Ce este Orientarea ?

Orientarea, este o disciplina sportiva, care consta in parcurgerea contra timp
a unui traseu dinainte stabilit, marcat pe harta, concretizat in atingerea punctelor
de control, materializate in teren prin balize.

Esenta competitiei : orientarea in teren necunoscut, cu ajutorul hartii si
busolei, parcurgdnd un traseu impus de organizatori, Tn cel mai scurt timp
posibil.

Orientarea , se practica sub forma unor concursuri desfagurate in zone de
ses, deluroase, muntoase, inpddurite, cu relief framantat, dar existd competitii
spectaculoase in parcuri si orase.

Harta de concurs, reprezinta foarte detailat terenul de concurs — zona unde se
desfasoard competitia, micsoratd la o scard ce asigurd suficiente informatii si
lizibilitate buna chiar in timpul alergarii, avand totusi un format practic, comod.

Traseul de concurs, desenat (tiparit) pe hartd cu culoarea rosie (rubin),
incepe de la plecare, start — simbol triunghi, urmeaza punctele de control -
simbol cerc, unite printr-o linie §i numerotate in ordinea de parcurgere
obligatorie si in final sosirea - simbol doua cercuri concentrice.

Nerespectarea succesiunii punctelor, precum si neparcurgerea integrala a
traseului duce la neclasarea sportivului.

Tn teren, exact pe reperul marcat pe harti, se monteazi balize de culoarea
rosu-alb (sau portocaliu-alb), precum si un dispozitiv de marcare, inregistrare
(perforator, indexor electronic), care confirma trecerea concurentului prin
punctul respectiv (vezi foto 1).
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ncurent in ultimul punct de control

intre doua puncte de control consecutive, concurentul este liber si aleaga
varianta proprie optimd, care 11 asigurad un parcurs cu pierdere minima de timp.
Astfel un bun technician cautd rutele cele mai scurte, chiar riscante, pe cand
concurentul bine pregatit fizic, opteazd pentru o variantd ocolitoare prin care
poate gasi sigur si rapid punctul de control.

Precizia si acuratetea hartii precum si corectitudinea de instalare a balizelor
(fara sa fie ascunse), asigurd obiectivitatea concursului, eliminarea hazardului
din competitie - orientarea nu este un joc de-a v-ati ascunselea!

Pentru a asigura o dificultate corespunzatoare, precum si satisfactia
competitionala scontatd, facand si diferenta dintre sexe, traseele de concurs
difera. Astfel incepatorii se confruntd cu trasee mai usoare tehnic si fizic decat
avansatii, copiii au trasee simple, scurte, corespunzatoare cu nivelul lor de
evolutie fiziologica in timp ce traseele pentru cei de 21 ani sunt cele mai lungi si
mai grele tehnic, apoi din nou traseele devin mai usoare (mai ales fizic) pentru
categoriile de veterani.

Sistemul competitional este accesibil pentru toate varstele, existand categorii
intre10 si 90ani — fete, baieti (F, M 10,12,14,16,18,20,21,35,40,45,50,55,60...90
ani), de la faze locale pana la campionate mondiale.



3

Pentru a testa diferitele calitdti ale participantilor se organizeaza
concursuri individuale, stafetd, pe echipe, etape de zi, de noapte, distante clasice,
sprint, curse lungi, exista Orientare-Schi si Orientare Mountain Bike.

Deci pe scurt:

- Concurentul primeste in start harta cu traseul desenat pe ea — un numar de

puncte de control, ce se parcurg obligatoriu in ordinea data.

- El trebuie sa se descurce singur, doar cu ajutorul hartii si al busolei

- Intre posturile de control varianta nu este impusa, sportivului revenind-ui

sarcina sd aleaga ruta optima.

- Concurentul justifica trecerea perforand fisa de control. Tn prezent fisa si

perforatorul sunt Tnlocuite prin diferite sisteme de marcare electronica.

- La sosire se calculeaza timpul realizat, se verifica perforarile de pe fisa,

respectiv se citesc inregistrarile de pe cardul cu memorie magnetica.

- Clasamentul se intocmeste in functie de timpul realizat, doar pentru cei

care au parcurs traseul integral si au toate posturile atinse in ordinea data.

1. De ce sa practic acest sport ?

Tn Romania Orientarea ca si sport este putin cunoscut, in timp ce exista
tari cu sute de mii de orientaristi. In statele scandinave Orientarea este sport
national.

Unul dintre motivele popularitatii modeste este dat de dificultatea
mediatizarii concursurilor. Acestea nu se pot desfasura in sili sau stadioane, ci n
naturd, concurentul dispardnd dupa start in padure si poate fi vizut doar dupa
terminarea traseului, in sosire. Doar cel care intr-adevar participa la un concurs
poate si aprecieze adevarata frumusete si valoarea a acestui sport

Orientarea - “sportul padurilor”, poate cunoaste o dezvoltare rapida acum
cand societatea civilizata simte o nevoie din ce in ce mai mare de a evada uneori
din mediul cotidian poluat fonic olfactiv si vizual, pentru recreere si destindere in
mijlocul naturii.

Poate nici nu existd sport mai curat si emotionant cici concurentul se
bazeaza doar pe propria fortd si indemanare, in primul rand trebuie sd invinga
propriile slabiciuni in mijlocul naturii. Nimic nu se compara cu bucuria care,
dupa ce Invingand toate dificultatile traseului reusesti s ajungi invingator in
sosire.(vezi foto 2)

Orientarea este mai mult decit un concurs, este o lupta cu tine insuti, cu
limitele tale atat fizice cat si intelectuale. Deviza mereu 1n actualitate “alearga cu
cap”este interesanta dar perfect justificata deoarece in acest sport nu este
suficient sa fii doar un bun atlet si sa ai o conditie fizica de invidiat. Acest sport
iti solicita logica, atentia, intuitia, capacitatea de a lua rapid deciziile cele mai
potrivite, initiativa $i nu in ultimul rnd curajul — trasaturi pe care oricine si le
doreste, fie pentru el fie, pentru copii lui.
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Este un sport generator de sandtate deoarece, cu predilectie, se desfasoard
in mediul natural, indiferent de anotimp si conditiile meteorologice. Orientarea
are capacitatea de a cili organismul si a de a dezvolta gandirea analitica.

Trebuie evidentiat i caracterul familiar al sportului, fara a fi in contradictie
cu latura de performantd. Unele competitii devin adevarate festivale ale
orientarii: copii prescolari fac primii pasi cu harta, bunicii lor, veteranii vesnic
tineri, parcurg trasee incredibile, juniorii ambitiosi se intrec pentru afirmare in
timp ce in categoriile de elita se decid titlurile de campion. Pentru toti este nsa
comuna satisfactia creatd de parcurgerea prin forte proprii a traseului.
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Foto 2 — Simone Niggli (Elvetia,) cégtigénd la Campionatul Mondial din 2009

De si nu ar trebui sé fie un criteriu hotarator, in luarea deciziei de a practica
o ramurd sportivd sau alta, nici din consideratii materiale nu trebuie sid ne
speriem de Orientare. Astfel participarea la competitii a amatorilor si copiilor
este Inlesnitd prin taxe minime, nu necesitd echipament sportiv special,
organizatorii cautd solutiile de cazare si masd optime. Raman cheltuielile cu
transportul...Sportivilor de performantd care necesitd pregatire si echipament
adecvat, cluburile sportive si sponsorii asigurd cadrul organizatoric si material
necesar eforturilor deosebite.

Tn concluzie:

- Tn Orientare nu exista adversari directi. Adversarul principal sunt, de

fapt, obstacolele create de terenul de concurs si limitele intelectuale si fizice

proprii, pentru ca si ceilalti concurenti sunt pusi in aceeasi situatie, in fata
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acelorasi limite i obstacole, cheia succesului aflindu-se Tn rapiditatea cu
care acestea sunt rezolvate.

- Este un sport care imbina atat calitati fizice cat si calitati intelectuale.
Nu este ca sahul pentru care trebuie sa ai doar calitafi intelectuale sau ca
atletismul care necesitd preponderent calitati fizice, ci Orientarea le imbind
pe amandoua.

- Ca si in toate ramurile sportive care se desfasoara in mijlocul naturii,
sportivii Invatd un lucru esential: natura NU poate fi invinsd, noi trebuie sa
ne adaptim la ea, s-o cunoastem, s-o intelegem, s-o respectam si s-0 iubim.

2. Cum a apirut si a evoluat acest sport?

Orientarea in teren a fost o calitate indispensabild in evolutia omului: fara
aceasta capacitate omului primitiv i-ar fi fost imposibild supravietuirea in
imensul necunoscut, 1in vesnica cautare a hranei, construirea drumurilor
comerciale din antichitate necesitau de asemenea cunostinte topografice
temeinice, iar strategii razboaielor medievale se folosecau deja de harti “de
orientare” rudimentare reprezentand asezdrile, masivele muntoase, reteaua
apelor.

in epoca modernd, aparitia competitiilor in alte domenii sportive (atletism,
calarie, navigatie, schi, etc.) a sugerat pasionatilor turismului, ideea de a gasi o
forma de comparare, verificare, confruntare — orientarea competitionald. Unele
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surse (Wikipedia) considerd anul 1893 data organizarii primului concurs de
orientare, desfasurat langd Stockholm.

Prima competitic atestatd documentar, tinut in 1919 tot in Suedia, aduce
propaganda necesara in fata publicului larg si propagarea rapidd al acestui
exercifiu sportiv, prima datd in Scandinavia apoi in Europa. Atleti, schiori se
straduiesc pe teren necunoscut cu ajutorul hartii si busolei, sa ajunga in cel mai
scurt timp de la o statie la alta, Ingiruite sub forma unui traseu. Mai tarziu au loc
Chiar §i campionate, confruntari internationale pana cand declansarea celei de a
doua Conflagratii Mondiale pune capat elanului orientaristilor.

Dupa al doilea razboi mondial, odatd cu revigorarea miscarilor sportive si
turistice, fiecare tara cunoaste actiuni de pionerat in acest domeniu, avand
regulamente, forme de organizare proprii. In Romania, Davidhazy Kalman (vezi
foto 4) introduce pentru prima datd aceasta forma de turism competitional,
organizand in M-tii Zarandului, jud. Arad, la 26 octombrie 1947 un concurs sub
forma de stea. Participa 16 echipe (muncitori din fabrici), pe trei trasee (rute) cu
lungimi intre 3,5 km si 4,8 km avand timp acordat lora/rutd. A fost imboldul
miscarii turistice sportive pentru ca, ulterior acestui moment, si se organizeze n
mai toate centrele din tarda concursuri derulate sub egida unor actiuni sindicale,
cooperatiste, de tineret etc. Nu se poate vorbi inca de un regulament comun, sunt
doar niste exercitii turistice de teren desfasurate sub forma sportiva, se incearca
Cu orice pret respectarea unor “timpi de mars — trasee de regularitate”,
concurentii insd aleargd iIntre statii sugerand optiunea spre aceastad forma de
competitie.

] T
Foto 4 — Davidhazy K&lmén organiiénd Cupa Zarandului
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Federatia Internatonald de Orientare (IOF) se infiinteazd in 1961 impunand
un regulament unic printre membrii sai: trasee parcurse individual, contra timp in
alergare, precum si sistemul competitional ce se culmineaza prin Campionatul
Mondial. Tn Romania“orientarea turistici“ este coordonati de citre Federatia
Romaéna de Turism Alpinism, care de bine de rau, neafiliata la IOF, se ghideaza
dupa regulamentul international, pune bazele orientarii sportive actuale.

Folosind schite rudimentare, greu obtinute - totul fiind secret, controlul
parcursului facdndu-se prin stampilare, animat insd de pasiunea caracteristica
orientaristilor sunt organizate numeroase competitii locale, regionale cu
participari masive. Apar concursurile traditionale, care perpetud si in zilele
noastre: Cupa Zarandului (Arad) — 1947, Cupa Muntilor (Bucuresti) — 1958,
Cupa Olteniei (Craiova) — 1966, Cupa Gentiana (Timisoara) — 1967, Cupa
Poligrafiei (Oradea) — 1967, Busola de Aur (1968). Primul Campionat National
se organizeaza in 1964 Tn imprejurimile cabanei Paraul Rece iar din 1966 Cupa
Romaniei.

Treptat influenta progresului tehnic patrunde si In orientarea roméaneasca, se
accepta termenul de orientare sportiva, apar primele harti tiparite color (vezi foto
6), stampilarea este inlocuitd cu perforarea, compostarea. Anii 80 sunt cei mai
prolifici, se organizeaza, conform unui calendar bine pus la punct, concursuri cu
300-500 de participanti, lotul national participa la confruntarile internationale ale
blocului comunist. Aceastd tendintd ajunge la apogeu imediat dupa Revolutie
cand 1n 1990 se infiinteazd Federatia Romana de Orientare (FRO), avand primul
pas important - afilierea la IOF.

Schimbarea de regim a dus din pacate la acutizarea problemelor si in lumea
orientaristilor, desfiintarea cluburilor sindicaliste si cooperatiste, cresterea
cheltuielilor de cazare, masa, reducerea timpului liber disponibil sunt cateva din
dificultatile aparute.

Tn ultimul timp putem vorbi de o renastere a Orientirii Rominesti,
caracterizat prin interesul crescut al societatii fata de aceasta disciplina sportiva,
numarul concurentilor din ce in ce mai mare, competitii organizate la un nivel
tehnic superior, rezultate internationale deosebite

Cum se desfisoara un concurs de Orientare?

Organizatorii publicd din timp o invitatie, un buletin (sau mai multe) din
care putem afla toate detaliile legate desfasurarea competitiei: data, locul, tipul
nscriere, caracteristicile tehnice ale traseelor, etc. Participantii trimit la rdndul
lor Tnscrierea, confirmand astfel participarea lor la concursul respectiv in
categoria de varsta si dificultate dorita.

Tn continuare vi prezentim ,.filmul” unui concurs din perspectiva unui
participant:
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- Tnainte de concurs se prezinta la validare, rezolva toate problemele
administrative si primeste ultimele informatii legate de concurs: lista de
start, numar de concurent, accesul spre start, etc.
- Soseste in zona startului cu 15-20 minute inaintea plecarii in concurs,
isi face incalzirea, evitind astfel accidentari, luxari, intinderi musculare,
induce concentrarea necesara starii “gata de start”. Nu se recomanda
asteptarile inutil de lungi in zona startului.
- Se prezinta in dispozitivul de plecare cu 2-3 min Thaintea startului,
este verificat de arbitrii, sterge si verificd cardul. Intervalul dintre doi
concurenti consecutivi de pe acelasi traseu este in general 2-5 min.
- in momentul startului de timp concurentul primeste harta, decide
repede varianta spre primul post si pleaca in alergare. Sunt cazuri in care,
dupa startul de timp concurentul iese din zona plecirii pe un culoar marcat,
orientarea Tncepandu-se doar la capatul culoarului — startul tehnic. Tn acest
caz semnul de plecare se deseneaza la startul tehnic. (vezi foto 5 si 6)

DISPOZITIVUL DE PLECARE

-2 -1 0 Harta Marcaj Traseu
prezentare| verificare |  start 5>
Start de Start
timp tehnic

DISPOZITIVUL DE SOSIRE

Inregistrare Afisarea
Cronometrare Se preda Se preda rezultatelor
| fisa nr.de start, harta

\ lesire din

_________@ Racoritoar& dispozitiv
Foto 5 — Modelul unui de dispozitiv de plecare si sosire
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Foto 6 — Dizpozitiv de plecare si sosire la Cupa Térilor Latine

- in punctul de control, odata atins, se verifici codul, se perforeazi
corect figa de control (0 perforare dubla, stearsa sau o fisd distrusd atrage
descalificarea), in cazul utilizarii cardurilor electronice, se indexeaza, se
asteaptd sunetul de confirmare (daca aparatul este defect se perforeaza pe
hartd). Apoi se alege varianta spre postul urmator si se paraseste urgent zona
postului pentru a nu atrage adversarii (performerii stiu directia de iesire din
post inainte de a ajunge in el, apoi definitiveaza varianta in timpul alergarii),
- Tn cazul in care nu gisim postul imediat, fird a intra in panica si si se
caute haotic, Tncurcandu-ne si mai tare, se procedeazi astfel:
- se opreste si se consultd harta, ce greseli s-au putut Tntdmpla
(confuzii, deplasari in directie eronatd)
- se uitd in jur dacd nu existd un reper sigur care sid repuna
concurentul pe harta
- daca nici asa nu reusesti, se iese imediat la un reper mare apropiat,
se studieaza harta si se reface varianta initiala
Deci: nu alergati degeaba cautand postul in fiecare tufig!!
- nu se fuge orbeste dupa alti concurenti, si ei pot gresi!
- o variantd bine aleasd si executatd, chiar dacd dureazi citeva
secunde in plus, este mult mai rentabild decit o gresealda de 10-15
minute, cauzata de superficialitate.
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- Ajuns la ultimul punct de control se intrd prin culoar in dispozitivul de
sosire, arbitrii cronometreazd momentul sosirii, concurentul preda fisa si
harta (daca e cazul), se calculeaza timpul realizat (scdzand din timpul sosirii
timpul plecdrii) si se verificd perfordrile de pe fisa de control. Daca citirea
este electronica, se indexeaza si in sosire, apoi descarcand datele de pe card
la masa arbitrilor, se printeaza imediat timpul realizat (i timpii partiali).

- Dupa verificarea fiselor, indexarilor electronice, arbitrii afigeaza

rezultatele preliminare. In momentul sosirii concurentilor care mai pot

influenta soarta primei parti al clasamentului se intocmesc clasamentele pe
categorii si se face festivitatea de premiere.

La un concurs mai mare, atmosfera din zona sosirii este deosebita:
spectatorii Indeamna favoritii lor pe ultima sutd, concurentii sositi discutad
rezultatele, compara variantele, analizeaza greselile, speakerul anunta situatia
actuala a clasamentelor, in apropiere se desfasoara jocul de orientare pentru copii
de gradinita, existd bufet si standuri pentru comercializarea materialelor sportive
— adevarata sarbatoare.

Pleci acasd cu sentiment al implinirii, esti oricum castigitor, ai fost in
naturd, ai participat la un concurs cinstit, astepti deja urmatorul concurs, sa-ti
incerci din nou fortele, sa-ti revezi prietenii orientaristi...

3. Unde si cum pot si incep?

Activitatea la nivel local se desfiasoara de obicei in jurul unui nucleu de
sportivi pasionati care cauta diferite cadre organizatorice pentru promovarea si
practicarea orientarii. Gasim astfel: cercuri la Palatele Copiilor, cluburi scolare,
universitare, asociatii, cluburi sportive, grupari private etc.

Putem gasi multe centre in tard unde sunt sectii cu activitate permanenta, se
organizeaza competitii, antrenamente, participa la competitii la nivel national sau
international, insa oricine este binevenit in randurile lor. in baza de date de pe
adresa WWW.Tro.ro si Www.orienteering.ro gasiti adresele si numerele de
telefon ale cluburilor, ale antrenorilor din toata tara.

Pentru a ajuta primii pasi ai incepatorilor, vom prezenta in continuare cateva
reguli, idei, trepte pentru invatarea gradata a tehnicii de orientare, evitand astfel
descurajarea pricinuitd de primele esecuri. Firesc, nu se pot folosi aceleasi
procedee, dozari, pentru initierea unui copil de 6 ani sau a unui adult, consider ca
nu este o varsta optima, doar pregétirea trebuie personalizata corespunzator.

- In toate metodele folosite din timpul perioadei de initiere si primeze
placerea fatad de activitatea orientaristicd, in procedeele folosite dar mai ales in
mediul ambiant. Trebuie sa devii fanatic ca sa suporti (chiar sa-ti placd) traseele
in desisuri, urcusurile interminabile, intemperiile extreme...sa uiti repede unele
concursuri ratate.

- mentinerea orientata a hartii In permanenta, se poate exersa cu schite, harti
simple unde sunt repere vizibile de departe, nefiind necesara utilizarea busolei.
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Busola doar distrage atentia, este un accesoriu deranjant pentru incepator, este
utila doar avansatilor pe sectiuni complicate.

- citirea hartii se incepe in mediul familiar al incepatorului (scoala, parcul,
oragul), stressul provocat de o padure necunoscutd, “ostila” va speria si dispersa
concentrarea (vezi foto 7). Nu putem nega dependenta de civilizatie (asfalt,
temperatura ambientali, comoditate, telefon mobil, etc), intoarcerea la NATURA

se poate face doar treptat

- semnele conventionale, reprezentarile de pe harta nu se invata pe baza unei
enuntari, ele trebuiesc sugerate si descoperite apoi discutate si fixate. O
plimbare, excursie cu harta de orientare in mana urmata de reamintirea traseului
parcurs si a reperelor vizitate este foarte utila 1n acest sens (vezi foto 8.

- toate exercitiile se fac la inceput fara stressul cronometrului, ulterior putem
reduce timpul acordat gandirii, si marim viteza de executie. Chiar daca scopul
este: activitate intelectuald in conditiile efortului fizic, metoda “aruncarii in apa
adancd”, nu este cea mai potrivitd, nu sunt intelese pe deplin scopurile urmarite,
se Invata incet si superficial, se intiparesc procedee eronate.

- rezultate bune pot obtine cei care stapanesc la nivel apropiat cunostintele
de orientare si pregatirea fizicd. Cand incepatorul poseda calitati fizice deosebite
(cei care practica deja alte sporturi), va trebui sa incetineasca constient, pana
cand avanseazd in tehnica Orientdrii, iar la cei evoluati intelectual (adulti,
studenti) care vor deprinde mult mai usor cunostintele tehnice, accentul se va
pune pe antrenarea alergarii.

- alergarea este hotaratoare in obtinerea performantelor, insa este optiunea
fiecdrui orientarist la ce nivel doreste s-o practice. Fortarea alergirii poate
indeparta pe veci un incepator care mai tarziu motivandu-se, poate deveni
alergator bun. Pe de alta parte sportul nostru aduce satisfactii si pentru cei mai
lenti!
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Foto 8 — descoperirea semnelor conventionale in timpul unei excursii.

4. Cum este reprezentat terenul pe o harta de Orientare?

Harta pentru concursurile de orientare este imaginea micsorata a zonei de
concurs, reprezentata prin semne conventionale specifice acestui sport. Prin ea se
redau fidel formele de relief, reteaua de poteci si drumuri, sistemul hidrografic,
vegetatia precum si obiectele, constructiile realizate de om. Altfel spus: harta
este proiectia pe orizontald a zonei, impreund cu obiectele din teren. Cu cat
aceastd reprezentare este mai corectd, cu atdt concursul devine mai obiectiv
evitand astfel influenta hazardulului

Harta, pentru a putea fi folositd trebuie orientatd — adica intoarsa péana
nordul indicat pe harta (prin linii subtiri albastre sau negre, paralele (din 500 in
500 m) sa corespundd cu nordul magnetic. Nordul este in general in partea de sus
a hartii si se indica astfel: N. Nordul magnetic (aproximativ acelasi cu cel
geografic) este indicat de busola concurentului. Cei experimentati reusesc sa
mentind harta orientatd si dupa reperele din imprejur.

Scara este cifra care aratd de cate ori s-a micsorat zona pentru a putea fi
reprezentata pe harta. La hartile de orientare scarile utile in redarea suficient de
detailata a zonei sunt: 1:10.000; 1:15.000; mai rar 1:5.000; 1:20.000.

Astfel:

1: 5.000 - lcm pe hartd = 50m pe teren, 2cm = 100m
1:10.000 - lcm pe hartda = 100m pe teren



1:15.000 - lcm pe harta = 150m pe teren; 6,7mm = 100m

1:20.000 - lcm pe hartd = 200m pe teren; Smm = 100m
Sau: 500m pe teren, pe harta este:

1: 5.000 -10cm
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1:10.000 - 5cm

1:15.000 -3,33cm

1:20.000 -2,5cm ¢ >
in zonele de ses, deluroase, cu relief simplu, unde reteaua de poteci este rara
este suficientd o hartd cu scara 1:15.000
(usor de manipulat), pe cand la cele
fraimantate, cu multe repere (stanci, gropi,
vegetatie variatd), este necesard scara
1:10.000. La concursurile de scurtd
distanta (in parc sau urbane) este utila
scara 1:5.000 (sau 4.000). Sunt cazuri in
care la acelasi concurs, pentru ajutorul
concurentilor se folosesc scari diferite,
categoriile de copii, cu trasee scurte
fao000 > primesc 1:10.000, la fel ca si veteranii
s (majoritatea purtatori de ochelari), in timp
ce categoriile cu trasee mai lungi au harta
micsoratd la 1:15.000, scara ce asigurd un
format mai mic, mai usor de manipulat in timpul alergarii.

Masurarea distantei pe traseu este necesarda doar pe lungimi mici, gradul de
detaliere a hartilor permite parcurgeri lungi prin desfasurarea reperelor din jur.
Insa pentru gasirea sigurd a reperelor mici este necesard masurarea distantei
evitind astfel cautdrile lungi. Concurentul masoard pe harta (cu ajutorul
gradatiilor de pe busold), transforma in pasi dubli (se numara doar pe un picior)
si executd iIn teren distanta respectivd. Procedeul presupune etalonarea
anterioard a pasilor dubli (pd). Exemplu: scara 1:10.000, sportivul are etalonat
pasii pentru alergarea usoara = 40pd/100m, se masoara pe hartd 15mm:15mm =
150m = 60pd.

Pe teren se impun corectii la masurarea distantei, in functie de viteza de
alergare, panta de urcat sau coborat si de felul solului (noroi, nisip, vegetatie de
sol, astfalt, etc.).

Semnele conventionale sunt speciale, folosite doar pentru hartile de
concurs, astfel concepute sa furnizeze suficiente informatii concurentilor si sa fie
citibile si in alergare. Ele sunt reglementate de IOF si sunt universal valabile,
insd diferite fatd de cele de pe hartile turistice sau geografice. Desigur toate
obiectele din teren nu pot fi desenate pe harta (desi existd simbol pentru copacul
singuratic, toti copacii din padure nu se pot reprezenta, pentru aceasta este
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simbolul “padure”), important este ca o hartd sd asigure orientarea precisd a
concurentilor, sa nu fie Incarcata cu repere de prisos.

Semnele sunt astfel concepute si fie sugestive, sd semene cat posibil cu
obiectul din teren. La unele culoarea sugereazd natura reperului (ex: albastru
pentru fantand), la altele desenul simbolului seamdna cu imaginea latelara al
obiectului (ex: T pentru panda), dar majoritatea sunt inventate, aplicate pe baza
unei Intelegeri, conventii. Reprezentarea la scard nu este posibild la obiectele
mici. Astfel in timp ce la o casd mai mare putem desena pe hartd conturul
proiectiei pe orizontald, simbolul folosit pentru o groapa de 1-2 m (V) acopera
suprafata de 10x12m la scara 1:15.000. La fel latimea simbolului pentru drumul
asfaltat acopera 15m, in realitate neavand doar 7m. Aceastd exagerare este
necesard pentru citirea, recunoasterea lor chiar si din alergare, semnele se
desenaza cu centrul exact la locul lor din teren, pozitia reciprocd dintre repere
este importantd, iar distanta dintre ele se mésoara din mijlocul simbolului.

Pentru reprezentarea planimetriei (reprezentarea formelor de relief fiind
subiectul capitolul urmator), se folosesc semnele conventionale de culoarea alba,
galbend, verde, albastrd, neagrd si maro. Acestea sunt prezentate detailat pe
coperta fata, spate interior, tiparite color. In continuare prezint citeva generalitati
despre culorile conventionale, pentru o mai buna intelegere si invitare a
simbolurilor.

Culoarea alba in combinatie cu cea galbend si verde este folositd pentru
reprezentarea acoperirii cu vegetatie a terenului. Pentru ci asigurd transparenta
totald si este cea mai usoarda reprezentare grafica, culoarea alba este atribuita
reprezentarii zonei acoperite cu copaci, padurii curate, alergabile, mediul de baza
al majoritatii concursurilor. Peste acest fond se tipareste dupa caz nuante galbene
sugerand lipsa acoperirii, sau nuante verzi ardtind gradat ingreunarea
alergabilitatii si a vizibilitatii.

Culoarea galbend reprezinta terenul descoperit, lipsit de copaci, in
combinatie cu alte culori si semne se foloseste pentru redarea diferitelor
suprafete neinpadurite: poieni, teren arat, pietros, livezi etc.

Culoarea verde, culoarea vegetatiei se foloseste atdt la reprezentarea
suprafetelor cat si la cateva repere punctiforme. Astfel cu cat padurea este mai
deasd cu atat harta va avea culori verzi mai inchise, cu cét terenul este mai greu
alergabil hasurul verde de pe hartd va fi mai pronuntat. Repere punctiforme de
vegetatie mai des utilizati sunt copacii singuratici (0 — verde) si buturugile (X —
verde).

Culoarea albastra se foloseste pentru reprezentarea retelei hidrografice.
Intalnim simboluri pentru suprafete: lacuri, mlastini, repere lineare: rauri, parauri
sau obiecte punctiforme: fantana, izvorul.

Culoarea neagra, bine vizibila (deci importantd) este utilizata pentru
reprezentarea obiectelor de teren artificiale, facute de om si celor din piatra. Sunt
simboluri negre pentru suprafete: cladiri mari, suprafete pietroase, repere lineare:
garduri, pereti stancosi si obiecte punctiforme: iesle, bolovani. Cea mai
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importanta utilizare a culorii negre este Insa reprezentarea retelei de poteci si
drumuri, prin linii (negre) intrerupte, apoi continue sugereazd prin marimea
simbolului, vizibilitatea, marimea obiectului din teren.

Culoarea maro, importanta in reprezentarea prin curbe de nivel, al formei de
relief, se foloseste si in planimetrie. De exemplu suprafete asfaltate, santuri,
diguri, gropi, movile — repere legate de pamant.

Cunoastereca semnelor, reprezentarilor este foarte importanta, atat in faza
citirii hartii cand concurentul alege varianta spre punctul urmator (ex: nu
recunoaste un obstacol de netrecut), dar si In faza executiei, cand ignorarea unui
reper necunoscut poate duce la pierderea contactului cu harta si implicit pierdere
de timp. De aceea se recomanda insusirea temeinica si relmprospatarea periodica
a cunoasterii semnelor conventionale, actualizarea cu noutatile si cu unele semne
specifice local.

Oricat de buna si actuala ar fi o hartd este necesard totusi de o gandire
logica, prevazatoare in timpul interpretarii. Un concurent bun, sintetizdnd mai
multe informatii de pe hartd, nu este deranjat de o neconcordantd dintre teren si
reprezentare. De exemplu: o padure alergabild primdvara, poate deveni deasda
vara, cursurile de apa, mlastinile temporare pot fi obstacole dupa un anotimp
ploios sau inexistente dupa secetd, o exploatare forestierda poate genera defrisari,
drumuri netrecute pe hartd. La un concurs cu mii de participanti apar urme,
poteci noi chiar in timpul competitiei. Aceste neconcordante sunt si mai
pronuntate la folosirea hartilor cartografiate cu mai multi ani anterior.

5. Cénd urc, cind cobor, cum si urc cit mai putin?

Majoritatea concursurilor se desfasoara pe zone deluroase, montane,
denivelarile creand probleme tehnice si fizice suplimentare. Pentru un parcurs cat
mai eficient se impune cunoasterea interpretarii formelor de relief. in urma citirii
hartii, traseul trebuie analizat tridimensional, acest detaliu fiind un ajutor
suplimentar in navigatie, pe de altd parte formele de relief constituie obstacole
care mereu trebuiesc analizate, cantarite in alegerea variantelor.

Pe hartile de Orientare relieful este reprezentat prin curbe de nivel. Acestea
sunt generate prin intersectarea formelor de relief cu plane orizontale (teoretice)
echidistante, din 5 In 5 sau din 10 in 10m. Pe fiecard hartd, pe langa scara
folosita, se specifica si echidistanta utilizata. Curbele astfel obtinute, vazute de
sus dau o imagine plasticé a zonei.
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Se observa: unde panta este mai abrupta curbele de nivel sunt mai dese in
timp ce la panta lina, distanta dintre curbele succesive este mai mare. Sunt
definite conceptele: indltime absoluta - altitudinea masurata de la nivelul marii,
indltime relativa - comparativ cu alte forme din jur.

In continuare se prezinti cateva forme de relief caracteristice:

varf  versant sa mamelon creasta
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Spre deosebire de formele anterioare, la care apa curge jos de pe ele, formele
negative strang apa:

depresiune, dolina dolina adanca dolina plata, superioara

)l

NG/ N
VEJINEN

Y X

creastd vale abruptd valelind creasta lina
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vale secundara vale principala

bot de deal confluenta
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Tn zonele cu relief simplu, crestele alterneazi cu viile, varfurile cu versantii.
Pentru a mari dificultatea concursurilor, la avansati se preferd zonele cu relief
framantat, pline de terase, inflexiuni, trepte de teren, mameloane sau terenurile
carstice, unde reteaua hidrografica subterand modeleaza palnii, doline, alunecari

de teren.

5m

5m 1

5m /\ //
Sm@/ \ /
5m

5m \_/

Diferenta de nivel intre postul 1si 2 = 50m

Pentru concurent
indltimea absoluta nu are
inportantd prea mare, se
foloseste notiunea de diferenta
de nivel - totalitatea
urcugurilor de pe intregul
traseu sau pe sectiunea dintre
doua posturi.

in zonele deluroase, muntoase deplasarea pe linia dreapta intre posturi poate
sa insemne multe urcusuri si coborasuri inutile, care sunt mai obositoare decit o
rutd mai lungé, ocolitoare cit se poate mai platd, castigand astfel timp pretios si

se economiseste efort fizic. Ex:

ocolirea pe nivel a mameloanelor

traversarea crestei la sa



- mers pe nivel, utilizabil pe versante
nici prea abrupte nici prea line, cand
urmarirea formei este aproximativa

In practica, pentru a realiza varianta optimd, este necesari imbinarea
cunostintelor de planimetrie si de relief — suprapunerea obiectelor din plan pe
formele de relief. Existd o mare diversitate de forme de relief la nivel mondial:
scandinave, carstice, dune de nisip, clasice, cu alternanta creasta vale, etc. Astfel
se Tmpune pentru fiecare, folosirea unor tehnici de navigare specifice, bazate pe
citirea formelor de relief.

6. Cum sa ma orientez in teren?

Pozitionarea $i mentinerea orientatd a hartii este foarte importanta, ca atare
trebuie exersata, insusitd la nivel de automatism. Este foarte util sa putem face
acest lucru observand reperele majore din jur, formele de relief marcante, insa
sunt situatii in care orientarea hartii este greoaie sau imposibila fara utilizarea
busolei (zone inpadurite, fara vizibilitate, relief complicat).

Harta se orienteazd, se Intoarce pand cand nordul indicat pe hartad va
corespunde cu cel aratat de acul magnetic al busolei (in general capatul vopsit in
rosu). Folosirea busolei in orientarea hartii creeaza siguranta in navigare, implicit
si castig de timp, sunt insa tehnici de orientare care se bazeaza exclusiv pe
utilizarea busolei.

Busola este instrumentul important si unic in acelasi timp, care il ajutd pe
concurent. Spre deosebire de busolele turistice si militare, cele pentru orientare
sportiva sunt adaptate cerintelor acesteia si au urmatoarele caracteristici:

- capsula umpluta cu lichid ofera acului magnetic o stabilitate marita,

pozitionare rapida, este gradata si rotabila

- varful marcat al acului magntic (vopsit in rosu) indica directia Nord
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- forma busolei este astfel conceputd sa permita luarea directiei si

mentinerea unghiurilor de mars cat mai usoara si precisa

- contin diferite gradatii pentru masurarea distantei In mm sau la

scara.

Busolele purtate Tn mana sunt preferate de cei obisnuiti cu traversarile
lungi, iar cele purtate pe deget sunt recomandate celor care preferd citirea
continua a hartii (vezi foto 9).

Foto 9 — tipuri de busole folosite Tn concursurile de orientare

Un concurent bun, in timpul parcursului foloseste simultan diferite tehnici,
culege din jur cit mai multe informatii si le utilizeaza selectiv. In continuare
pentru o mai buna intelegere, se prezinta distinct tehnicile de baza.

Tehnici de orientare planimetrice - nu inseamna ca se pot utiliza doar pe
teren plat, ele sunt valabile si in zonele deluroase, muntoase unde paralel trebuie
citit si relieful. Intre posturi pentru evitarea alergarii haotice se pot folosi
urmatoarele tehnici de orientare:

- urmarirea unei linii conducatoare - se pot folosi ca si linii conducatoare:
drumuri, poteci, santuri, parauri, garduri, limite de vegetatie, vii, creste, etc.
Mersul de-a lungul acestora este usor, raméane sa fim atenti la pornire si la
ramificari s nu facem confuzii cu alte linii asemanatoare, dar de directie diferita.
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- urmarirea reperelor din inprejurimi - in acest caz, neexistand linii
conducitoare, concurentul citeste si identificd in timpul parcursului reperele
punctiforme mari: borne, intersectii, case, iesle, stanci, diferite forme de relief,
etc.

- tehnica vizelor — notiunea unghi de mars - cdnd nu exista linii conducatoare,
obiecte de teren identificabile ih jur, nici relieful nu prezinta detalii usor de
urmarit, ne poate ajuta executarea unei vize — adicd un parcurs intr-o directie cu
ajutorul busolei: unghiul de mars.

4,

in cazul folosirii unei busole plate, etapele acestei tehnici sunt urmatoarele:
1. Se aseaza busola pe harta astfel ca muchia ei (sau o linie paraleld),
sd uneascd locul de pornire cu locul unde se vrea a ajunge in linie dreapta.

2. Se roteste capsula busolei pana cand liniile de pe capsuld devin paralele
cu directia Nord de pe harta.

3. Se tine busola 1n mana orizontal, rotindu-ne pana acul magnetic se
incadreaza intre gradatiile capsulei.
4, Directia astfel indicatd de busold este cel de urmat si poate fi

continuu urmarita, mentinidnd acul incadrat intre gradatii.

Sportivii cu sim{ spatial bun sunt automatizati cu mentinerea orientatd a
hartii. Ei folosesc busola pentru a orienta harta doar in zonele unde nu exista alte
repere si din cand in cand pentru a verifica directia parcursa. Pentru acest scop
sunt ideale busolele pe deget.
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Nici la incepatori o varianta nu se poate reduce doar la parcursuri din viza
in viza. Sunt Insa cazuri cand aceasta tehnica este inevitabila si foarte utila:

a) viza bruta, generala — cand vrem si ajungem la un obiect de dimensiuni
mari (de ex: poiand, drum, lizierd) si iIn mare ne este indiferent pana acolo pe
unde mergem. Se ia viza de pe hartd (de multe ori din alergare), se fac verificari
mai rare, nici masurarea distantei nu este necesarda. Parcursul pe acest interval
este rapid nefiind necesare opriri pentru identificarea reperelor din jur.

b) viza find, precisd — se utilizeazd pe distante scurte pentru atacul final al
posturilor, care nu au puncte de atac pregnante apropiate. Se procedeazd astfel:
se ia unghiul atent de pe harta, se transpune in teren mai des si se masoara pasii.
Neexistand alt sprijin este nevoie de multa experientd pentru a nu avea greseli de

masurare. Nu se recomanda pentru portiuni mai lungi de 200 — 300m.

7. Unde este amplasat punctul de control?

La concursurile de orientare nationale, internationale se impune folosirea
unor simboluri universale pentru identificarea punctelor de control (a nu se
confunda acestea cu semnele conventionale de pe hartd). Acestea sunt editate sub
forma unui tabel monocolor lipit, tiparit pe harta fiecarui concurent (suplimentar
se poate pune §i pe antebrat, astfel fiind citibil farda desfasurarea hartii).
Simbolurile descriu univoc fiecare punct de control, plecarea, culoarul de sosire
si contin informatii referitoare la:

A. Numarul de ordine al postului

B. Codul de identificare

C. Lacare din obiectele similare din jur se face referire

D. Denumirea obiectului postului

E.F. Detalii legate de obiectul postului, dimensiuni si forma

G. Amplasarea balizei fata de reper

H. Alte informatii suplimentare
Exemplu: descrierea punctelor pentru categoria masculin pana 12 ani, lungimea
traseului 2km, diferenta de nivel 30m.
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Plecarea: bifurcatie de poteci

Post 1: cod 31, confluenta de ravene

Post 2: cod 33, intre doud movile, arbitru in post

Post 3: cod 34, groapa de 3x5m, adanca, marginea vestica

Post 4: cod 36, groapa din mijloc de 2m diametru

Post 5: cod 39, poenita acoperita cu vegetatie, partea NV, racoritoare
Post 6: cod 40, perete stncos superior, inalt de 3m, postul la picior
Post 7: cod 45, stanca nordvestica, post de anuntare

Post 8: cod 52, adancitura plata, partea superioara

Post 9: cod 60: incrucisare de drum cu parau,

De la ultimul post fara culoar marcat 340 m péna la sosire.

8. Ce fel de tinuta este indicata?

Un echipament neadecvat poate cauza neplédceri, implicit pierdere de timp
pretios. De aceea se recomanda alegerea minutioasd a tinutei potrivite, adaptate
concursului pentru care ne pregatim. Sunt de notorietate greselile incepatorilor
nesfatuiti: pantofi care aluneca, fac bataturi, la care se desfac sireturile, treninguri
in care transpiri §i isi dubleazd greutatea in ploaie sau sorturi si tricouri cu
manecd scurtd care nu te protejeazd impotriva zgarieturilor. Cu putinad atentie,
fara costuri mari, aceste neplaceri pot fi evitate.

Ghetele de alergare sunt hotaratoare, ele trebuie si fie comode, usoare,
durabile si sa asigure aderentd buna, potrivit terenului de concurs. Astfel existd o
mare varietate de pantofi cu crampoane, adaptati alergirii pe teren pietros,
noroios, etc., dar si particularitatilor fiziologice ai alergatorului.
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Costumul de alergare se confectioneaza dintr-un material rezistent, care ih
acelasi timp protejeazd, nu se imbiba cu apad dar permite aerisirea corpului.
Confortul termic este un aspect important de urmdrit: o tinutd groasd duce la
transpiratie eccesiva, deshidratare, pe de altd parte trebuie evitatd pierderea
energiilor prin racirea organismului.

Pantalonii trei sferturi asigura mobilitate mai mare, dar necesitd ciorapi
inalti, jambiere, care protejeaza impotriva zgarieturilor vegetatiei de sol.

JAMBIERELE, PANTALONIT

ol 8

* Protejeazd impotriva vegetatiei de sol
* Mobilitate maxima
¢ Confort termic, aspect estetic

Tricoul poate fi cu maneca scurtd pe timp de vard sau lungd, pentru zonele
cu desis (vezi foto 10). Culoarea tinutei, desi hotareste nivelul de camuflare, se
alege din motive estetice, sau s reprezinte culorile clubului sau tarii reprezentate
si se personalizeaza prin inscriptionare.
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Busola (prezentatd anterior) este singurul accesoriu tehnic care poate fi
folosit de concurent pentru rezolvarea problemelor de orientare din timpul
traseului (vezi foto 11).

Foto 10 — Tricouri reprezentative

Model 2 ) Fast

Needle settling time: 0,5-1 sek. 4 f Recommend for onen'eers
Stability during running: Good 3 3\l who pre Ale
Magnet: Extra high-power ’ It is “m ae -va-u

Scale: b/w, scale unit: 2 grad.

Recommended for accurate
azimuthal moving.

& Optimum combination of time

} of returning and stability of a needle

Sfalﬂz durma running: \bez 3“ for .

Scale: w/b, scale umt 2

* Adaptat tehmc ordt

Foto 11 — Diferite tipuri de busole



10. Cum pot sa castig, cum pot sa fiu si mai bun?

La inceput, odata cu insusirea cunostintelor elementare de orientare gi prin
dobéndirea unei experiente competitionale, progresul este evident si rapid. Se pot
castiga relativ usor chiar i unele competitii locale, cupe in categorii de copii sau
trasee open. insa de aici pana a putea cAstiga campionate nationale sau
internationale in categorii de elita, este foarte mult, necesitd multe antrenamente
de pregétire fizica, tehnicd, tacticd specifica Orientarii.

Metodica de antrenament este complexa, in continuare, in acest capitol se
prezinta doar céteva directii principale de urmarit in conceperea programului de
pregatire, personalizat pentru un orientarist de performanta.

Dualitatea calitatilor necesare — tehnica de orientare si alergarea — impune
doua categorii generale de antrenament: pregatirea fizica si pregatirea tehnico-
tacticd. Acestea se pot derula separat, pundnd accent pe dezvoltarea unui element
anume, sau impreund, simuland conditiile din timpul competitiei.

Pentru a putea folosi acest capitol ca si un ghid practic, dupa prezentarea
obiectivului de referinta se exemplifica si cateva activitati de invatare.

Pregatirea fizica urmareste:

- mobilitate generala impusa de complexitatea miscarilor (gimnastica,
exercitii speciale de alergare).

- forta necesara alergarii pe teren denivelat (exercitii de forta, sarituri,
alergari 1n panta).

- rezistenta pentru traseele lungi (alergari de durata, alternarea tempoului de
deplasare)

- viteza impuséd de competitii (Sprinturi, alergari intensive, intervale)

- tehnica de alergare pe teren framantat (alergari pe teren variat, curse cu
obstacole), (vezi foto 12).
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Foto 2 — Ionut Zinca “zburand”

refacerea dupa efortul competitional si de pregatire (gimnastica de relaxare,
sporturi complementare — inot, ciclism, turism).

Pregitirea tehnico-tactica urmareste:

citirea hartii Tn timpul alergarii (simularea unui traseu in timpul
antrenamentelor de alergare

alegerea variantelor si executarea lor (analiza teoreticd urmata de
executarea cronometrata in teren a variantelor posibile)

tehnici de orientare insusite la nivel de automatism (definirea lor teoretica
urmate de trasee tematice exersdnd elementul tehnic anume, sectiuni
specifice incluse Tn antrenamentul de intervale)

deplasarea cu busola paralel cu masurarea si aprecierea distantei (trasee
preparate pe harti incomplete, cu zone sterse, culoar de harta)

interpretarea curbelor de nivel (studiu teoretic, sectiuni, trasee pe harti
monocolor maro)

selectarea si memorarea detaliilor (exercitii de memorare incluse in
antrenamentul  fizic, studiu urmarind simplifacarea sectiunilor si
identificarea detaliilor importante), (vezi foto 13).

concentrarea 1in conditiile stressului competitional (teste teoretice
contratimp, trasee cu plecare simultand ai adversarilor)

pregatirea specifica si tactica a concursului urmadtor sau tinta (analiza
hartilor, traseelor aseméanatoare, trasee pe zone asemanatoare)
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- feedback (analiza antrenamentelor, concursurilor, identificarea
deficientelor, exersarea punctelor slabe), (vezi foto 14).
Foto 13 — Selectarea detaliilor de memorat

A S/
¥

Foto 14 — Barkasz Daniel jr si Gyorgy Szabolcs comparand variantele

11. Ce tipuri de concursuri sunt organizate?

Desi bine definita prin regulamente internationale, Orientarea a fost deschisa
ideilor inovatoare, evolueaza continuu, cunoscind in decursul anilor o mare
diversitate de feluri, tipuri de competitii, unul mai interesant decét celalalt.

Concursurile de orientarea in alergare, sunt cele mai
populare, sunt cele mai accesibile, nu necesitd echipament

special, se practica in toate anotimpurile, pe toate continentele.
v In toate tipurile de organizare se aleargi individual pe
j traseu. Astfel pe langd etapele individuale sunt organizate
stafete — cand dupa startul in bloc al schimburilor 1, membrii
echipelor (in general 2-4 schimburi) pleaca pe traseu la sosirea colegului de pe
schimbul anterior. Stafetele sunt foarte spectaculoase, adversarii se luptd cot la
cot in padure, ordinea sosirii de pe traseu reprezentand clasamentul concursului.
Exista diferite moduri de trasare pentru asigurarea obiectivitatii prin departajarea
alergatorilor.Un alt tip, mai rar organizat, este concursul pe echipe, cand pentru
intocmirea clasamentului se aduna rezultatele individuale ale concurentilor unui
club. Concursurile de noapte sunt tot individuale (exceptie categoriile de juniori
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mici), creeaza probleme deosebite de orientare. Concurentii folosesc lanterne
frontale care asigura lumina necesara citirii hartii si deplasarii pe traseu.

Un alt fel de a practica Orientarea, in perioada iernii, este
(d lj Orientarea pe schiuri (Ski Orienteering — Ski-O), de
asemenea foarte indrdgit, cu sanse reale de a deveni sport
olimpic. Concurentii se deplaseazd cu schiuri de fond, pe
urmele trasate in teren de organizatori. Pe harta, tinuta intr-un
porthart prins pe pieptul schiorilor, se desencaza acest paienjanis de urme (vezi
foto 15). Traseul (mai lung ca in cazul alergarii) se concepe astfel incat sa
solicite concurentilor atat cunostinte de orientare cat si o tehnicd de schi
deosebitd, pe terenul framantat al padurilor.
Se organizeaza si concursuri de orientare §i pe biciclete -
E Orientarea Mountain Bike (MTB Orienteering - MTBO),
» atrage din ce In ce mai multi adepti (vezi foto 16). Necesitd o
tehnica avansatda de mers pe teren accidentat cu bicicletele,
paralel cu un nivel inalt de cunostinte orientaristice specializate
pentru aceasta ramura. Porthartul este montat pe ghidon, traseul,
cu multe variante posibile, este condus pe carari montane (si nu numai). Trebuie
amintit importanta majora (atit la MTBO cat si la schi) al calitatii
echipamentului, care este hotarétor in obtinerea performantelor.
Desi ambele au caracter sezonier, sunt organizate multe competitii de nivel
local si national, fiind culminate prin Campionate Mondiale.
Pentru a permite accesul persoanelor cu handicap in lumea
(d 4 ® orientaristilor, se organizeaza concursuri Trail O. Concurentii
d@ se plimba (chiar cu caruciorul) pe alei, unde din diferite puncte
de observare trebuie sd decida si s marcheze pe fisa, care din
puncele de control vazute este exact cel marcat pe harta lor.
Timpul realizat nu este relevant, clasamentul este intocmit pe
baza punctajului obtinut in urma indicérii posturilor corecte.




Foto 16 — Orientare - Mountain Bike

O alta diversificare a concursurilor de orientare se poate face dupa lungimea
probei. De fapt timpul preconizat al castigatorului este reglementat pentru fiecare
tip in parte, lungimea fiind adaptata in functie de viteza de alergare posibild pe
acel teren. Astfel putem vorbi de concursurile “clasice”de lunga distanta — timp
cagtigator: 75°— 90’(datele sunt pentru categoria masculin 21 de ani - M21),



medie distantd — timp castigator: 30’— 40’si scurta distanta sau “sprint”—
timp castigator: 15°—20°.

In timp ce proba de lungd distantd consta din sectiuni lungi de alegerea
variantei, alternate cu portiuni de orientare find, pe fondul rezistentei, la medie
distanta sectiunile impun probleme de orientare bruti si find in regim de viteza
medie; proba de sprint solicitd concentrarea concurentilor, ei avand de luat
decizii si de a rezolva corect probleme tehnice grele alergdnd cu viteza maxima.
Concursurile de scurtd distanta desfisurate in mediu urban (parcuri, zone
istorice, cartiere centrale) oferd pe langd probleme de orientare inedite pentru
alergatori, un spectacol deosebit, necesar popularizarii orientarii (vezi foto 17).

Foto 17 — Harta parcului de pe faleza Muresului din Arad

Probele de orientare situate la cele doud extreme sunt semimaratonul de
orientare — foate greu atét fizic cat si tehnic (orientare pe fondul epuizarii), pe de
altd parte microsprintul, un joc de orientare, de citeva minute, care poate insd
creea probleme grele la viteza mare de parcurgere.

Sistemul competitional se desfasoara pe urmitoarele nivele:

e Concursuri judetene - organizate de cluburile locale, cu participare

nelimitata, au caracter de popularizare, pot fi etape de calificare pentru
etape superioare (vezi foto 18).

¢ Cupe interjudetene - organizate de cluburile de performanta, participa
sportivi legitimati ( si nelegitimati in categoriile open), au caracter de
masa, acorda calificare sportiva.

e Campionatele Nationale sunt organizate de Federatia Roméana de
Orientare, participa doar sportivii legitimati, calificati de la fazele
anterioare (locale, judetene), au caracter de performanta, castigatorilor li
se acorda titlul de Campion National.

e Concursuri Internationale - organizate de cluburi sportive sub controlul
Federatiei Roméne de Orientare, participa sportivi avansati de toate
varstele, au caracter de masa si de performanta, pot acorda punctaje in
Cupa Mondiala.



Foto 18 - Premiere la Cupa Ghiocelul categoria M10

e Campionate Internationale - organizate de Federatiile Nationale sub
controlul Federatiei Internationale (IOF), participd sportivii din loturile
nationale, au caracter de inaltd performanti, se acorda titlul de
Campion International. De exemplu: Campionat Sud-Est European
(fostul Balcanic), Campionatul Tarilor Latine, Campionatul European,
Campionatl Mondial Universitar, Campionatul Mondial Scolar,
Campionatul Mondial al Armatelor etc.

¢ Campionatul Mondial se organizeazd de citre Federatia Internationala
de Orientare, participa sportivii din loturile nationale, au caracter de
inalta performanta, se acorda titlul de Campion Mondial Tn probele de
sprint, medie distantd, lunga distanta si stafetd, atat la masculin cat si la
feminin (vezi foto 19).

Pe langa Campionatul Mondial propriu zis sunt organizate campionate la nivel
mondial si pentru juniori (pana 20 ani) — JWOC, precum si veteranilor (peste 35
ani) - WMOC
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Foto 19 — Premiere la Campionatul Mondial, proba medie distanta

CAMPIONII MONDIALI IN ORIENTARE

Sprint | Mediedistanta | Lunga distanta | Stafeta
WOC 2009 - Miskolc, Ungaria
Andrez Thierry Daniel
R . FRA |
M Khramov us Georgiou Hubbman SU sul
p| o Helema gy Dana cze | Simone sul NOR
Jansson Brozkova Niggli
29. Tonut 8. lonut 25. Tonug 14.ROU
Zinca ROU Zinca ROU Zinca ROU (M)
28. Zsuzsa 43. Veronica 16.ROU
Fey ROU | “Minoiu ROU @
44_. Irina ROU
Maiorescu
WOC 2010 - Trondheim, Norvegia
Matthias Kaas Carl Olav
| NOR NOR R
M Mueller U Waaler © Lundanes o us
Simone Minna Simone
F Niggli Sul Kauppi FIN Niggli Sul FIN
31. Tonut 33. Zsuzsa 26.ROU
Zinca ROU Fey ROU F
33. Zsuzsa ROU 37..1011ut ROU
Fey Zinca




WOC 2011 - Savoie-Grand Revard, Franta
M| aman V| ceorgion A | ceorgioa A | FRA
F | oumatoon Y | snson  SE | Giam  SWE | PN
Rl oy | Al oy | A oy | 0L
g oy

12. Cum pot sa fiu la curent cu ce se intaimpla in lumea Orientarii?

in timp ce la majoritatea sporturilor competitia poate fi urmarita integral de
catre spectatori, orientaristul dispare in padure dupa start si apare doar pe
culoarul de sosire. Acest neajuns este Inlaturat mai nou prin introducerea
tehnicilor de urmarirea pozitiei prin satelit, transmiterea automatda a timpilor
partiali, camere video instalate pe traseu, prin instalarea unor puncte de trecere
printre spectatori, dar si prin organizarea concursurilor urbane.

Astfel la un concurs international, putem s ne instalam in arena de la sosire
(sau la un PC conectat la site-ul competitiei) si putem vedea pe un ecran uriag
concurentii luand startul, imagini televizate in direct de pe traseu, pozitia lor
transmisa prin GPS, desenatd pe hartd, timpi intermediari, rezultatele partiale.
Traseul va trece la un moment dat pe un culoar prin fata spectatorilor, care pot
incuraja astfel favoritii lor, si ca spetacolul sa devina mai interesant, totul este
comentat si animat de un reporter (speaker) profesionist. Culoarul de sosire este
astfel instalat incat concurentii pot fi urmariti, sustinuti, aplaudati, sarbatoriti.

Daca in anii anteriori internetului, sporadic aparea cate un articol stdngaci in
ziarele locale, transmisiile radio-TV fiind si mai rare despre acest sport, acum
avem acces la tot ce se Intdmpla in lumea orientarii romanesti si internationale:
calendare competitionale, invitatii la concursuri, rezultate, fotografii, analize,
comentarii, regulamente, informatii.

Pe site-ul Federatiei Internationale de Orientare(10F),
WWW.orienteering.orqg putem citi tot ce este important pe plan mondial la
toate ramurile orientarii.

Calendarul tuturor concursurilor internationale, informatii despre concursuri,
concurenti, harti, posibilitai de acces si de participare, aflam pe
www.worldofo.com.

Pe plan itern, pe site-ul Federatiei Romane de Orientare (FRO) la adresa:
WWW.r0.ro , suntem tinuti la curent cu stirile, competitiile, loturile nationale,

rezultatele din Romania. “Orientarea in Romania” WWW.Orienteering.ro ,
este o altd pagind web, clujeand dar care cuprinde toate actualitatile orientarii
interne si internationale.



http://www.orienteering.org/
http://www.worldofo.com/
http://www.fro.ro/
http://www.orienteering.ro/
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La randul lor toate competitiile mai mari au pagina lor, unde sunt postate
invitatia, buletinele de informare despre concurs, datele tehnice, clasamentele,

fotografii, etc. De ex: Campionatul Mondial 2011 Franta: Www.wo0c2011.fr
Campionatul Mondial 2012 Lausanne, Elvetia Www.wo0c2012.ch ,
Campionatul Sud Est European 2011 Macedonia: WWw.seeockrusevo.mk,
Transylvania Open 2011 — Cupa Romaniei www.transilva.ro .

Material realizat de ing. antr. Daniel BARKASZ, Palatul Copiilor Arad
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