ze startem masowym (m.in. sztafety) lub ,handicapowym” o kolejnosci
zawodnikow (zespotéw) decyduje moment przeciecia klatka piersiowg linii mety (sedziowie
mety rozstrzygajg o klasyfikacji), a nie kolejno$¢ potwierdzenia obecnosé na mecie w stac;ji Sl
META (FINISH).

Zawodnik przerywajacy bieg ma obowigzek natychmiastowego zgtoszenia tego faktu na
mecie, oddania karty startowej lub sczytania karty Sl i oddania mapy. W kazdym przypadku
nie ma prawa oddziatywac na przebieg zawoddw.

Po zamknieciu mety Sedzia Gtdwny musi skontrolowad, czy wszyscy zawodnicy powrdcili
z trasy.

W przypadku przeciagajacej sie nieobecnosci zawodnika Kierownik Zawodoéw zobowigzany
jest do zorganizowania akcji poszukiwawcze;.

Na mecie musi by¢ personel medyczny wyposazony w sprzet umozliwiajacy udzielanie
pierwszej pomocy takze na terenie zawoddw.

Miejsce zajete przez zawodnika musi by¢ okreslane na podstawie czasu pokonania przez
niego catej trasy. Zabrania sie ,wycinania” z czasu biegqu zawodnika fragmentéw trasy na
podstawie miedzyczasow.

11. Postanowienia koncowe

11.1. Niniejsze przepisy stanowia uzupetnienie pod wzgledem sportowo-technicznym Zasad

Organizacji Zawodow w Orientacji Sportowej PZOS.

11.2. W przypadku stwierdzenia sprzecznosci z przepisami zawartymi w Zasadach Organizacji

Zawodow w Orientacji Sportowej PZOS wartos¢ nadrzedng maja niniejsze przepisy.

11.3. Niniejsze przepisy obowigzujg od 2024 .
11.4. W przypadkach nieobjetych niniejszymi Przepisami, wynikajgcych ze specyfiki biegu na

orientacje, ostateczne decyzje podejmowane s3 przez Zarzad PZOS.

tukasz Charuba, Prezes PZOS



Zatgcznik nr 1

Zasady budowy tras

1. Wstep

1.1. Przeznaczenie
Niniejsze zasady majg na celu ustanowienie wspdlnego standardu budowy tras do Biegu na

Orientacje (ang. - Foot O) dla zapewnienia zasad fair play podczas zawoddw i ochrony unikalnego
charakteru dyscypliny sportu, jaka jest Bieg na Orientacje.

1.2. Zastosowanie

Trasy we wszystkich miedzynarodowych zawodach na orientacje powinny by¢ budowane zgodnie
z niniejszymi zasadami. Powinny one stuzyc¢ jako ogdlny poradnik budowy tras podczas zawoddow
wBnO. Termin BnO jest uzywany ponizej w odniesieniu do dyscypliny biegowej (ang. —
~orienteering on foot”).

2. Podstawowe zasady

2.1. Cel dobrej budowy tras

Celem budowy trasy jest zaoferowanie zawodnikom tras prawidtowo zaprojektowanych dla ich
oczekiwanych zdolnosci. Wyniki zawodéw muszg odzwierciedlac techniczne i fizyczne mozliwosci
zawodnikow.

2.2. Podstawowe zasady budowniczego tras

Budowniczy tras musi troszczy¢ sie o:

- zachowanie unikalnego charakteru Biegu na Orientacje jako nawigacji w biegu
- zapewnienie sprawiedliwosci rywalizacji

- sprawienie przyjemnosci zawodnikom

- ochrone zycia dzikich zwierzat i srodowiska naturalnego

- zabezpieczenie potrzeb mediow i widzow

2.2.1. Unikalny charakter BnO

Kazda dyscyplina sportu ma wtasny charakter. Unikalny charakter Biegu na Orientacje polega na
znalezieniu najlepszej drogi w nieznanym terenie i jej pokonanie w jak najkrotszym czasie. Wymaga
to posiadania umiejetnosci orientacyjnych: doktadnego czytania map, oceny wyboru wariantuy,
postugiwania sie kompasem, koncentracji w warunkach stresu, podejmowania szybkich decyz;ji,
biegu 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 fatwo o wyniku zawodéw w BnO
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¢ Biegu na Orientacje bedzie wzrasta¢ wytacznie, jesli zawodnicy beda zadowoleni
z zaoferowanych im tras. Uwazne projektowanie tras jest niezbedne dla zapewnienia, ze beda one
spetnia¢ wymagania odnosnie dtugosci, fizycznej i technicznej trudnosci, lokalizacji punktow
kontrolnych itp. Pod tym wzgledem jest szczegdlnie wazne, aby kazda trasa byta odpowiednia dla
pokonujacych jg zawodnikow.

2.2.4. Ochrona zycia dzikich zwierzat i Srodowiska naturalnego

Srodowisko naturalne jest wrazliwe: zaréwno zycie dzikich zwierzat, jak i podtoze i roslinno$¢ moze



ponie$¢ straty, jesli jest naduzywane. Srodowisko czesto zawiera ludzi zyjacych na terenie zawoddw,
mury, ogrodzenia, pola uprawne, budynki i inne konstrukcje, itp.

Zwykle jest mozliwe znalezienie rozwigzanie dla unikniecia ingerencji z najbardziej wrazliwymi
obszarami bez ich niszczenia. Doswiadczenie i badania pokazujg, ze kazde duze zawody moga by¢
zorganizowane we wrazliwym terenie bez trwatego zniszczenia, jezeli podjete sg wtasciwe srodki
zapobiegawcze i trasy sg dobrze zaprojektowane.

Jest bardzo wazne, aby budowniczy tras uzyskat zgode na wstep na wybrany teren i ze wczesniej
ustalit wszystkie wrazliwe obszary w tym terenie.

2.2.5. 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 medidw mozliwosci sledzenia tak blisko jak to mozliwe przebiegu
zawodow bez wptywania na czystosé wspotzawodnictwa.

3. Trasa

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

Dla zachowania unikalnego charakteru dyscypliny, teren powinien byc¢ przebiezny i odpowiedni dla
sprawdzenia umiejetnosci orientacyjnych zawodnikdw.

3.2. Definicja trasy do BnO

Trasa do BnO jest zdefiniowana przez start, punkty kontrolne i mete. Pomiedzy tymi punktami,
ktére sg precyzyjnie zlokalizowane w terenie i odpowiednio na mapie, znajduja sie przebiegi,
na ktorych musi orientowad sie zawodnik.

3.3. Start

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

- znajdowat sie w nim obszar przeznaczony na rozgrzewke

- oczekujgcy zawodnicy nie widzieli jaki wariant jest wybierany przez startujgcych zawodnikdw.
Punkt, od ktérego zaczyna sie pierwszy przebieg trasy, jest oznaczony w terenie lampionem bez
urzadzen do potwierdzania, a na mapie zaznaczony tréjkatem.

Zawodnik powinien mie¢ postawione zadanie nawigacyjne wprost od startu.

3.4. Przebiegi

3.4.1. Dobre przebiegi

Przebiegi sg najwazniejszym elementem trasy do BnO i najbardziej decyduja o jej jakosci tras. Dobre
przebiegi oferujg zawodnikom interesujgce zadania czytania mapy i prowadzg ich przez ciekawy
teren z mozliwosciami indywidualnego wyboru alternatywnej drogi.

Na jednej trasie powinny by¢ zaoferowane rézne rodzaje przebiegdw, czes¢ z nich powinna bazowac
na intensywnym czytaniu mapy, a inne zawiera¢ tatwiejsze do biegu odcinki wyboru wariantu.
Zmiennos¢ powinna dotyczy¢ takze dtugosci przebiegdw i trudnosci wymuszajacych na
zawodnikach uzywanie réznych technik orientacji i réznych predkosci biegu. Budowniczy tras
powinien takze dazy¢ do zmiany ogdlnego kierunku kolejnych przebiegdw oraz wymagac od
zawodnikow okresowego reorientowania sie.

3.4.2. Sprawiedliwos¢ przebiegdw

Zaden przebieg nie powinien zawiera¢ mozliwosci wyboru wariantu dajgcego przewage lub
powodujacego strate, ktdra nie moze byl odczytana przez zawodnika z mapy w warunkach
rywalizacji.

Powinno sie unika¢ przebiegédw zachecajacych zawodnikéw do przebiegania przez zakazane lub
niebezpieczne obszary.



3.5. Punkty kontrolne
3.5.1. Lokalizacja punktéw kontrolnych

Punkty kontrolne sg rozmieszczane w terenie na obiektach zaznaczonych na mapie. Musza by¢ one
odwiedzane przez zawodnikow 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 odzwierciedlata teren doktadnie w poblizu punktéw kontrolnych
i aby kierunki i odlegtosci ze wszystkich mozliwych punktéw ataku byty prawidtowe.

Punkty kontrolne nie moga by¢ zlokalizowane na matych obiektach widocznych jedynie ze Sredniej
odlegtosci, jezeli nie wystepuja na mapie zadne inne obiekty pomocnicze.

Punkty kontrolne nie moga byc¢ zlokalizowane tam, gdzie widoczno$¢ lampionu z réznych kierunkéw
nie moze by¢ oceniona na podstawie mapy i opisow punktéw kontrolnych.

3.5.2. Funkcja punktéw kontrolnych

Podstawowa funkcjg punktu kontrolnego jest oznaczenie poczatku i korica przebiegu.

Czasami punkty kontrolne z powodu specyficznych warunkdw moga by¢ uzyte m.in.
dla ukierunkowania zawodnikéw w korytarz miedzy niebezpiecznymi lub zakazanymi obszarami.
Punkty kontrolne moga takze stuzyc jako punkty z napojami lub stanowi¢ punkty widokowe dla
przedstawicieli medidw lub widzow.

3.5.3. Lampion

Wyposazenie punktu kontrolnego musi by¢ zgodne z zasadami dla zawodow IOF.

Tak czesto jak to mozliwe, lampion powinien by¢ umieszczany w taki sposdb, aby zawodnik
zauwazat go jedynie wodwczas, jesli osiggnat okreslony obiekt. Dla zachowania warunkow
sprawiedliwej rywalizacji widoczno$¢ lampionu powinna by¢ jednakowa niezaleznie od tego czy
w miejscu tego punktu kontrolnego znajduje sie jakis zawodnik, czy tez nie. W zadnym wypadku
lampion nie powinien by¢ ukryty. Jesli zawodnik odnalazt obiekt, na ktédrym ma by¢ punkt
kontrolnego to nie powinien by¢ zmuszony do szukania lampionu.

3.5.4. Sprawiedliwos¢ punktéw kontrolnych

Niezbedny jest wybdr lokalizacji punktéw z najwieksza ostroznoscia i godne uwagi unikanie jest
efektu ,ostrych katéw”, gdy nadbiegajacy zawodnicy sa naprowadzani na punkt kontrolny przez
zawodnikow odbiegajacych.

3.5.5. Bliskos¢ punktow kontrolnych

Punkty kontrolne z réznych tras rozmieszczone zbyt blisko siebie moga wptywac na prawidtowe
nawigowanie przez zawodnikow, do wtasciwego punktu kontrolnego. Punkty kontrolne nie powinny
by¢ zlokalizowane w odlegtosci mniejszej niz 30 m (15 m dla map w skali 1:4000) jeden od drugiego,
przy czym w odlegtosci mniejszej niz 60 m (30 m dla map w skali 1:4000) mozna je rozmieszczac
wyfgcznie wdéwczas, gdy obiekty, na ktorych sg one zlokalizowane wyraznie roznig sie od siebie,
zaréwno w terenie, jak i na mapie. Odlegtos¢ miedzy punktami mierzona jest w linii prostej.

3.5.6. Opisy punktow kontrolnych

Potozenie punktu kontrolnego wzgledem obiektu terenowego pokazanego na mapie jest
zdefiniowane w opisach punktow kontrolnych.

Sciste okreslenie obiektu punktu kontrolnego w terenie i punktu na mapie musi by¢ bezdyskusyjne.
Punkty kontrolne, ktorych nie mozna jasno i tatwo zdefiniowac wg opisow punktow kontrolnych IOF
sg nieodpowiednie i nalezy ich unikac.

3.6. Meta
Ostatni odcinek drogi do linii mety powinien by¢ oznakowany jako obowigzkowy.

3.7. Element czytania mapy

Na dobrze zbudowanej trasie zawodnik zmuszony jest do skoncentrowania sie na nawigacji podczas
biegu. Czesci trasy niewymagajace czytania mapy lub przyktadania uwagi do nawigacji powinny by¢
unikane, chyba, ze stanowia rezultat szczegdlnie dobrego wyboru wariantu.



3.8. Wybor wariantu

Alternatywne warianty zmuszajg zawodnika do uzywania mapy do oceny terenu i wyciggania z tego
wnioskow. Wybdr wariantu skfania zawodnikdw do samodzielnych wyboréw i pozwala na
rozdzielenie ich terenem, co minimalizuje mozliwos¢ bezmysinego biegu jednego zawodnika za
drugim tzw. ,wozenie sig".

3.9. Stopien trudnosci

W kazdym terenie i na kazdej mapie budowniczy tras powinien je projektowac w szerokim zakresie
trudnosci. Stopien trudnosci przebiegow moze by¢ zmieniany poprzez planowanie ich mniej lub
bardziej wzdtuz obiektéw liniowych.

Zawodnicy powinni mie¢ mozliwos¢ oceny stopnia trudnosci nawigowania na punkt kontrolny na
podstawie informacji zawartych na mapie i w efekcie wyboru odpowiedniej techniki orientacji.
Powinno sie brac¢ pod uwage przewidywane umiejetnosci zawodnikdéw, ich doswiadczenie, zdolnos¢
do czytania i rozumienia drobnych szczegdétdw mapy. Jest szczegdlnie wazne stosowanie
odpowiedniego stopnia trudnosci przy projektowaniu tras dla nowicjuszy i dzieci.

3.10. Rodzaj zawoddw

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

3.11. Wytyczne dla budowniczego tras.

3.11.1. Znajomos¢ terenu

Budowniczy tras powinien bardzo dobrze zna¢ teren przed rozpoczeciem planowania
rozmieszczenia punktow kontrolnych i budowania przebiegéw miedzy nimi.

Budowniczy tras powinien rowniez mie¢ Swiadomos¢, ze w dniu zawoddw warunki zwigzane z mapa
i terenem moga byc rézne od tych, jakie wystepowaty w czasie projektowania tras.

3.11.2. Ustalanie prawidtowego stopnia trudnosci

Ze wzgledu na tatwos¢ zbudowania zbyt trudnej trasy dla dzieci lub nowicjuszy. Budowniczy tras
powinien zachowad ostroznos¢ i nie ocenia¢ stopnia trudnosci trasy na podstawie wytacznie
wiasnych umiejetnosci nawigacyjnych czy wtasnego tempa przemieszczania sie podczas inspekgcji
terenu.

3.11.3. Lokalizacja punktow kontrolnych zgodnie z zasadami sprawiedliwej rywalizacji.

Pragnienie zaprojektowania mozliwie najlepszych przebiegéw czesto prowadzi do wybierania przez
budowniczego tras nieodpowiednich miejsc do rozmieszczenia punktéw kontrolnych.

Zawodnicy rzadko zauwazajg roznice miedzy dobrym, a wspaniatym przebiegiem, ale natychmiast
zauwazy, jesli punkt kontrolny prowadzi do nieprzewidywalnej straty czasu poprzez schowanie
miejsca punktu kontrolnego lub lampionu, niejednoznacznos¢, btedny opis punktu kontrolnego itp.

3.11.4. Lokalizacja punktéw kontrolnych z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od siebie

Chociaz kazdy punkt kontrolny ma numer kodowy, nie powinny one znajdowac sie zbyt blisko jeden
od drugiego, aby nie myli¢ zawodnikéw, ktorzy prawidtowo nawiguja w miejsce punktu kontrolnego
na wtasnej trasie. Powinno sie unika¢ sgsiadujgcych kodéw o podobnym zapisie.

3.11.5. Unikanie zbyt skomplikowanego wyboru wariantu

Budowniczy tras moze widzie¢  warianty, ktére nigdy nie beda wybierane przez zawodnikow

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.

3.11.6. Unikanie zbyt wymagajacych fizycznie tras

Trasy powinny by¢ tak zaprojektowane, aby zawodnik o normalnej sprawnosci mdgt biec przez
wiekszosc trasy zbudowanej dla jego poziomu i mozliwosci.

Suma podbiegéw na trasie nie powinna normalnie przekracza¢ 4% jej dtugosci liczonej po
najkrdétszym optymalnym wariancie.

Trudnos$¢ fizyczna tras powinna stopniowo zmniejszac sie wraz ze wzrostem wieku zawodnikéw
startujacych w kategoriach Weteranéw. Szczegolnie uwaznie nalezy projektowac trasy dla kategorii
M7o i starszych oraz K65 i starszych, aby nie byty one zbyt trudne fizycznie.

4. BUDOWNICZY TRAS

Osoba odpowiedzialna za projektowanie tras musi rozumiec¢ i doceniac¢ jakos¢ dobrych tras
w oparciu o osobiste doswiadczenie. Musi ona by¢ zapoznana z teorig budowy tras i doceniac
specjalne wymagania istniejgce dla réznych kategorii i réznych rodzajéw zawoddw.

Budowniczy tras powinien na miejscu ocenic rozmaite czynniki, ktére moga mieé wptyw na przebieg
zawodow, takich jak np. warunki terenowe, jako$¢ mapy, obecnos¢ zawodnikdw i widzow itp.
Budowniczy tras jest odpowiedzialny za trasy i przebieg zawodow pomiedzy startem, a linig mety.
Praca budowniczego tras musi by¢ nadzorowana przez kontrolera. Jest to istotne ze wzgledu na
duze mozliwosci popetnienia btedow, ktore moga miec powazne konsekwencje.

tukasz Charuba, Prezes PZOS



Zatqcznik nr 2

Podstawowe réznice w charakterystyka tras i sposobu rozgrywania zawodoéw ze wzgledu na ich rodzaj (konkurencje BnO)

TABELA
ZBIORCZA

SPRINT

BIEG
SREDNIODYSTANSOWY

BIEG KLASYCZNY

SZTAFETY

SZTAFETY SPRINTERSKIE

Punkty kontrolne

tatwe technicznie

Wytacznie trudne technicznie

O mieszanej trudnosci
technicznej

O mieszanej trudnosci
technicznej

tatwe technicznie

Wybér wariantu

Trudny wybor wariantu
wymagajacy wysokiej

Mata i srednia skala trudnosci
wyboru wariantu

Znaczacy wybor wariantu, kilka
dtugich przebiegow (wariantow)

Mata i srednia skala trudnosci
wyboru wariantu

Trudny wybor wariantu
wymagajacy wysokiej

koncentracji koncentracji
Bieg Bardzo duza predkosc¢ Duza predkos¢, ale wymagajgca | Fizycznie wymagajacy, Duza predkos¢, czesto w Bardzo duza predkosc¢
od biegaczy dostosowania wymagajacy wytrzymatosci bliskosci innych zawodnikdw,
tempa biegu do stopnia i rozsadnego tempa ktdérzy moga miec lub nie miec
skomplikowania terenu tych samych punkow
kontrolnych do potwierdzenia
Teren Park, ulice lub las o bardzo Technicznie skomplikowany Fizycznie ciezki teren, Kilka mozliwosci wyboru Park, ulice lub las o bardzo
dobrej przebieznosci. pozwalajgcy na wybor dobrego wariantu i umiarkowanie dobrej przebieznosci.
Dozwolone jest przebywanie wariantu trudny technicznie teren Dozwolone jest przebywanie
widzéw wzdtuz trasy widzéw wzdtuz trasy
Mapa 1:4000 lub 1:3000 1:10000 lub 1:15000 lub 1:7500 1:15000 lub 1:10000 lub 1:7500 1:10000 lub 1:15000 1:4000 lub 1:3000
rekomendowana
Interwat startowy | 1 minuta 2 minuty 3 minuty Start masowy Start masowy
Pomiar czasu 1 sek. 1 sek. 1sek. Decydujaca jest kolejnos¢ Decydujaca jest kolejnos¢
przekroczenia linii mety przekroczenia linii mety
Czas zwyciezcy 12-15 minut 30-35 minut Mezczyzni 9o-100 minut 30-40 min na kazdej zmianie, 8-10 minut na kazdej zmianie

(Elita)

Kobiety 70-80 minut

w sumie 9o-105 minut

dla kat. 516 i 518, 12-15 minut
na kazdej zmianie dla kat. S21,
S105, S1401i S175

Podsumowanie

BnO na dystansie sprinterskim
jest szybki, widowiskowy, tatwy
do zrozumienia, pozwalajgcy na
zainteresowanie wielu ludzi

BnO na dystansie srednim
wymaga szybkiej doktadnej
orientacji w sredniej dtugosci
przedziale czasu. Nawet mate
btedy beda decydujace.

BnO na klasycznym dystansie
sprawdza wszystkie techniki
orientacji w podobnym stopniu
co predkosc i wytrzymatosc
fizyczna.

Sztafetowy BnO jest biegiem
druzyny sktadajacej sie

z 3 zawodnikow biegnacych
prawie ramie w ramie na
zasadzie zwyciestwa
pierwszego zawodnika
osiggajacego linie mety.
Ekscytujacy dla widzow

i zawodnikow.

Sztafetowy BnO na dystansie
sprinterskim jest biegiem
druzyny sktadajacejsie z 2 lub 4
zawodnikow. Jest to bieg
szybki, widowiskowy, tatwy do
zrozumienia, pozwalajacy na
zainteresowanie wielu ludzi




Zatgcznik nr 3

1. SPRINT
1.1. Podstawowe zatozenia

Gtéwnym zatozeniem biegu sprinterskiego jest duza predkos¢ biegu. Sprawdza on zdolnos¢
zawodnika do czytania i interpretacji mapy w skomplikowanym terenie oraz do wyboru wariantu
pokonywania trasy i jego realizacji podczas biequ z duzy predkoscig. Trasa musi byc tak
zaplanowana, aby zawodnicy utrzymywali duza predkos¢ podczas catego biegu. Trasa moze
wymagac¢ wspinania sie, ale powinno sie unika¢ stromizn zmuszajacych zawodnikéw
do podchodzenia. Znajdowanie punktéw kontrolnych nie powinno stanowi¢ wyzwania, a raczej
wybor najlepszego wariantu pokonania drogi miedzy punktami kontrolnymi i jego realizacja.
Na przyktad najbardziej oczywisty kierunek odbiegniecia od punktu kontrolnego nie powinien by¢
najkorzystniejszy. Trasa powinna by¢ zbudowana tak, aby zmusza¢ zawodnikéw do statej
koncentracji podczas biegu. Jezeli teren nie pozwala na zbudowanie trasy spetniajacej powyzsze
wymagania, to nie nadaje sie do organizacji biegu sprinterskiego.

1.2. Budowa trasy

Podczas biegu sprinterskiego dozwolone jest przebywanie widzéw wzdtuz trasy. Budowniczy trasy
powinien wzig¢ to pod uwage i wszystkie punkty kontrolne muszg by¢ asekurowane przez ludzi.
Moze by¢ takze konieczne rozstawienie ludzi w krytycznych miejscach dla ostrzegania widzow
o zblizajgcych sie zawodnikach, a takze zapewnienia zawodnikom, ze nie bedg wstrzymywani. Start
powinien by¢ zlokalizowany w centrum zawodow i miejsca dla widzéw moga by¢ zlokalizowane
wzdtuz trasy. Widowiskowos¢ 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 byc¢ ogtoszone w centrum zawodoéw. Trasa powinna
by¢ tak zaplanowana, aby nie kusi¢ zawodnikéw mozliwoscia wykonania skrétow poprzez tereny
prywatne lub inne obszary z zakazem wstepu. Jezeli wystepuje takie ryzyko, nalezy w odpowiednich
miejscach rozstawi¢ sedziow zapobiegajacym mozliwym prébom skrétéw w miejscach
niedozwolonych. Powinno sie unikac terenow zbyt skomplikowanych, lub takich gdzie mozna mie¢
watpliwosci, czy zawodnik bedzie potrafit interpretowac mape podczas biegu z duzg predkoscia np.
takich, gdzie wystepuja skomplikowane struktury przestrzenne (tréjwymiarowe).

1.3. Mapa

W biegu sprinterskim powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISSOM (Miedzynarodowe
Normy dla Map do Sprinterskiego BnO) w skali 1:4000 lub 1: 3 0oo. Bardzo wazne jest, aby mapa
byta doktadna i mozliwa do interpretacji podczas szybkiego bieqgu oraz aby wiasciwie przedstawiata
wszystkie obiekty mogace mie¢ wptyw na wybdr wariantu pokonania trasy i predkos¢ biegu.
W terenie niezabudowanym istotna jest doktadnos¢ pokazania na mapie czynnikdéw redukujacych
predkosc biegu, przy czym wazne jest zarowno stopien spowolnienia biegu jak i granice obszarow,
na ktdrych ten bieg jest spowolniony. W terenie zabudowanym musza by¢ prawidtowo pokazane
w odpowiedniej wielkosci wszystkie przeszkody uniemozliwiajgce przejscie.

1.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwyciezcy biegu sprinterskiego zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn powinien
wynosi¢ 12-15 minut, przy czym preferowana jest nizsza wartos¢. Podczas Mistrzostw i Pucharu
Swiata nie ma rdznicy w przewidywanym czasie zwyciezcy w biegach eliminacyjnych i finatowych.
Interwat startowy wynosi 1 minute, a czas przebywania w boksach startowych (liczba boksdéw)
ustalany jest przez organizatorow. Czas mierzony jest z doktadnoscia do 0,1 sekundy poprzez uzycie
elektronicznych bramek startowych oraz systemu do elektronicznego pomiaru czasu na mecie.
Zawodnik powinien przekroczy¢ linie bramki startowej przed otrzymaniem mapy.

2. BIEG SREDNIODYSTANSOWY
2.1. Podstawowe zatozenia

Gtownym zatozeniem biegu na dystansie srednim jest technika orientacji. Rozgrywany jest on
w niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie z naciskiem na precyzyjna nawigacje, gdzie



wyzwanie stanowi znajdowanie punktéw kontrolnych. Wymaga on statej koncentracji na czytaniu
mapy, czasami z koniecznoscig zmiany kierunku odbiegu od punktu kontrolnego. Element wyboru
wariantu jest istotny, ale nie powinien uwalniac¢ od koniecznosci doktadnej orientacji. Trasa sama
w sobie powinna wymagac precyzyjnej nawigacji, a takze powinna wymagac zmiany predkosci
biegu np. poprzez odcinki biegu przez rézne rodzaje roslinnosci.

2.2. Budowa trasy

Trasa powinna by¢ zbudowana w sposdb pozwalajacy widzom na ogladanie zawodnikéw zaréwno
w trakcie jej pokonywania, jak i podczas finiszu. Start powinien by¢ zlokalizowany w centrum
zawodow i pozadane jest takie zbudowanie trasy, aby zawodnicy przebiegali przez centrum
zawodow w trakcie jej pokonywania. Wymagania dotyczace wyboru centrum zawodoéw s3 réwnie
wysokie jak znalezienie odpowiedniego terenu i zapewnienie dobrych mozliwosci pokazania
zawodnikow widzom. Widzowie nie moga przebywac wzdtuz trasy za wyjatkiem jej czesci
przechodzacej przez centrum zawoddw (w tym punktow kontrolnych znajdujacych sie w centrum
zawodow).

2.3. Mapa

W biegu na srednim dystansie powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM
(Miedzynarodowe Normy dla Map do BnO) w skali 1:10000. Mapa terenu powinna by¢ wykonana jak
dla skali 1:15000, a nastepnie powiekszona zgodnie z wymaganiami ISOM.

2.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwyciezcy biegu na srednim dystansie zarowno dla kobiet, jak i dla mezczyzn
powinien wynosi¢ 30-35 minut. Podczas Mistrzostw i Pucharu Swiata przewidywany czas zwyciezcy
w biegach eliminacyjnych powinien wynosi¢ 25 minut. Interwat startowy wynosi 2 minuty, a czas
przebywania w boksach startowych (liczba bokséw) ustalany jest przez organizatoréw.. Zawodnik
powinien przekroczy¢ linie bramki startowej przed otrzymaniem mapy.

Przewidywane czasy zwyciezcow dla wszystkich kategorii w pkt. 5.5.2 Przepisow Biegu na
Orientacje.

3. BIEG KLASYCZNY
3.1. Podstawowe zatozenia

Gtownym zatozeniem biegu na klasycznym dystansie 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
doboru tempa biegu w celu wytrzymania dtugiego i fizycznie wyczerpujacego wysitku. Na tym
dystansie ktadzie sie nacisk na wybor wariantu pokonania trasy oraz nawigacje w naturalnym,
wymagajacym, najlepiej goérzystym terenie. Punkt kontrolny wyznacza koniec przebiegu
wymagajgcego wyboru wariantu i niekoniecznie jest trudny sam w sobie do znalezienia. Trasa biegu
na klasycznym dystansie moze czesciowo zawieral elementy charakterystyczne dla dystansu
Sredniego z nagtym przerwaniem orientacji poprzez wybdr wariantu przez wprowadzenie fragmentu
trasy ztozonego z przebiegdw o wiekszych wymaganiach dotyczacych techniki orientacji.

3.2. Budowa trasy

Trasa powinna by¢ zbudowana w sposob pozwalajacy widzom na ogladanie zawodnikéw zaréwno
w trakcie jej pokonywania, jak i podczas finiszu. Pozadane jest, aby start byt zlokalizowany
w centrum zawodow i trasa powinna by¢ tak zbudowana, aby zawodnicy przebiegali przez centrum
zawodow w trakcie jej pokonywania. Specjalnym elementem biegu na dystansie klasycznym sa
dtugie przebiegi, znacznie dtuzsze od sredniej dtugosci przebiegéw. Te dtugie przebiegi moga miec
od 1,5 do 3,5 km w zaleznosci od rodzaju terenu. Dwa lub wiecej takich dtugich przebiegdw,
wymagajacych statej koncentracji na czytaniu mapy podczas realizacji wybranego wariantuy,
powinno stanowi¢ czes$¢ trasy. Innym waznym elementem biegu na klasycznym dystansie jest
stosowanie w budowie trasy technik majacych na celu zapobieganie zbierania sie zawodnikow
w grupy. Szczegdlnie przy 2 minutowym interwale startowym powinny by¢ stosowane petle lub inne
metody rozbijania grup zawodnikow. Istotne jest takze wykorzystywanie w tym celu wtasciwosci
terenu, poprzez prowadzenie tras przez obszary o ograniczonej widocznosci. Widzowie nie moga



przebywad wzdiuz trasy za wyjatkiem jej czesci przechodzacej przez centrum zawodow (w tym
punktéw kontrolnych znajdujacych sie w centrum zawodow).

3.3. Mapa

W biegu na dystansie klasycznym powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM
(Miedzynarodowe Normy dla Map do BnO) w skali 1:15000.

3.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwyciezcy biegu na dystansie klasycznym powinien wynosi¢ 70 — 8o minut dla
kategorii K21 i 90-100 minut dla kategorii M21. Podczas Mistrzostw i Pucharu Swiata przewidywany
czas zwyciezcy w biegach eliminacyjnych powinien wynosi¢ 45 minut dla kobiet i 60 minut dla
mezczyzn. Interwat startowy wynosi 3 minuty, ale podczas Mistrzostw i Pucharu Swiata 2 minuty.
Czas przebywania w boksach startowych (liczba boksow) ustalany jest przez organizatorow.
Zawodnik powinien przekroczyc¢ linie bramki startowe] przed otrzymaniem mapy.

Przewidywane czasy zwyciezcow dla wszystkich kategorii w pkt. 5.5.3 Przepisow Biegu
na Orientacje.

4. BIEG SZTAFETOWY
4.1. Podstawowe zatozenia

Gtownym zatozeniem biegu sztafetowego jest bieg zespotowy. Rozgrywany jest on
w niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie. Trasa oparta jest na koncepcji wymagajace;j
techniki orientacji, bardziej zblizonej do zatozen biegu na $rednim niz na dtugim dystansie. Pewne
elementy charakterystyczne dla biegu na dystansie klasycznym, jak dtugie, wymagajace wyboru
wariantu przebiegi, mogq wystepowac, pozwalajgc zawodnikom na mijanie sie bez bezposredniego
kontaktu. Dobry teren do biegu sztafetowego charakteryzuje sie tym, ze zawodnicy tracg wzajemny
kontakt wzrokowy miedzy sobag (gestsza roslinnos¢, wiele pagdrkéw/zagtebien itp.). Teren
o wytacznie dobrej widocznosci nie jest przydatny do biegu sztafetowego.

4.2. Budowa trasy

Bieg sztafetowy jest przyjemny dla widzow poprzez to, ze zespoty rywalizujg ramie w ramie
i pierwszy zespdt osiggajacy mete zostaje zwyciezcy. Musi to by¢ uwzgledniane zaréwno przy
planowaniu centrum zawoddw, jak i budowie trasy (np. przy rozbicia powinny powodowac
niewielkie roznice czasu miedzy zawodnikami). Zawodnicy powinni podczas kazdej zmiany
przebiega¢ przez centrum zawoddw oraz jezeli to mozliwe, powinni by¢ widoczni z centrum
zawodow podczas zblizania sie do ostatniego punktu kontrolnego. Odpowiednia liczba
miedzyczaséw (podawanych w miare mozliwosci przez komentatorow rozlokowanych w lesie)
powinna by¢ podawana w centrum zawoddw (jak i punkty kontrolne pokazywane przez TV
na ekranie umieszczonym w centrum zawodow). Start masowy wymaga stosowania podczas
budowy trasy technik majacych na celu rozdzielenie zawodnikéw (np. poprzez tzw. rozbicia).
Dla zachowania sprawiedliwosci koricowa czesc trasy, na kazdej zmianie, powinna byc taka sama dla
wszystkich zawodnikéw. Widzowie nie moga przebywac wzdtuz trasy za wyjatkiem jej czesci
przechodzacej przez centrum zawoddw (w tym punktow kontrolnych znajdujgcych sie w centrum
zawodow).

4.3. Mapa

W biegu sztafetowym powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM (Miedzynarodowe
Normy dla Map do BnO) w skali 1:15000 lub 1:10000. Decyzja dotyczaca skali mapy powinna
podejmowana w oparciu o skomplikowanie zaplanowanej trasy (np. krotkie przebiegi z punktami
kontrolnymi rozmieszczonymi blisko siebie moga wymagad wiekszej skali mapy). Jezeli jest
uzywana mapa w skali 1:10000, wéwczas mapa terenu powinna by¢ wykonana jak dla skali 1:15000,
a nastepnie powiekszona zgodnie z wymaganiami ISOM.

4.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwyciezcy biegu sztafetowego (sumaryczny czas zwycieskiego zespotu)
powinien wynosi¢ 9o-105 minut. Przy zachowaniu norm czasu sumarycznego, przewidywane czasy
zwyciezcOw poszczegolnych zmian moga sie od siebie rézni¢, ale zadna zmiana nie powinna trwac
dtuzej niz 40 minut i krocej niz 30 minut. Bieg sztafetowy rozpoczyna sie startem masowym i sktada
sie z trzech zmian zaréwno dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Podczas Mistrzostw i Pucharu Swiata



pozadany jest elektroniczny pomiar czasu, ale moze by¢ uzywany takze pomiar reczny. Na linii mety
powinna znajdowac sie fotokomodrka pomagajgca oceni¢ prawidtowy kolejnos¢ zawodnikdw.
Przewidywane czasy zwyciezcow dla wszystkich kategorii w pkt. 5.5.4 Przepisdw Biegu na
Orientacje.

5. BIEG SZTAFETOWY SPRINTERSKI
5.1. Podstawowe zatozenia

Sprinterski bieg sztafetowy jest bardzo szybkim biegiem, w ktorym ramie w ramie rywalizuja
zespoty sktadajace sie zarowno z kobiet, jak i mezczyzn. Odbywa sie on w terenie zurbanizowanym,
parkowym lub lesnym. Bieg stanowi kombinacje biegu sprinterskiego i biegu sztafetowego.
W kategoriach gtéwnych startuja zespoty czteroosobowe, przy czym na pierwszej i ostatniej zmianie
biegnie kobieta.

5.2. Budowa trasy

Do przeprowadzenia zawodow konieczny jest stosunkowo niewielki teren, szczegdlnie w przypadku
wykorzystania przebiegu widokowego. Zawody powinny byc¢ fatwe do zrozumienia dla widzdw.
Powinny by¢ stosowane przebiegi widokowe, o ile to mozliwe bez zbytniego obnizania jakosci
technicznej tras. Przebiegi te w szczegdlnosci nie sg konieczne w przypadku zapewnienia transmisji
telewizyjnej na zywo. W przypadku zbudowania tras sktadajacych sie z dwu petli i przebiegu
widowiskowego, kazda z petli powinna wydrukowana oddzielnie po dwu stronach jednego arkusza.
Jesli bedzie zainteresowanie medidw, to nalezy wzigc to pod uwage przy budowie tras kierujac sie
zaleceniami zawartymi w przepisach IOF.

5.3. Mapa

Zgodnie z wymaganiami dotyczacymi biegu sprinterskiego.

5.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwycieskiego zespotu powinien wynosi¢ 48-60 minut w kategorii S21 i 32-45
minut w pozostatych kategoriach. Pozadane jest wyposazenie mety w urzadzenia umozliwiajace
elektroniczny pomiar czasu biegu oraz fotograficzng ocene kolejnosci jej przekroczenia (fotofinisz).

6. BIEG NOCNY
6.1. Podstawowe zatozenia

Gtownym  zatozeniem biegu nocnego jest technika orientacji. Rozgrywany jest
on w niezabudowanym (w wiekszosci zalesionym) terenie z naciskiem na precyzyjna nawigacje,
gdzie wyzwanie stanowi znajdowanie punktow kontrolnych w nocy. Wymaga on statej koncentracji
na czytaniu mapy, czasami z koniecznoscig zmiany kierunku odbiequ od punktu kontrolnego.
Element wyboru wariantu jest istotny, ale nie powinien uwalnia¢ od koniecznosci doktadnej
orientacji. Trasa sama w sobie powinna wymagac precyzyjnej nawigacji, a takze powinna wymagac
zmiany predkosci biegu np. poprzez odcinki biequ przez rézne rodzaje roslinnosci. Swojg specyfika
bieg nocny najbardziej podobny jest do biegu na dystansie srednim dystansie, jednak trasy powinny
by¢ dtuzsze o ok. 50-60%.

6.2. Budowa trasy

W biegu nocnym trasy mogg by¢ zbudowane zaréwno w formie startu interwatowego, jak i startu
masowego. Trasa powinna by¢ zbudowana w sposdb pozwalajagcy widzom na ogladanie
zawodnikow zaréwno w trakcie jej pokonywania, jak i podczas finiszu. Start powinien by¢
zlokalizowany w centrum zawodéw i pozadane jest takie zbudowanie trasy, aby zawodnicy
przebiegali przez centrum zawoddw w trakcie jej pokonywania. Wymagania dotyczace wyboru
centrum zawodow s3 réwnie wysokie jak znalezienie odpowiedniego terenu i zapewnienie dobrych
mozliwosci pokazania zawodnikéw widzom. Widzowie nie moga przebywad wzdtuz trasy za
wyjatkiem jej czesci przechodzacej przez centrum zawodoéw (w tym punktow kontrolnych
znajdujacych sie w centrum zawoddw).

Na trasie biegu nocnego moga (w biegu ze startu masowego musza) by¢ wykorzystane systemy
majace na celu rozdzielenie zawodnikdéw (petle, motylki, diamenty, itp.). Ostatecznie wszyscy



zawodnicy danej kategorii powinni przebiec identyczng trase.

6.3. Mapa

W biegu nocnym powinny by¢ stosowane mapy wykonane wg norm ISOM (Miedzynarodowe Normy
dla Map do BnO) w skali 1:10000. Mapa terenu powinna by¢ wykonana jak dla skali 1:15000,
a nastepnie powiekszona zgodnie z wymaganiami ISOM.

6.4. Przewidywany czas zwyciezcy, interwat startowy i pomiar czasu

Przewidywany czas zwyciezcy biegu nocnego powinien wynosic 45 —55 minut dla kategorii K21 i 50-
60 minut dla kategorii M21. Interwat startowy (w przypadku startu interwatowego) wynosi 2 minuty,
a czas przebywania w boksach startowych (liczba bokséw) ustalany jest przez organizatordw.
Zawodnik powinien przekroczyc¢ linie bramki startowe] przed otrzymaniem mapy.

Przewidywane czasy zwyciezcdw dla wszystkich kategorii w pkt. 5.5.6 Przepiséw Biegu
na Orientacje.

tukasz Charuba, Prezes PZOS



Zatgcznik nr 4

Zasady uzytkowania i kontroli elektronicznego systemu pomiaru czasu i potwierdzania

obecnosci na punktach kontrolnych Sportident

(na podstawie dokumentu IOF: Advice for Event Advisers and Controllers — How to control SPORTident z 11.01.2014 r.)

Dziatanie systemu SI

System Sl dziata podczas potwierdzania przez zawodnika punktu kontrolnego za pomoca klasycznej
karty SI w nastepujacy sposdb:

1.
2.

3.

Zawodnik wktada koricowke kart Sl do otworu w stacji.

Stacja odczytuje karte Sl zawodnika (proces bardzo szybki).

Stacja zapisuje kod punktu kontrolnego oraz czas potwierdzenia na karcie Sl zawodnika (proces
»znacznie” dtuzszy).

. Stacja odczytuje karte Sl zawodnika dla weryfikacji prawidtowosci zapisu.

Stacja wydaje sygnat dzwiekowy i wizualny oraz zapisuje numer karty Sl zawodnika i czas
potwierdzenia w swojej pamieci.

. Zawodnik wyjmuje karte Sl z otworu stacji.

Decyzje organizatora do podjecia na etapie planowania zawodow

. Sposéb startu.

— nasygnatz zegara startowego (system preferowany)
— zuzyciem stacji START

. Sposdb pomiaru czasu na mecie.

— poprzez potwierdzenie za pomocg stacji FINISH ustawionej na linii mety (system preferowany
na duze zawody)

— poprzez niezalezny system pomiaru czasu, np. fotokomorke (elektroniczny system jest
preferowany na gtéwnych zawodach IOF).

Liczba stacji.

Liczba stacji powinna zostac zwielokrotniona w nastepujacych przypadkach:

- na ostatnim punkcie

— na linii mety (jesli pomiar czasu jest dokonywany poprzez potwierdzenie osiggniecia linii
mety)

— na pierwszych punktach w biegu sztafetowym

- na punktach, na ktore zgodnie ze schematem budowy tras bedzie przybiegac wielu
zawodnikow, szczegdlnie, jesli beda to i zawodnicy gtéwnych kategorii i tacy, ktérzy moga
postugiwac sie systemem wolniej (np. bardzo mate dzieci oraz zawodnicy najstarszych
kategorii).

Niezaleznie od liczby stacji na kazdym punkcie kontrolnym moze by¢ tylko jeden lampion.

Jedynie na linii mety kazdy stojak ze stacjg powinien mie¢ oddzielny lampion.



Procedury

Przygotowanie systemu do pracy przed zawodami

1. Nalezy sprawdzi¢ napiecie natadowania baterii wszystkich stacji odczytujac je z wyswietlacza na
stacji lub za pomocg oprogramowania. Napiecie to nie powinno by¢ nizsze niz 3,30V, a stacje

nie powinny pracowa¢ na niewymienionych bateriach niz 4-7 lat. Nalezy pamietac,

ze charakterystyka baterii uzywanych w stacjach jest taka, ze przez dtugi czas napiecie spada

bardzo nieznacznie, ale po przekroczeniu pewnego poziomu obniza sie bardzo gwattownie.
2. Nalezy wyczysci¢ pamiec wszystkich stacji za pomoca specjalnej karty Sl lub

poprzez skorzystanie z odpowiedniej opcji oprogramowania.
3. Nalezy zsynchronizowac czas we wszystkich stacjach uzywajac oprogramowania lub

stacji gtdwnej poprzez:

a) precyzyjng synchronizacje zegara startowego z analogowym sygnatem radiowym (nie
cyfrowym, poniewaz sygnat cyfrowy jest opdzniony);

b) precyzyjna synchronizacje zegara komputera z analogowym sygnatem radiowym lub
internetowym (na wypadek koniecznosci awaryjnego programowania zapasowych stacji
systemu Sportldent);

¢) synchronizacje czas stacji bazowej z komputerem;

d) synchronizacje czasu wszystkich stacji za pomoca stacji bazowej lub komputera.

W przypadku stosowania startu z uzyciem zegara startowego i pomiaru czasu na mecie z uzyciem
stacji FINISH nalezy wykona¢ wszystkie podane wyzej kroki, natomiast w przypadku uzywania na
starcie stacji START i pomiaru czasu na mecie z uzyciem stacji FINISH wystarczy wykonac tylko
krok d).

Jesli korzysta sie z trybu “Extended”, wowczas stacja bazowa jednoczesnie czysci pamiec stac;ji
oraz synchronizuje czas.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ podczas synchronizacji czasu na zawodach odbywajacych sie
w dzien przejscia z czasu zimowego na letni i odwrotnie.

4. Sedzia Gtéwny (a takze Kontroler Zawoddéw — jesli zostat wyznaczony), Budowniczy Tras (oraz
przedbiegacze - jesli s3) muszg niezaleznie od siebie aktywowac wszystkie stacje poprzez
potwierdzenie ich za pomocg wyczyszczonej wczesniej karty SI (jesli nalezy aktywowad bardzo
duzo stacji, moze zachodzi¢ koniecznos¢ uzycia kilku kart Sl do ich aktywacji przez kazda z ww.
osob) . Aktywacje nalezy przeprowadzi¢ przed rozstawieniem stacji w terenie w takim czasie, aby
byty one jeszcze aktywne w chwili dobiegniecia do nich pierwszego zawodnika — zwykle czas ten
jest ustawiony na 2 godziny od pierwszego potwierdzenia, ale w wielu wypadkach nalezy go
zwiekszy¢, np. do 4 lub 6 godzin, aby pierwszy dobiegajacy do punktu zawodnik nie zastat stacji
znajdujacej sie w trybie uspienia.

5. Poaktywacji stacji kazda z wymienionych w pkt. 4 oséb funkcyjnych musi dokonac odczytu
uzytych do aktywacji kart Sl i sprawdzic¢ poprawnos¢ zapisanych kodow stacji oraz czasu.

6. W kazdym przypadku po rozstawieniu stacji nalezy sprawdzi¢, czy znajdujg sie one na miejscu i
sprawdzi¢ za pomocy karty S| czy prawidlowo dziatajg. W przypadku zawoddéw
miedzynarodowych preferowane jest wykorzystanie w tym celu przedbiegaczy dla ostatecznego
sprawdzenia.

Sprawdzenie poprawnosci dziatania systemu

1. W dniu zawodow Sedzia Gtéwny (Kontroler Zawodow) powinien sprawdzi¢ przynajmniej te
miejsca ustawienia punktdw kontrolnych, w ktorych nie byt wczesnie;.

2. Budowniczy Tras powinien potwierdzi¢ za pomocg wyczyszczonej uprzednio karty S| wszystkie
stacje zanim zostang zabrane w teren dla ich aktywacji oraz sprawdzenia poprawnego dziatania.



Po potwierdzeniu Budowniczy Tras musi odczytac karte Sl dla sprawdzenia wtasciwej
synchronizacji czasu w stacjach. Mozna w tym celu wykorzystac zestaw drukujacy SI.

3. Pomocnicy Budowniczego Tras rozstawiajacy punkty kontrolne takze powinni by¢ wyposazeni
w czyste karty SI i powinni dokona¢ za ich pomoca potwierdzenia na kazdej stacji po jej
rozstawieniu dla sprawdzenia, czy nie zostaly uszkodzone w czasie transportu. Ich karty Sl
powinny zostac odczytane po powrocie do centrum zawodow.

Nalezy pamietac, ze stacje S| nie sygnalizuja prawidtowego potwierdzenia, jesli pamiec¢ uzywanej
karty Sl jest petna. Dlatego osoby sprawdzajace poprawnos$¢ dziatania stacji musza miec
wyczyszczong pamie¢ kart Sl. Typowym btedem Budowniczego Tras jest zgfaszanie faktu
nieprawidtowego dziatania stacji SI, podczas gdy faktycznie petna jest pamied jego karty SI.
W przypadku stacji BSF-7/8, sg one aktywowane takze przez karty startowe z petng pamiecig, ale nie
ma wowczas sygnalizacji ich prawidtowego dziatania i potwierdzenie nie zapisuje sie w pamieci karty
SI.

Zapasowe stacje SI

Budowniczy Tras powinien mie¢ do dyspozycji zestaw zapasowych stacji Sl z zsynchronizowanym
czasem. Kody, jakimi zostaty zaprogramowane powinny by¢ umieszczone w sposéb niewidoczny
dla zawodnikéw, aby ich nie myli¢ w przypadku koniecznosci zamiany stacji tuz przed rozpoczeciem
zawodow w przypadku stwierdzenia niedziatania stacji umieszczonych w terenie lub
przygotowanych do zabrania — wowczas nalezy wyposazy¢ nowe stacje we wiasciwe kody.
W przypadku zamiany stacji nalezy takze wprowadzi¢ odpowiednie poprawki w programie do
obstugi zawodow. Zapasowe stacje CLEAR, CHECK (i START) powinny znajdowac sie na starcie,
a zapasowe stacje FINISH na mecie.

Start

Na starcie powinny znajdowac sie zapasowe karty S| dla zawodnikdw, ktdrzy ich zapomnieli,
szczegOlnie, jesli odlegtos¢ z centrum zawoddw do startu jest duza. Bardzo dobrze jest ustawiac
stacje CLEAR przy wyjsciu z centrum zawoddw, poniewaz to znacznie zmniejsza liczbe zawodnikdw,
ktorzy zapominajg swoich kart SI, jednak i w takim przypadku na starcie powinna znajdowac sie
stacja CLEAR dla oséb, ktdre nie wyczyscity prawidtowo pamieci swoich kart SI.

Jeden z sedzidw powinien mie¢ w boksach startowych stacje CHECK i indywidualnie sprawdzac
poprawnos¢ dziatania kart SI wszystkich zawodnikdw i pomagac tym, ktorzy nie wiedza, co maja
zrobic, jesliich karta Si nie dziata w tej stacji.

Meta

W przypadku uzywania stacji FINISH na linii mety, nalezy szczegdlng uwage zwrdci¢ na
synchronizacje czasu stojacych na tej linii stacji. Baner META powinien by¢ ustawiony w jednej linii
ze stacjami, a kazdy stojak ze stacjg musi by¢ wyposazony w lampion dobrze pokazujacy
usytuowanie stacji bardzo szybko finiszujgcym zawodnikom. W przypadku zawoddw sztafetowych
stacje FINISH powinny byc¢ ustawione nieco za linig mety, a miejsce scigajacych sie ramie w ramie
zawodnikéw powinno by¢ okreslany przez sedziéw (przynajmniej, jesli chodzi o czotowe miejsca).
Moze w takim wypadku wystapi¢ koniecznos¢ przeprowadzenia minimalnej korekty czasu dla
uzyskania wtasciwej kolejnosci zawodnikow.

SPORTident Air+

Doswiadczenia z uzywania systemu SPORTident Air+ nie s3 jeszcze zbyt bogate. W BnO jest on
szczegOlnie przydatny do uzycia w sztafetach sprinterskich rozgrywanych w terenie
zurbanizowanym, gdzie cata grupa zawodnikéow dobiega do punktu kontrolnego i moze nie by¢



miejsca na umieszczenie tam wielu ,klasycznych” stacji SI.

Bardzo wazne jest sprawdzenie czy:

a) wszystkie stacje sg prawidtowo zaprogramowane i maja wystarczajacy poziom natadowania;

b) karty Air+ wszystkich zawodnikdw maja poziom natadowania baterii wystarczajacy na czas
trwania zawodow;

c) wszyscy zawodnicy sprawdzili swoje karty SIAC1, poniewaz sg one wowczas aktywowane;

d) nie ma mozliwosci, aby zawodnicy przebiegali podczas zawodéw w poblizu mety,
poniewaz przebiegniecie w bezposredniej bliskosci mety wytacza karte zawodnika;

e) usytuowanie stacji jest wiasciwe, np. czy nie ma mozliwosci potwierdzenia punktu
kontrolnego z niewtasciwej strony ogrodzenia, ktérego nie wolno przekraczac.

W przypadku wykorzystania systemu SPORTident organizator, ktdry nie przygotowat stacji w trybie
potwierdzania bezdotykowego (AIR +), na starcie i na mecie zobligowany jest umiescic stacje SIAC
OFF, aby wytaczy¢ "aktywnosc" karty SIAC i tym samym oszczedzac baterie w kartach SIAC.

Wyniki

Zespot obstugujacy system Sportldent musi bardzo dobrze zna¢ oprogramowanie do obstugi
zawodow, a ktdrego korzysta i musi wiedzie¢ jak rozwigzywac problemy, ktére moga sie pojawic
podczas zawodow.

W przypadku wystapienia problemdw najlepiej jest odsytac zawodnikow, u ktorych one wystepuja,
to specjalnego stanowiska, gdzie zajmuje sie nimi ekspert, a jednoczesnie normalnie toczy sie
odczytywanie kart Sl pozostatych zawodnikow.

Jesli zawodnik nie ma potwierdzenia na swojej karcie SI, w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢,
czy w zblizonym czasie nie ma on potwierdzenia oznaczonego gwiazdka. Takie potwierdzenie
wskazuje, ze zawodnik potwierdzit niewtasciwy punkt kontrolny — lub — jesli jest to jeden
z pierwszych przybiegajacych zawodnikéw — ze kody punktow kontrolnych zostaty zle wprowadzone
do programu do obstugi zawoddw i musza by¢ skorygowane lub, ze stacja zostata zaprogramowana
niewfasciwym kodem i wowczas nalezy to poprawic.

Jesli zawodnik nie ma na karcie SI potwierdzenia wtasciwego punktu kontrolnego i nie ma dowodu,
ze stacja dziata nieprawidtowo (np. wiekszos$¢ z przybiegajacych zawodnikow ma potwierdzenie
tego punktu kontrolnego), wéwczas zawodnik musi by¢ nieklasyfikowany. Zadne inne dowody
obecnosci zawodnika na punkcie kontrolnym nie sg akceptowalne, poniewaz zawodnika musi
zaréwno odnalez¢ punkt kontrolny, jak i prawidtowo potwierdzi¢ obecnos¢ na nim. W przypadku
systemu Sportldent, prawidtowe potwierdzenie oznacza wiozenie koncowki karty SI do otworu
w stacji i przytrzymanie jej w nim do czasu uzyskania sygnatu dzwiekowego i wizualnego. Niekiedy
podczas odczytywania pamieci stacji mozna zauwazy¢, ze zawodnik byt na punkcie kontrolnym,
jednak zwykle w takich przypadkach jest to jedynie potwierdzenie, ze zawodnik dziatat zbyt szybko.
W takim przypadku w pamieci stacji zapisany jest numer karty SI zawodnika oraz kod btedu
pokazujacy, ze proces potwierdzania obecnosci na punkcie kontrolnym nie zostat zakoriczony.
Na podstawie takich dowoddw zawodnik nie moze zostac sklasyfikowany (por. pkt. 20.5 przepiséw
IOF).

Identyfikacja zawodnikéw zaginionych

Stacja (stacje) CHECK muszg by¢ dostarczone do centrum zawododw bezposrednio po starcie
ostatniego zawodnika i jej pamie¢ musi by¢ odczytana dla sprawdzenia ilu zawodnikdw naprawde
wystartowato. W zwigzku z tym jest szczegdlnie wazne wyczyszczenie pamieci tej stacji przed
zawodami. Po odczytaniu pamieci stacji CHECK mozna zweryfikowac liste zawodnikow, ktorzy
zagineli na terenie zawodow.



Publikacja wynikow

Wyniki oraz miedzyczasy powinny by¢ udostepnione na stronie internetowej zawodéw mozliwie
szybko, zwykle po potudniu lub wieczorem w dniu zawoddw. Moga by¢ takze przestane na strony,
np.: WinSplits, Route Gadget, SplitsBrowser itd. Poréwnywanie miedzyczaséw jest najbardziej
interesujace w ciggu kilku godzin lub dni po zawodach, a pdzniej zainteresowanie nimi szybko spada.

Uwagi koricowe

Z analiz przeprowadzonych w roku 2014 wynika, ze wiele ze stacji uzywanych w Polsce ma napiecie
baterii ponizej poziomu podanego przez IOF za graniczny (50% ze 100 przebadanych stacji miato
napiecie baterii ponizej 3,30 V, a 10% ponizej 3,00 V, a niektdre z nich miaty baterie po raz ostatni
wymieniane w roku 2005) i tylko w przypadku takich stacji pojawiaja sie problemy z ich dziataniem,
w tym i pojedynczy przypadek fatszywej sygnalizacji prawidtowego dziatania stacji. W zwiazku z tym
nalezy zwracad szczegdlng uwage na przygotowanie zawodow przez obstuge systemu Sl i dziatanie
osob funkcyjnych na zawodach w tym zakresie, bowiem wspdtczesnie prawidtowe funkcjonowanie
tego systemu ma newralgiczne znaczenie dla organizacji zawodéw w BnO (NBnO i RJnO) i wrecz
warunkuje sukces organizacyjny.

Nalezy takze zwrdci¢ uwage na fakt, ze rézne kombinacje wersji oprogramowania stacji gtéwnej,
stacji na punktach kontrolnych oraz stacji funkcyjnych (CLEAR, CHECK, START, FINISH), karty SI
zawodnikéw oraz oprogramowanie do obstugi zawodéw moga ze soba nie wspotpracowac
prawidtowo i nalezy je doktadnie przetestowac przed zawodami, aby nie popetnic btedow.

Zasady uzytkowania i kontroli elektronicznego systemu pomiaru czasu i potwierdzania
obecnosci na punktach kontrolnych Sportldent na zawodach miedzynarodowych IOF zawarte sg
w dokumencie Advice for Event Advisers and Controllers — How to control SPORTident dostepnym
na stronie orienteering.org .
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