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4 Co je Orientacni béh ?

Orienta¢ni béh je modernim sportem v pfirodé —a jde vném o co
nejrychlejsi pohyb v terénu podle mapy po predem neznamé trati
s jedinou povolenou pomuckou, a tou je busola ¢i kompas. Mezi
orientacni sporty patfi i lyzafsky orientacni b&h a mountain bike
orienteering s velmi podobnymi pravidly.

Orientdk Vam kromé pohybu (a pro zacatek tu nikdo nemluvi
o béhu, zabava je to i pomalym klusem nebo prochazkovym tem-
pem) pfinese lepsi porozumeni mapé a zlepsi Vasi schopnost sa-
mostatné se rozhodovat.

Tempo si kazdy uréuje sam, v lese bez divakil je tento sport ide-
alni relaxaci pro dospélé nebo malym dobrodruzstvim pro mlad-
§i Ucastniky. V piipadé sebemensich problémd mnoho soupeft
nabidne pomoc, v tomto sportu se s fair-play jedndnim setkate
bézné.

4 Zeleny sport
Ekologicky aspekt orientacniho
béhu nespociva jen v jeho sepéti
s pfirodou, ale i v tom, ze se pro
nej nebuduji nakladne betonove
arealy, ale staci pfipravit presnou
mapu, do lesa ¢&i parku roznést
kontroly, které se po zavodé zase
stahnou pro dalsi pouziti a i pfi
vetsim poctu ucastnikil se diky riiz-
nym tratim zatéz na Uzemi rozlozi
tak, ze uz po tydnu neni poznat, ze “_ -
se néjaky zavod konal. K ohledupl- +. "
nosti k pfirodé je veden kazdy, ne-
bot orientacni sporty bez lesa by
prosté nemohly existovat.




A Mapa

Mapa a les jsou pro orientacni béh totéz, co pro jiny sport télo-
cviéna nebo stadion: je to sportovisté a zaroven hlavni pomucka
pro orientak nezbytna. Je velmi podrobnd, abvykle v méfitku od
1:5 000 (1 cm odpovida 50 metrim ve skutecnosti) do 1:15 000
(1cm odpovida 150 metrim ve skutecnosti). Co na mapé kromé
cest a domU (ha mapé vyznaceny Cernou barvou) mizete najit?
Bilé plochy znamenaji les, Zluté louky a paseky, zelend plocha
méné prostupné rosti, mlazi (tak zvané hustniky — ¢im tmavsi tim
hustsi). Hnédou barvou - vrstevnicemi - jsou vyznaceny terénni
tvary, udoli a kopce, — ¢im jsou vrstevnice hustsi, tim je svah str-
méjsi. Zbyva jesté par znacek pro kameny a objekty jako krmelec,
posed, skala, jama, prohluben, vyznamny strom. Poradte se s ma-
povym klicem, tam je vie podrobné.

LEGENDA:

les (bila), louka soukromy pozemek
11t zarostla louka, sad T T t posed, krmelsc, pomnik
zarostla louka se stromy, parkovy les © = X l|ampa, laviCka, jiny umély objek!

hustnik prabézny, prichodny .~ vrstevnice hlavni, zakladni, pomocné

| [l podrast prib&zny, prichodny kupa, ploché kupa, mala kupka

P hustnik neprichodny prohluben, mélka/mala prohluben

Zpevnény povrch s autoprovozem v o v Jama, rozbity povrch, plodinka

jiny zpevnény/nezpevnény povrch Somwr e hlinény lom, sraz, hraz
T wyraznd hranice porost A A ryha, melka ryha

O I silnice, most/podchod, tunel — = pfekonatelny/nepfek. kamenny sraz

= cesta, pédina = e 7 kamen, halvan, jeskyné
55— elekirické vedeni, potrubi (2N rybnikijezero, feka
——— nepiekonateing zed, zabradli “—-—— polok, melioraéni pfikop
———— plot pfekonatelny, nepfekonatelny v & o jama s vodou, pramen, studna
[ budova, podchodna budova o« ¢ vyrazny strom, strom/kef, vyvrat

A Jak vypada trat

Na mapé je vyznacena trat cervenou barvou - start je vy-
znacen trojuhelnickem, jednoducha kolecka oznacuji kontroly
- jsou ocislovana a propojend v pofadi, v jakém je musite najit.
Dvojité kolec¢ko oznacuje cil. V lese trat kromé startu, cile a kon-
trol vyzna¢ena neni, jde se opravdu jen podle mapy. Vyjimkou je
trat pro nejmensi, tak zvana linie - ta je vyznacena faborky, je ur-
¢ena pro nejmensi (do 10 let) nebo pro rodice s malymi détmi. Je
obvykle vytycena tak, ze ten, kdo jde podle mapy, mdze faborky
opustit a vyznamnym zpusobem si ji zkratit (ale na mape vyzna-
¢ené kontroly také musi najit a do prikazu oznadit v predepsa-
ném poradi).

Traté jsou rozdéleny pro riizné vékové kategorie od desetiletych
po lUctyhodné veterany a lisi se délkou i ndrocnosti. Vzdy byvaji
vypsany i traté pro pfichozi-zac¢atecniky. Pofadatel Vam pomuze
vybrat trat vhodnou pro Vasi vykonnost, vék i zkusenost s orien-
ta¢nim bé&hem.

A Kontroly, zavodni
prukazy

Kontroly jsou v lese oznaceny cer-
venobilymi latkovymi lampiony
a mechanickymi jehlickovymi kles-
tickami, kterymi si sami oznadite
ve startovnim papirovém prikazu |
priichod kontrolou. Samoziejmé |
kazdé klesticky perforuji na kazde
kontrole jiny symbol, aby bylo roz-
hod¢im v cili jasné, zda jste byli na té s
spravné kontrole.

Pokud se ucastnite nejakych veétsich




zdvodu, nedostanete papirovy startovni prikaz, ale elektronicky
ktery si bude pamatovat prichod véemi kontrolami véetné casou
intervald, ve kterych jste je oznacili. Cip si mizete zapijcit na
zentaci proti financni zdloze a na startu mu musite vymazat pa
zasunutim do krabicky ,CLEAR’ Na kontroldch jej zasunete do 1
taci krabicky na nich umisténych. Cip potom nactete i na cilové
au pocitace pofadatelti za cilem. Ti Vdm vydaji po vyéteni Cipu i |
né mezicasy na jednotlivych kontroldch, které si mizetre s kamai
porovnat.

Pro snadnéjsi nalezen{ kontroly dostanete pred zavodem pr«
sy kontrol. Na nich jsou uvedeny pfesné popisy umisténi kon
a kodova isla kontrol - napf. umisténi kontroly je severovych
niroh altanu, a ,kadové” ¢islo kontroly, napf. 74, umozni od|
ni od jinych kontrol, které mozna najdete pii zavodu také. Po!
jsou k dispozici jen obrazkové popisy, tzv. piktogramy, nevah
pozadat kohokoliv pfed startem o, pfeklad”

4 Jak na zavod

Pokud si chcete vyzkouset
orientacni béh, na webu
www.otientacnibeh.cz  je
pod odkazem p/isti zdvo-
dy uveden jejich seznam
s odkazy na rozpis a pofa-
datele. Mlizete s nimi zacit
komunikovat  e-mailem
uvedenym v rozpisu nebo
si najit jenom cas prezen-
tace a pfihldsit se na misté.
Vyhodou pfihlaseni pfe-
dem je, Ze znéte cas svého
startu, nebot orientacni

béh je vétsinou startovan intervalové a na svuj ¢as musite nékdy
chvili ¢ekat. Na prezentaci potom staci vyzvednout zavodni pri-
kaz.

Na startu vyckate svého startovniho casu (jsou zde umistény
viditelné hodiny nebo pofadatel startovni ¢as kazdou minutu
oznamuje) a vejdete do startovniho koridoru. Po odstartovani si
vezmete mapu, kterou byste si méli zorientovat pomoci buso-
ly: podivejte se, kde je sever a nasmeérujte na sever horni okraj
mapy a tim ji spravné zorientujete. Pokud své prvni pokusy s ori-
entac¢nim béhem podnikate ve zndmém prostoru nebo na jedno-
duché trati, obejdete se docela dobfe i bez busoly nebo kompa-
su. Jen je tfeba mapu mit stale zorientovanou tak, aby sméry na
ni nakreslenych cest a objektl odpovidaly sméru cest a objektl
ve skutecnosti.

Potom si v klidu stanovte postup na prvni kontrolu a vydejte
se na ni. Vyuzijte cest, jasnych orientacnich bodd, okraju pasek.
Uvédomte si méritko mapy - pro dobry odhad vzdélenosti,
abyste kontroly nehledali moc brzy nebo naopak pfilis pozdé!
Cestou si ovérujte na jasnych orientacnich bodech spravnost
postupu a pokud si nejste jisti, zastavte, zpomalte nebo se klidné
zeptejte zkusenéjsich zavodniki. Nejistoté se vyhnete stalym
udrzovanim mapy v souladu s okolim. Napf. tato cesta na mapé
je ta, po které jdu, vlevo mdm to zelené mldzi, vpravo je louka a za
ni domek. Ano, je to tak, jdu tedy spravné a mohu bézet az na dru-
hou krizovatku, kde zahnu vlevo... A po zahnuti vlevo zahlédnete
altanek a Cervenobily lampion. Kdyz si ovéfite, Zze kddové cislo
sedi, mUzete si oznacit do prlikazu nebo Cipu prichod kontrolou
a pokraCovat dale stejnym zplsobem :-). Pokud to chvili nejde,
nevzdavejte to - vratte se na misto, kde jste si byli jisti , kde jste
- nebo pozadejte o radu a zkuste kontrolu najit znovu.

Postupné projdete celou trat, v cili odevzdate prikaz a po chvili
se na misté s vysledky objeviVase jméno s dosazenym casem.



A Objev OB, miizes mit sok

Je Vas na Vasi skole vice, komu se orientacni béeh libil a chtél by si
S Mmapou rozumet vice?

Kontaktujte koordinatorku akce OBJEV a mizete mit SOK!
Tedy Skolni Orienta¢ni Klub pod patronaci oddilu orienta¢niho
béhu ve Vasem okoli. Pomizeme Vam pii prvnich trénincich, po-
mUzZeme ziskat mapy pro OB, zasleme Vam terminy a mista ko-
nani zavodl vhodnych pro zacatecniky a prichozi vefejnost! Proc¢
si nevyzkouset tento moderni a ekologicky sport nékde, kde to
dobfe znate? Diky projektu vyukovych map ho mizeme pfi-
blizit az k Vasi skole.

Koordinatorkou akce OBJEVje Kristyna Bofankova
(borankova_krispina@volny.cz)

Pro ostatni nebo individualni zdjemce doporucujeme jako zdroj
informaci www.orientacnibeh.cz, kde naleznete jak odkazy na za-
vody tak na regiondlni sdruzeni orientaénich bézca.

Objev orientacni béh, sport spojeny s ¢astym pobytem v p¥i-
rodé a tctou k nil!

Objev, ze je sportem, kde si zvolis tempo podle své kondice!
Objev, jak péknym sportovistém je les, park nebo okoli Tvé
skoly.

Objev soupeieni fair-play, sport, kde Ti soupef v nouzi oprav-
du pomiize - nebo ty jemu!

Objev, ze zvladnes vic nez si myslis!

Projekt vyukovych map je dotovan z grantu MSMT CR.

Vice informaci o ceském OB: www.orientacnibeh.cz .
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