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Mapa a les jsou pro orientaéni béh totéz, co pro jiny sport télo-
cvi¢na nebo stadion: je to sportovisté a zaroven hlavni pomticka pro
orientak nezbytna. Mapa je velmi podrobna, obvykle v méfitku od
1:5 000 (1 cm odpovida 50 metriim ve skute¢nosti) do 1:15 000
(1 cm odpovida 150 metrim ve skutecnosti). Co na mapé kromé
cest a domi (na mapé vyznaceny cernou barvou) mizete najit? Bilé
plochy znamenaiji les, Zluté louky a paseky, zelena plocha méné
prostupneé 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 strméjsi. Zbyva
jesté par znacek pro kameny a objekty jako krmelec, posed, skala,
jama, prohluben, vyznamny strom. Poradte se s mapovym klicem,
tam je vSe podrobné.
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Orientaéni béh je modernim sportem v pfirodé. Jde v ném o co nej-
rychlejsi pohyb v terénu podle mapy po predem neznamé trati s jedi-
nou povolenou pom(ickou, a tou je busola ¢i kompas. Mezi orientaéni
sporty patfi i lyzafsky orientaéni béh a mountain bike orienteering
s velmi podobnymi pravidly.

Orientak Vam kromé pohybu (a pro zac¢atek tu nikdo nemluvi o béhu,
zabava je to i pomalym klusem nebo prochazkovym tempem) pfi-
nese lepsi porozuméni mapé a zlepsi Vasi schopnost samostatné se
rozhodovat.

Tempo si kazdy urduje sam, v lese bez divaku je tento sport idealni
relaxaci pro dospélé nebo malym dobrodruzstvim pro mladsi ucast-
niky. V pfipadé sebemensich problémid mnoho soupefl nabidne
pomoc, v tomto sportu se s fair-play jednanim setkate bézné.

W Zelenysport VRV 2V £V AV 2V %

Ekologicky aspekt orientac-
niho béhu nespociva jen
v jeho sepéti s prirodou, ale
i vtom, ze se pro néj nebuduji
nakladné betonové arealy,
staci pfipravit pfesnou mapu,
do lesa &i parku roznést kont-
roly, které se po zavodé zase
stahnou pro dal$i pouziti a i pfi
vétsim poctu Gcastnikl se diky
riznym tratim zatéz na uzemi
rozlozi tak, ze zanedlouho neni
poznat, ze se néjaky zavod
konal. K ohleduplnosti k pfi-
rodé je veden kazdy, nebot
orientacni sporty bez lesa by
prosté nemohly existovat.

Vilak vypada trat " &V £V £V &V

Na mapé je vyznacena trat cervenou barvou - start je vyznacen
trojuhelnickem, jednoducha kolec¢ka oznacuji kontroly - jsou oGis-
lovana a propojena v poradi, v jakém je musite najit. Dvojité kolecko
oznacuje cil. V lese traf kromé startu, cile a kontrol vyznacena neni,
jde se opravdu jen podle mapy. Vyjimkou je trat pro nejmensi, tak
zvana linie - ta je vyznacena faborky, je uréena pro nejmensi (do
10 let) nebo pro rodice s malymi détmi. Je obvykie vytycena tak,
Ze ten, kdo mapé uz rozumi, maze faborky opustit a vyznamnym
zplsobem si trat zkratit (kontroly ale musi do prikazu oznadcit
v pfedepsaném poradi).

Traté jsou rozdéleny pro rtizné vékoveé kategorie od desetiletych
po uctyhodné veterany a liSi se délkou i narocnosti. Vzdy byvaji
vypsany i traté pro pfichozi-zac¢atecniky. Pofadatel Vam pomuze
vybrat trat vhodnou pro Vasi vykonnost, vék i zkusenost s orien-
tacnim béhem.
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Kontroly jsou v lese oznaceny ¢ervenobilymi latkovymilampiony
a mechanickymi jehlickovymi klestickami, kterymi si sami oznacite ve
startovnim papirovém prikazu prichod kontrolou. Samoziejmé
kazdé klesticky perforuji na kazdé kontrole jiny symbol, aby bylo roz-
hodcim v cili jasné, zda jste byli na té spravné kontrole.
Casto misto papirového pritkazu dostanete elektronicky ¢ip, ktery
si bude pamatovat priichod véemi kontrolami véetné ¢asovych inter-
valll, ve kterych jste je oznagili. Cip si mizete zapljcit na prezentaci
proti financni zaloze a na startu mu musite vymazat pamét zasunutim
do krabicky ,,CLEAR", poté do kontrolni jednotky ,CHECK" a podle
pokynl poradatele odstartujete. Na kontrolach jej zasunete do nagdi-
taci krabicky na nich umisténych. Cip potom nadtete i na cilové ¢are
au pocitace poradatelll za cilem. Ti Vam vydaji po vycteni Cipu i pfesné
mezicasy na jednotlivych kontrolach, které si muzete s kamarady
porovnat.
Pro snadnéjsi nalezeni kontroly dostanete prfed zavodem popisy
kontrol. Na nich jsou uvedeny pfesné popisy umisténi kontrol a ko-
dova cisla kontrol - napt. umisténi kontroly je severovychodni roh al-
tanu, a ,kédové” €islo kontroly, napf. 74, umozni odliSeni od jinych
- kontrol, které
mozna najde-
te pri zavodu ta-
ké. Pokud jsou
k dispozici jen
obrazkové popi-
sy, tzv. piktogra-
my, nevahejte
pozadat kohoko-
liv pfed startem
o ,preklad".

po které jdu, vlevo mam to zelené mlazi, vpravo je louka a za ni do-
mek. Ano, je to tak, jdu tedy spravné a mohu béZet az na druhou
krizovatku, kde zahnu vievo... A po zahnuti vlevo zahlédnete altanek
a cervenobily lampion. Kdyz si ovéFite, Zze kédové ¢islo sedi, mlizete
si oznacdit do priikazu nebo Cipu prichod kontrolou a pokracovat dale
stejnym zpUsobem :-). Pokud to chvili nejde, nevzdavejte to - vratte se
na misto, kde jste si byli jisti, a zkuste kontrolu najit znovu.

Postupné projdete celou trat, v cili odevzdate priikaz nebo vyétete
¢ip a po chvili se na misté s vysledky objevi Vase jméno s dosazenym
casem.
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Mate-li ve Skole zajem o mapu pro orientacni béh v okoli $koly (napf.
areal skoly, park, sportovni aredl v okoli...), mlzete ji ziskat v ramci
projektu Vyukovych map pro orientaéni béh, podporovaného gran-
tem Ministerstva $kolstvi a télovychovy CR. Koordinatorkou projektu je
Kristyna Skyvova, pfedsedkyné komise rozvoje OB Ceského svazu
orientacnich sportl, skyvova@volny.cz. Na strankach komise rozvoje
orientacniho béhu http://krob.es09.cz/ najdete i blizsi informace ke
kazdoro¢nimu Pfeboru $kol a naborovym Dniim orientace v p¥irodé.
Pro trénink Ize vyuzit i arealy s pevnymi kontrolami pro OB, kde obdr-
Zite mapu s kontrolami zdarma. Béhem roku 2015 jich bude v Ceské
republice uz vice nez 20. V§em zajemclim o orientaéni béh doporuéu-
jeme jako zdroj informaci webové stranky www.orientacnibeh.cz, kde
najdete i kalendar véech zavodi v Ceské republice.

OBjev orientacni béh, sport v pfirodé a s uctou k ni!
OBjev, Ze je sportem, kde si zvolis tempo podle své kondice!
OBjev soupereni fair-play!

OBbjev, Ze zviadnes vic nez si myslis!
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Pokud si chcete vyzkouset orientacni béh, na internetovych strankach
www.orientacnibeh.cz je pod odkazem kalendaF zavodu uveden
jejich seznam s odkazy na rozpis a poradatele. Mlzete s nimi zacit
komunikovat e-mailem uvedenym v rozpisu nebo si najit jenom c¢as
prezentace a prihlasit se na misté.

Na prezentaci si vyzvednete zavodni prikaz. Startovni ¢as byva pfi-
délen bud' na prezentaci nebo nékdy také az na startu (pro katego-
rii pfichozich). Na startu vyckate svého startovniho ¢asu a vejdete
do startovniho koridoru. Po odstartovani si vezmete mapu, kterou
byste si méli zorientovat pomoci busoly: podivejte se, kde je sever
a nasmérujte na sever horni okraj mapy a tim ji spravné zorientujete.
Pokud své prvni pokusy s orientacnim béhem podnikate ve znamém
prostoru nebo na jednoduché trati, obejdete se docela dobre i bez
busoly nebo kompasu. Jen je treba mapu mit stéle 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 orientaénich bod, okraji pasek. Uvédomte
si méritko mapy - pro dobry odhad vzdalenosti, abyste kontroly
nehledali moc brzy ne-
bo naopak pfilis pozdé!
Cestou si ovéfujte na
jasnych orientacnich
bodech spravnost po-
stupu a pokud si nejste
jisti, zastavte, zpomal-
te nebo se klidné ze-
ptejte zkusenéjsich
zavodniku. Nejistoté
se vyhnete stalym udr-
zovanim mapy v soula-
du s okolim. Napr. tato
cesta na mapé je ta,

Ve stfedu 11. kvétna 2016 se kona
World Orienteoring Day
vefejnosti. Zapojuje se i Ceska republika s mnoha akcemi
na skolach i pro prichozi.
Vice informaci o mistech konani najdete na strankach
http://www.worldorienteeringday.com nebo
na strankach Komise rozvoje OB hitp://krob.es09.cz
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Cesky svoz orientocnich sportu

Vroce 2016 vydal jako metodickou pomucku Cesky svaz orientaénich sportd - sekce OB,
foto J. Aschermann, J. Némecek, J. Zajic,
pouzit vyfez mapy Hradek © Praga Praha, tisk Zaket
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