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Piotr Cych, Jan Cegie∏ka

HISTORIA ROWEROWEJ JAZDY NA ORIENTACJ¢ (MTBO1)

Historia MTBO na Âwiecie

Rowerowa jazda na orientacj´ uprawiana na rowerach górskich jest jednà z najm∏odszych dyscyplin
z grona orientacji sportowej. Jej poczàtki si´gajà koƒca lat 80. XX w., kiedy to zacz´to popularyzowaç jaz-
d´ na orientacj´ w krajach, gdzie Êciganie si´ na rowerach górskich by∏o ju˝ bardzo popularne. Nie mo˝-
na jednak pominàç faktu, ˝e ju˝ w przesz∏oÊci organizowano zawody w rowerowej jeêdzie na orientacj´,
choç wtedy nie u˝ywano jeszcze w tym celu rowerów górskich. Do jednych z pierwszych takich zdarzeƒ
nale˝à z pewnoÊcià zawody z 1949 roku zorganizowane w Szwecji. Niestety po przekazaniu orientacji ro-
werowej pod skrzyd∏a szwedzkiej federacji kolarskiej, dyscyplina ta straci∏a w tym kraju na znaczeniu.

W drugiej po∏owie lat pi´çdziesiàtych XX w. na terenie ówczesnej Czechos∏owacji w rejonie mia-
sta Vsetin przeprowadzono zawody w rowerowej jeêdzie na orientacj´ na mapie w skali 1:75 000. Trasa
prowadzi∏a po drogach asfaltowych i polnych, a do potwierdzenia by∏o 4-5 punktów kontrolnych. By∏a
to z pewnoÊcià sportowa forma zawodów, gdy˝ o zwyci´stwie decydowa∏ czas przejazdu trasy. Jako
punkty kontrolne wykorzystano przestrzenne lampiony. W latach 70-tych XX w. orientacja na rowerach
znalaz∏a si´ w kr´gu zainteresowania turystów i to oni cz´Êciej zajmowali si´ organizacjà zawodów. Tak
by∏o w Czechach, w by∏ej NRD, Polsce i na terenach by∏ej ZSRR. Jedynie w Wlk. Brytanii organizowano
zawody sportowe przypominajàce obecnà form´ rogainingu (d∏ugie trasy po kilkadziesiàt kilometrów,
gdzie obowiàzuje zasada dowolnej kolejnoÊci potwierdzania punktów kontrolnych). èród∏a podajà, ˝e
MTBO wzi´∏a swoje korzenie z Francji, skàd rozprzestrzeni∏a si´ w pierwszej kolejnoÊci do Wlk. Brytanii,
Hiszpanii i Czech.

W Wlk. Brytanii rozwija∏y si´ równolegle dwie formy orientacji rowerowej pod auspicjami TCA (Trail
Cyclists Association) – organizacji rzàdowej le˝àcej poza strukturami Brytyjskiej Federacji Orienteeringu.
Jednà z form orientacji rowerowej jest MTBO, druga zaÊ to „Trailquest”. Trudno znaleêç dla niej w∏aÊciwe
t∏umaczenie na j´zyk polski. Oznacza ona mniej wi´cej to samo co „rywalizacja na szlaku”. Jej zasady sà
zbli˝one do score-O, zaÊ podstawowà rzeczà, która odró˝nia „Trailquest” od typowego MTBO jest rodzaj
stosowanej mapy. Ze wzgl´du na d∏ugie trasy i czas rozgrywania za-
wodów (od 2 do 7 godzin) stosuje si´ zazwyczaj mapy turystyczne
o skalach 1:50 000. Sposób oznakowania punktów kontrolnych jest
taki sam jak w MTBO, zaÊ zwyci´zcà zostaje zawodnik, który w usta-
lonym limicie potwierdzi jak najwi´cej punktów kontrolnych o najwy˝-
szej punktacji zale˝nej od odleg∏oÊci punktu od startu i mety oraz
od jego trudnoÊci technicznej. Trailquest jest rozgrywany w Wlk. Bry-
tanii indywidualnie i w zespo∏ach dwuosobowych, a do klasyfikacji
pucharowej zaliczanych jest corocznie oko∏o 7-9 startów. 

Pierwsze zawody na Litwie odby∏y si´ w 1961 i by∏y upami´t-
nieniem s∏ynnego litewskiego podró˝nika Liudasa Alseika. Zorgani-
zowano je w rejonie K∏aipedy 21 maja 1961. Udzia∏ wzi´li uczestni-
cy w czterech kategoriach: m´˝czyzn, kobiet, juniorów i juniorek. 

Zawodnicy mogli u˝ywaç tylko zwyk∏ych rowerów, a trasa by-
∏a podzielona na dwie cz´Êci. 

Parametry tras: M´˝czyêni: 10 pk, 17 km po optymalnym
wariancie + 3 km wyÊcigu na czas. 

Kobiety I juniorzy m´˝czyêni: 8 pk, 13 km po optymalnym
wariancie i 2 km wyÊcigu na czas.

Juniorki dziewcz´ta: 6 pk, 9km po optymalnym wariancie
i 1km wyÊcigu na czas. Ryc. 1 pokazuje przyk∏ad u˝ytej mapy.

1 MTBO – Mountain Bike Orienteering – Rowerowa jazda na orientacj´.

Ryc 1. Mapa z pierwszych
zawodów rowero-
wych na Litwie.
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Od 1982 roku zacz´to seryjnà produkcj´ rowerów górskich w Stanach Zjednoczonych. W Cze-
chach pierwsze zawody w MTBO zorganizowano w dniach 3-4.11.1990 roku jako „Lig´ Rowerów
Górskich Vysociny” na mapie w skali 1:15 000.

W Belgii MTBO zaistnia∏o w 1993 roku wraz z organizacjà dwudniowych zawodów dla dwuoso-
bowych zespo∏ów, które towarzyszy∏y zawodom w biegu na orientacj´ „Tranfostiere” rozgrywanych
latem. Ju˝ od 1994 roku wprowadzono corocznà list´ rankingowà belgijskich zawodników MTBO,
która w 2000 roku obejmowa∏a 15 imprez, z czego 6 najlepszych wyników zaliczano do rankingu.
Zawody rozgrywano na mapach geodezyjnych w skali 1:25 000, jedynie na potrzeby mistrzostw Belgii
u˝ywano mapy wg symboli stosowanych wtedy przez IOF (êród∏o: Orienteering World, 2000, No. 2).

Poza Europà MTBO rozwinà∏ si´ pr´˝nie w Australii, gdzie w 1998 roku zorganizowano pierwsze
mistrzostwa tego kraju, a tak˝e w Nowej Zelandii.

W roku 1997 w 12 krajach odbywa∏y si´ ju˝ mistrzostwa, a ich liczba z roku na rok stale ros∏a.
Pierwszy Puchar Europy w MTBO rozegrano w 1998 roku.

Mistrzostwa Âwiata
Pierwsze Mistrzostwa Âwiata w Rowerowej Jeêdzie na Orientacj´ odby∏y si´ we Francji w 2002.

W imprezie tej bra∏o udzia∏ trzech zawodników z Polski: Igor B∏achut, Piotr Kosmala i Jan Cegie∏ka.
Kolejne Mistrzostwa Âwiata zorganizowano dwa lata póêniej w Australii, a nast´pne ju˝ po roku na S∏o-
wacji. Od tamtego czasu zawody najwy˝szej rangi odbywajà si´ ka˝dego roku (Tab. 1). Wa˝ne jest, ˝e
od samego poczàtku zawodnicy reprezentacji Polski startujà w Mistrzostwach Âwiata i co roku osiàgajà
lepsze rezultaty. 

W 2008 roku w Mistrzostwach Âwiata Seniorów rozgrywanych w Polsce udzia∏ wzi´∏y reprezen-
tacje 28 krajów. Âwiadczy to o nies∏ychanym tempie rozwoju tej dyscypliny sportu.

Tabela 1. Miejsca i terminy organizacji Mistrzostw Âwiata Seniorów w Rowerowej Jeêdzie
na Orientacj´.

Planowane MÂ w MTB-O – miejsca i terminy
7. Ben Shemen, Izrael, 9-16.08.2009
8. Montalegre, Portugalia, 11-17.2010
9. Alba, Cuneo, W∏ochy, sierpieƒ 2011.

Puchar Âwiata 
Cykl zawodów rozgrywanych w ramach Pucharu Âwiata zosta∏ po raz pierwszy rozegrany w 1999

roku i obejmowa∏ siedem startów w trzech krajach (Austrii, Czechach i Hiszpanii). 
W 2001 roku jednà z rund Pucharu Âwiata w MTBO rozegrano w Tampere w Finlandii jednocze-

Ênie z Mistrzostwami Âwiata w biegu na orientacj´. Udzia∏ wzi´li zawodnicy reprezentujàcy 17 paƒstw
(êród∏o: Orienteering Word, 2001, No. 1-2.)

W 2003 roku Polska by∏a organizatorem rundy Pucharu Âwiata, która odby∏a si´ w Jakuszycach.
Od 2004 roku zaprzestano rozgrywania Pucharu Âwiata, jednak obecnie na wniosek wielu federacji na-
rodowych IOF podjà∏ decyzj´ wznowienia od 2010 roku organizacji tych zawodów, ze wzgl´du na ich
wysoki presti˝. Co roku b´dzie rozgrywanych 5 rund Pucharu Âwiata, a sta∏ymi zawodami wchodzàcy-
mi w jego sk∏ad b´dà Mistrzostwa Âwiata.

Lp. Miejsce Kraj Termin

1 Fontainebleau Francja 2-7.07.2002
2 Ballarat Australia 18-23.10.2004
3 Banska Bystrica S∏owacja 5-11.09.2005
4 Joensuu Finlandia 9-14.07.2006
5 Nove Mesto na Morav¯ Czechy 5-12.08.2007
6 Stare Jab∏onki k. Ostródy Polska 24-31.08.2008
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Historia MTB-O w Polsce

Szukajàc prapoczàtków kolarskich imprez na orientacj´ w Polsce nale˝y cofnàç si´ do okresu mi´-
dzywojennego. Osiemdziesiàt szeÊç lat temu na podpoznaƒskim skrzy˝owaniu szos zebra∏a si´ bowiem
grupa ˝o∏nierzy. Stawili si´ w pe∏nym rynsztunku z karabinkami. Równo o 10.00 ruszyli do walki... na
trasie rowerowego „biegu orjentacyjnego”. Oto krótki opis zamieszczony w „Dodatku Ilustrowanym”
do „˚o∏nierza Wielkopolskiego”:

„Siódmego paêdziernika 1922 roku na skrzy˝owaniu szos prowadzàcych z Poznania do Kórnika
oraz z Poznania na Rataje rozpoczà∏ si´ konkurs kolarski o Mistrzostwo Wojska Polskiego”. Impreza roz-
grywana by∏a przez dwa dni. Pierwszego dnia odby∏a si´ najbardziej dla nas interesujàca cz´Êç konkur-
su: bieg orjentacyjny. Regulamin zamieszczony w „Dodatku Ilustrowanym...” mówi∏, i˝ bieg:

odb´dzie si´ na przestrzeni, wynoszàcej w linji prostej 40-45 klm., co odpowiada oko∏o 50 klm.
w terenie. (...) Maksimum czasu na odbycie biegu 4 godziny. (...)

Droga przebiegu nie jest ani wytkni´ta ani ustalona uprzednio. Ka˝dy z uczestników udaje si´
jakàkolwiek drogà do ró˝nych punktów, oznaczonych wed∏ug mapy i wymienionych w marszrucie,
wr´czonej mu w chwili odjazdu. Punkty b´dà tak wyznaczone, aby bieg odby∏ si´ cz´Êciowo po szosie,
cz´Êciowo po drogach polnych. Na ca∏ej przestrzeni jest wyznaczony przebieg oko∏o 5 klm. w terenie
urozmaiconym. Podczas tego przebiegu, który obowiàzkowo musi byç przebyty, rower, zale˝nie od
warunków terenu, powinien byç niesiony lub prowadzony. Ca∏à tras´ ˝o∏nierze musieli pokonywaç
na w∏asnych rowerach, w pe∏nym rynsztunku z karabinkiem (15 kilogramów).

Takie wydajà si´ byç poczàtki tego, co dziÊ znamy pod poj´ciem rowerowej jazdy na orien-
tacj´. Jest ona – ju˝ jako dyscyplina sportowa – bardzo popularna w Polsce w ostatnich latach
za sprawà organizacji na terenie naszego kraju zawodów najwy˝szej rangi. Do zawodów tych
z pewnoÊcià zaliczyç mo˝na przeprowadzony w 2003 roku w Jakuszycach Puchar Âwiata, nast´p-
nie w 2006 roku w Warszawie I Mistrzostwa Europy, a w 2008 roku Mistrzostwa Âwiata Seniorów
oraz I Mistrzostwa Âwiata Juniorów w Starych Jab∏onkach. Jednak˝e jeszcze kilkanaÊcie lat temu
nikt w Polsce nie startowa∏ w zawodach na orientacj´ na rowerach górskich. Prawdopodobnie
pierwszy kontakt z rowerowà imprezà na orientacj´ rozgrywanà dla cywilów mieli polscy turyÊci
w czerwcu 1968 roku na terenie by∏ej NRD w górach Harzu w okolicach Nordhausen (êród∏o:
KoÊciƒski R. Kolarskie Zawody na Orientacj´. Poradnik dla organizatorów, Warszawa 1978).
W Polsce takie zawody o charakterze turystycznym mia∏y miejsce w poczàtkach lat siedemdziesià-
tych. W 1973 roku jedne z pierwszych kolarskich zawodów na orientacj´ odby∏y si´ w listopadzie
na Górnym Âlàsku. Wystartowa∏o co prawda tylko dwóch uczestników, gdy˝ by∏a to impreza towa-
rzyszàca zawodom pieszym pt. „Jesienne Marsze na Orientacj´”, niemniej jednak zdarzenie takie
warte jest odnotowania. W póêniejszych latach podobne zawody by∏y równie˝ organizowane
przez regionalne oddzia∏y PTTK, o czym Êwiadczà zachowane do dziÊ regulaminy i mapy, m.in.
z 1976 roku (êród∏o: Wysocki A. materia∏y niepublikowane). Jesienià 1976 roku w Kuraszkowie
ko∏o Obornik Âlàskich mia∏a miejsce ogólnopolska impreza, podczas której jazda rowerowa na
orientacj´ by∏a cz´Êcià wszechstronnej rywalizacji dla „turystów”. O popularnoÊci rowerowej jazdy
na orientacj´ w Êrodowisku turystycznym Êwiadczy z pewnoÊcià wydanie w 1978 roku przez Ko-
misj´ Turystyki Kolarskiej dzia∏ajàcà przy Zarzàdzie G∏ównym PTTK regulaminu Kolarskich Zawodów
na Orientacj´. W regulaminie tym mo˝na m.in. przeczytaç, ˝e „punkty kontrolne nie powinny byç
widoczne z odleg∏oÊci wi´kszej ni˝ 30 metrów” oraz, ˝e: „do startu nie dopuszcza si´ rowerów
z licznikami kilometrów”. Sugerowana d∏ugoÊç tras wynosi∏a 10-15 km, zaÊ liczba punktów kon-
trolnych od 8 do 12. Regulamin szczegó∏owo precyzowa∏ zasady uczestnictwa, rozgrywania i or-
ganizacji zawodów (êród∏o: KoÊciƒski R. Kolarskie Zawody na Orientacj´. Poradnik dla organizato-
rów, Warszawa 1978).

Orientacja w terenie przy u˝yciu rowerów górskich (MTBO) prawdopodobnie zapoczàtkowa-
na zosta∏a na Dolnym Âlàsku, gdzie jednym z pierwszych takich przedsi´wzi´ç by∏o przeprowadzenie
mini zawodów przy okazji „Mi´dzynarodowych Zawodów Grand Prix Polonia w biegu na orientacj´”
w Polanicy Zdroju w 1998 roku. Drugiego dnia zawodów, po po∏udniu, na pobranych z wypo˝yczalni
rowerach i przy u˝yciu prymitywnych, wykonanych w∏asnym nak∏adem dziesi´ciu drewnianych, ale ob-
rotowych mapników, zorganizowano zawody, w których udzia∏ wzi´∏o oko∏o 30 uczestników. Wyko-
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rzystano mapy do biegu na orientacj´, zaÊ trasy mia∏y d∏ugoÊç oko∏o 4 km. By∏a to wi´c jedynie na-
miastka rowerowej orientacji, ale jej uczestnicy dobrze si´ bawili, zaÊ niektórzy potraktowali to bardzo
serio i Êcigali si´ w celu uzyskania najlepszych wyników.

W Jakuszycach k. Szklarskiej Por´by powsta∏a w Polsce pierwsza specjalistyczna mapa do rowe-
rowej jazdy na orientacj´ wykonana przez Czechów na potrzeby organizacji Mistrzostw tego kraju. Za-
wody odby∏y si´ w Jakuszycach w dniu 2.10.1999 roku. Tam te˝ rozegrano w 2003 roku, czyli cztery
lata póêniej, II rund´ Pucharu Âwiata w dniach 7-9 wrzeÊnia. 

I Mistrzostwa Polski w MTBO
rozegrano w okolicach Gi˝ycka,
a do organizacji zawodów wyko-
rzystano map´ „Tarpan”. By∏ to
lipiec roku 2001. Kolejna edycja
Mistrzostw Polski odby∏a si´ rów-
nie˝ w obsadzie mi´dzynarodowej
w Dusznikach Zdroju. Tym razem
obok Polaków udzia∏ wzi´li zawod-
nicy z Czech, S∏owacji, Austrii,
Litwy i ¸otwy. Zawody na dystansie
klasycznym i sprinterskim rozegra-
no ze startem i metà w parku zdro-
jowym, natomiast dwuosobowe
sztafety przeprowadzono na Jam-
rozowej Polanie b´dàcej w okresie
zimowym centrum biatlonu.

W Polsce kilkakrotnie organizowano zawody zaliczane do serii World Ranking Event (Êwiatowe-
go rankingu). Po raz pierwszy odby∏y si´ one w Wilimach w dniach 29-30.07.2005 i by∏a to zarazem
pierwsza edycja Êwiatowego rankingu. Kolejna jego edycja, która mia∏a miejsce w Polsce, zosta∏a prze-
prowadzona w Nowej Kaletce na Mazurach w dniach 17 i 19.07. 2007, zaÊ po raz ostatni do tej pory,
odby∏a si´ równie˝ w Nowej Kaletce w dniach 22-23.07.2008 roku.

Od roku 2006 w sk∏ad Mi´dzynarodowej Komisji IOF MTBO wchodzi polski przedstawiciel –
Jan Cegie∏ka.

Rowerowa jazda na orientacj´ zyska∏a w Polsce tak˝e du˝à popularnoÊç jako jedna z form rywa-
lizacji w rajdach przygodowych (Adventure Races). 

PiÊmiennictwo oraz wykaz adresów internetowych b´dàcych êród∏em informacji

Cegie∏ka J. Sierzputowski P. Rowerowa Jazda na Orientacj´. Polski Zwiàzek Orientacji Sportowej.
Warszawa, rok 2008

KoÊciƒski R. Kolarskie Zawody na Orientacj´. Poradnik dla organizatorów, Zak∏ad Wydawniczo-Propa-
gandowy PTTK, Warszawa 1978).

Lipoƒski W., Sawala K. Encyklopedia Sportów Âwiata z serii: Biblioteka Gazety Wyborczej, Wydawnic-
two Agora S.A. Warszawa 2008

O-Sport, Wydawca: Hana Orienteering, Pardubice, Czechy, 2002, 7.
Orienteering Today, Wydawca: Sport of Today, Trondheim, Norwegia, 2008, 2.

http://www.orienteering-history.info/ahist_01.php
http://www.mtbo.cz/view.php?cisloclanku=2002121701
http://www.atlas.hu/mtbo/MTBOBrox.pdf
http://www.trailquest.co.uk/page.php?4
http://www.britishorienteering.org.uk/index.php
http://www.orienteering.org
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WST¢P

Rowerowa jazda na orientacj´

Je˝d˝enie na rowerze górskim sprawia du˝à przyjemnoÊç tym wszystkim, którzy lubià odkrywanie
nieznanych wczeÊniej miejsc i majà ochot´ zrelaksowaç si´ w wolne dni od pracy. Coraz wi´kszà
popularnoÊcià cieszy si´ nowa dyscyplina sportu wykorzystujàca jazd´ na rowerze a mianowicie
Rowerowa Jazda na Orientacj´, (skrót polski RJnO, angielski MTBO). 

Zasady sà proste. Chodzi o odnalezienie w wyznaczonej kolejnoÊci wszystkich punktów kontrol-
nych, zaznaczonych na mapie i ustawionych w terenie. Map´ otrzymuje si´ minut´ przed startem.
Wygrywa ten, kto ukoƒczy zawody w najkrótszym czasie odnajdujàc wszystkie punkty kontrolne.
O zwyci´stwie w zawodach w RJnO decydujà nie tylko silne nogi i znakomity balans na siode∏ku, ale
równie˝ umiej´tnoÊç precyzyjnej i szybkiej nawigacji. Najwi´kszà przyjemnoÊcià i zaletà tej dyscypliny
jest to, ˝e uczymy si´ samodzielnego i szybkiego podejmowania decyzji oraz przestajemy si´ baç
w trudnych sytuacjach. Na poczàtku nie jest to takie ∏atwe, ale z czasem po kilku startach udaje si´
zauwa˝yç pierwsze widoczne post´py. Dyscyplina ta uzmys∏awia nam jak wa˝ne jest zachowanie
spokoju i pe∏nej koncentracji podczas pokonywania trasy. Mo˝na to porównaç do sytuacji, w której
jedziemy samochodem i chcemy skorzystaç z planu miasta. Cz´sto kierowca prosi siedzàcego obok
partnera, aby wskaza∏ mu drog´ do celu. Wielu z nas mia∏o okazj´ przekonaç si´, ˝e nie jest to takie
proste. A co dopiero, kiedy musimy robiç to sami jadàc na rowerze. Po ka˝dych zawodach ich
uczestnicy wspólnie analizujà jak pokonali dane odcinki pomi´dzy punktami kontrolnymi, który wariant
pokonania trasy by∏ najszybszy oraz pokazujà gdzie pope∏nili b∏´dy. Dziwià si´ dlaczego w tak prostym
miejscu stracili tyle czasu aby dotrzeç do punktu kontrolnego. Punkt kontrolny PK to trójkàtny bia∏o
czerwony lampion o wymiarach 30 x 30 cm z oznaczeniem kodowym, np. 34. W terenie ka˝dy punkt
kontrolny ma inne oznaczenie kodowe, które zawsze jest podane na mapie obok kolejnego numeru punktu
na trasie, np. 3-45, 4-32 itd. Dla u∏atwienia czytania mapy bardzo przydatny, a wr´cz niezb´dny
podczas zawodów jest mapnik, który mocujemy na kierownicy i przez to stale mamy map´ przed
oczyma. Mapnik jest obrotowy, o wymiarach przewa˝nie 30 x 30 cm i nie przeszkadza w jeêdzie
rowerem, a dodatkowo od góry posiada foli´ chroniàcà map´ przed deszczem. Taki mapnik jest te˝
bardzo przydatny w czasie rodzinnych wycieczek rowerowych w góry czy za miasto. Mapa tutaj jest
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doÊç dobrze zabezpieczona i pozwala na bie˝àcà
kontrol´ drogi i miejsca naszego po∏o˝enia.
Czasami, szczególnie na poczàtku, bardzo przydaje
si´ kompas w celu zorientowania mapy i ustalenia
kierunku w jakim mamy jechaç. DoÊwiadczeni
zawodnicy praktycznie nie korzystajà z kompasu
podczas pokonywania trasy, ale zawsze majà go ze
sobà, bo i najlepszym zdarza si´ zgubiç w terenie.
Kompas u∏atwia wówczas zorientowanie mapy
i podj´cie w∏aÊciwej decyzji w jakim kierunku
musimy dalej jechaç.

W RJnO zawodnicy podzieleni sà na
kategorie za wzgl´du na p∏eç, wiek oraz
umiej´tnoÊci. Pozwala to na dokonanie wyboru
przez osoby poczàtkujàce ∏atwiejszych i krótszych
tras do przejechania w rozpoczynajàcej swojà
przygod´ z rowerowà jazdà na orientacj´.
Na uwag´ zas∏uguje kategoria rodzinna – open R,
w której ca∏a rodzina wspólnie mo˝e wyruszyç
na tras´. Zawody rozgrywane sà na ró˝nych
dystansach: sprinterskim, Êrednim, klasycznym
i d∏ugodystansowym. W zale˝noÊci od kategorii
wiekowej oraz dystansu d∏ugoÊç trasy waha si´
od 3 do 60 km. 

Najwa˝niejszym elementem podczas zawo-
dów jest mapa. Mapy bardzo dok∏adne przedsta-
wiajà sieç dróg. Najcz´Êciej spotykane skale to: 1:10 000, 1:15 000 lub 1:20 000, czyli 1 cm na mapie

to odpowiednio: 100 m, 150 m lub 200 m w tere-
nie. Drogi na mapach sà sklasyfikowane
pod wzgl´dem pr´dkoÊci poruszania si´ po nich
oraz ich szerokoÊci w terenie. Jest to w sumie
6 znaków. Dodatkowo na mapie kolorem bia∏ym
i jasno zielonym zaznaczony jest las, ˝ó∏tym teren
otwarty, niebieskim woda, bràzowym (warstwice)
ukszta∏towanie terenu, szarym teren prywatny,
zgni∏ozielonym zabudowania, czerwonym prze-
szkody na drodze (z∏amane drzewo, szlaban
w lesie), czerwone krzy˝yki na drodze oznaczajà
zakaz jazdy po niej. 

Przed ka˝dym startem na zawodach zawsze
mo˝na uzyskaç cenne wskazówki oraz wyjaÊnienia
od organizatora. Jednak, ˝adna teoria nie pozwoli
tak zapoznaç si´ z dyscyplinà jak bezpoÊredni
udzia∏ w zawodach, czyli praktyka, do czego
goràco zach´cam.

Wszystkie niezb´dne informacje o tej bardzo
ciekawej dyscyplinie mo˝na znaleêç na stronie
internetowej: http://www.mtbo.pl Jest tam te˝ sporo
informacji (linków) do innych stron krajowych 
i zagranicznych oraz kalendarz imprez wraz ze
szczegó∏owymi informacjami o poszczególnych
zawodach.
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ZASADY ROZGRYWANIA ROWEROWYCH ZAWODÓW NA ORIENTACJ¢

Rowerowe zawody na orientacj´ sà dyscyplinà sportu, w której zawodnik pos∏ugujàc si´ mapà 
z naniesionà siecià dróg i Êcie˝ek, wykorzystuje w∏asne umiej´tnoÊci nawigacyjne i fizyczne do prze-
jechania trasy wyznaczonej przez punkty kontrolne. Zawodnik na trasie musi w ka˝dym momencie
pozostawaç w kontakcie z rowerem. Nie dopuszcza si´ pozostawienia roweru w terenie i pokonywania
trasy pieszo. Mo˝na pokonywaç odcinki trasy na piechot´, ale zawsze zawodnik musi mieç ze sobà
rower, na którym wystartowa∏. W Polsce dopuszcza si´ je˝d˝enie rowerem przez  las oraz tereny nie
zakazane na mapie /teren zakazany zaznaczony jest na mapie kolorem czerwonym/. O kolejnoÊci 
w poszczególnych kategoriach wiekowych decyduje lepszy czas pokonania trasy przez zawodnika.

Rodzaje i formy zawodów:
• zawody na dystansie sprinterskim
• zawody na dystansie Êrednim 
• zawody na dystansie klasycznym 
• zawody na dystansie d∏ugim 
• zawody sztafetowe

Rowerowe zawody na orientacj´ sà rozgrywane w porze dziennej ze startem indywidualnym 
lub masowym.

Ze wzgl´du na masowoÊç tego sportu trudno jest zbudowaç jednà tras´ dla wszystkich: 
dla wyczynowców i poczàtkujàcych. Dlatego w obr´bie danej kategorii wiekowej stosuje si´ podzia∏ 
na klasy: A i B. Klasa A jest przeznaczona dla zawodników wyczynowych (jest d∏u˝sza i trudniejsza), 
klasa B przeznaczona jest dla poczàtkujàcych. W zawodach mi´dzynarodowych cz´sto organizowana
jest w kategorii K/M-21 klasa E (skrót od Elitarna) trudniejsza ni˝ klasa A. W Polsce na razie nie ma
podzia∏u na klasy A i B, jest on planowany do wprowadzenia od 2009 roku. 

Zasady o zakwalikowaniu do danej kategorii wiekowej porzàdkujà Regulaminy Sportowe 
w Rowerowej Jeêdzie na Orientacj´, co roku wydawane przez PZOS, dost´pne na stronach
internetowych: PZOS http://www.orienteering.org.pl oraz komisji rowerowej – http://www.mtbo.pl 
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Kategorie wiekowe

Podzia∏ na kategorie jest przyj´ty wed∏ug wieku i p∏ci zawodnika,  i przedstawia si´ nast´pujàco:

ZAWODY INDYWIDUALNE, K – kobiety, M – m´˝czyêni
• K/M – 12 Dzieci w wieku do 12 lat,
• K/M – 14 M∏odzicy w wieku 13-14 lat, 
• K/M – 17 Juniorzy w wieku 15-17 lat,
• K/M – 20 M∏odzie˝owcy w wieku 18-20 lat,
• K/M – 21 Seniorzy w wieku 21-39 lat,
• K/M – 40 Weterani w wieku 40-49 lat,
• K/M – 50 Weterani w wieku 50-59 lat,
• K/M – 60 Weterani w wieku 60-69 lat,
• K/M – 70 Weterani w wieku powy˝ej 70 lat. 

Ze wzgl´dów popularyzacyjnych i szkoleniowych stosuje si´ tak˝e podczas zawodów kategorie OTWARTE:

• Open K dla kobiet, 
• Open M dla m´˝czyzn, 
• Open R dla rodzin i dzieci startujàcych razem z opiekunem w jednym zespole.

ZAWODY SZTAFETOWE, K – kobiety, M – m´˝czyêni
• KM, MM – M∏odzicy w wieku do 14 lat,
• KJ, MJ – Juniorzy w wieku 15-20 lat,
• K, M – Seniorzy w wieku do 21-39 lat,
• KW, MW – Weterani w wieku powy˝ej 40 lat.

Zawodnicy w ka˝dej kategorii wiekowej
startujà indywidualnie z takim samym odst´-
pem czasowym pomi´dzy sobà (interwa∏). 
Interwa∏ startowy na dystansie sprinterskim
wynosi od 1 do 3 minut, na pozosta∏ych 
dystansach od 2 do 6 minut. Interwa∏ starowy
dla poszczególnych kategorii wiekowych 
uzale˝niony jest od iloÊci startujàcych zawod-
ników. Nale˝y dà˝yç do tego, aby podczas 
zawodów start trwa∏ nie d∏u˝ej ni˝ trzy godziny.
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D∏ugoÊci tras podczas zawodów w rowerowej jeêdzie na orientacj´ 

D∏ugoÊci tras podawane sà wed∏ug optymalnego wariantu przejazdu pomi´dzy poszczególnymi
punktami kontrolnymi. W praktyce oznacza, to, ˝e organizator zawodów powinien dokonaç pomiaru
d∏ugoÊci tras (dla poszczególnych kategorii wiekowych) po drogach i Êcie˝kach (dro˝nia) wyst´pujàcych
pomi´dzy kolejnymi punktami kontrolnymi na trasie, umo˝liwiajàcymi jak najszybsze pokonanie przez
zawodnika danego odcinka trasy. Rzeczywista d∏ugoÊç trasy pokonanej przez  zawodnika zale˝y od
indywidualnego wyboru wariantów pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi oraz od iloÊci
pope∏nionych b∏´dów i cz´sto mo˝e byç o wiele d∏u˝sza od tej, jakà organizator poda∏ w komunikacie
technicznym zawodów. Ze wzgl´du na ró˝norodnoÊç terenu, w jakim sà rozgrywane zawody,
okreÊlajàc dystans dla danej kategorii szacuje si´ czas przejazdu trasy (w terenie p∏askim w tym samym
czasie przejedziemy d∏u˝szy odcinek ni˝ w górach). W ten sposób wysi∏ek w∏o˝ony przez zawodnika 
w zawodach rozgrywanych w innych warunkach terenowych b´dzie zbli˝ony. W regulaminach
sportowych dla danego dystansu, w poszczególnych kategoriach wiekowych podano przewidywany
czas pokonania trasy przez najlepszego zawodnika.

Poni˝sze tabele przedstawiajà  przewidywane czasy zwyci´zców w poszczególnych kategoriach
wiekowych na wszystkich rodzajach dystansów rozgrywanych w RJnO z podzia∏em na kobiety (K) 
i m´˝czyzn (M).

Tabela 2. Przewidywane czasy zwyci´zcy na poszczególnych dystansach z podzia∏em 
na kategorie wiekowe dla kobiet.

Tabela 3. Przewidywane czasy zwyci´zcy na poszczególnych dystansach z podzia∏em 
na kategorie wiekowe dla m´˝czyzn.
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Jak widzimy dla kategorii najm∏odszych K/M-12 oraz K/M-14 czasy zwyci´zcy sà praktycznie 
z wyjàtkiem zawodów na d∏ugim dystansie takie same, ale d∏ugoÊci tras powinny byç krótsze dla
kategorii K/M-12. Wynika, to z faktu, i˝ najm∏odsi zawodnicy nie majà jeszcze takiego doÊwiadczenia
jak ich starsi rówieÊnicy i na pokonanie znacznie krótszej trasy potrzebujà wi´cej czasu. Zakresy 
w przedziale czasowym zwyci´zcy w poszczególnych kategoriach wiekowych sà w tym celu, aby 
organizator zawodów stosowa∏ ich górnà granic´ podczas rozgrywania zawodów jedno, dwu lub trzy
dniowych, a dolnà podczas organizacji zawodów trwajàcych powy˝ej trzech dni. 

W tabelkach czasów zwyci´zcy w poszczególnych kategorii wiekowych nie podano parametrów
dla kategorii otwartych – Open K dla kobiet, Open M dla m´˝czyzn oraz Open – R rodzinnych. W tych
kategoriach wiekowych czas zwyci´zcy na poszczególnych dystansach kszta∏tuje si´ nast´pujàco:

• Open K (kobiety) – jest równowa˝ny do czasu w kategorii M-14
• Open M (m´˝czyêni) – jest równowa˝ny do czasu w kategorii K-17
• Open R (trasa rodzinna) – jest równowa˝ny do czasu w kategorii K/M-12
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MAPA DO ROWEROWYCH ZAWODÓW NA ORIENTACJ¢

Mapy do rowerowych zawodów na orientacj´  wykonuje si´ w oparciu o normy dla map do
rowerowej jazdy na orientacj´. Ze wzgl´du na fakt, ˝e dyscyplina jest rozgrywana na arenie mi´dzy-
narodowej zaledwie od 10 lat, normy na mapy ulegajà jeszcze modyfikacjom i dlatego najnowsze
przepisy dost´pne sà na stronach internetowych: PZOS - http://www.orienteering.org.pl, komisji
rowerowej – http://www.mtbo.pl, lub Mi´dzynarodowej Federacji Orientacji Sportowej IOF –
http://www.orienteering.org 

TreÊç mapy

Rowerowa jazda na orientacj´ wykorzystuje bogatà sieç dróg i Êcie˝ek. A zatem musi byç
spe∏niony podstawowy warunek, aby wyst´powa∏a ró˝norodnoÊç wyboru wariantów ∏àcznie z ocenà
ró˝nic wysokoÊci. Oczywiste jest, ˝e najwa˝niejsze na mapie jest przejrzyste i jednoznaczne zaznaczenie
tych obiektów. CzytelnoÊç mapy musi byç dostosowana do jazdy na rowerze z du˝à pr´dkoÊcià.
Oznacza to, ˝e na mapie mo˝na pominàç wi´kszoÊç detali znajdujàcych si´ poza dro˝nià, tak aby
wyeksponowaç sieç dróg i Êcie˝ek i uproÊciç obraz ukszta∏towania terenu. Tylko te detale, które
wp∏ywajà na wybór wariantu oraz nawigacj´ i precyzyjnà orientacj´, muszà byç pokazane na mapie.

W celu zapewnienia równoÊci szans w wyborze wariantów, na mapach wprowadzono
dodatkowe symbole opisujàce jakoÊç i szerokoÊç dróg i Êcie˝ek. 

Skala i wielkoÊç mapy

Skala map do rowerowych zawodów na orientacj´ znajduje si´ w przedziale od 1:5 000 do 1:20 000.
Mapy w skali 1:5 000 – 1:10 000 stosuj´ si´ podczas rozgrywania zawodów na dystansie sprinterskim,
mapy o skali 1:10 000 – 1:15 000 stosuj´ si´ podczas rozgrywania zawodów na dystansie Êrednim oraz
podczas zawodów sztafetowych, mapy o skali 1:15 000 – 1:20 000 stosuje si´ podczas rozgrywania
zawodów na dystansie  klasycznym oraz d∏ugim. Nale˝y dà˝yç do tego, aby wielkoÊç arkusza mapy nie
przekracza∏a rozmiaru 30 x 30 cm. Wynika to z faktu rozmiaru mapnika, którym  pos∏uguje si´
zawodnik podczas zawodów. Mo˝na do niego w∏o˝yç bez koniecznoÊci póêniejszego wyjmowania 
i przek∏adania map´ o wymiarach maksymalnie 30 x 30 cm.  

Niezale˝nie od skali wydawanej mapy gruboÊç i wielkoÊç linii, liniowych rastrów i symboli
wykreÊlonych na mapie powinna byç  taka, jak podano w normach dla map w skali 1:15 000. Jest to
szczególnie wa˝ne, poniewa˝ gruboÊci linii dróg i Êcie˝ek zawierajà istotne informacje o ich klasyfikacji. 

We wszystkich zawodach znajdujàcych si´ w Centralnym Terminarzu Imprez oraz zawodach
Regionalnych zaliczanych do klasyfikacji rankingu stosuje si´ podczas ich rozgrywania specjalistyczne
mapy do Rowerowej Jazdy na Orientacj´. Podczas organizowania treningów lub zawodów mniejszej
rangi dopuszcza si´ stosowanie innych rodzajów map takich jak np:

• mapy do biegów na orientacj´,
• mapy turystyczne,
• mapy geodezyjne.

Ci´cie warstwicowe

Ci´cie warstwicowe dla map do rowerowej jazdy na orientacj´ wynosi w zale˝noÊci od charakteru
terenu od 2,5 do 10 m. 

Uwaga! Na ca∏ej powierzchni mapy musi byç u˝ywane takie same ci´cie warstwicowe.
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Klasyfikacja dróg i Êcie˝ek rowerowych

Rowerowe zawody na orientacj´ wymagajà sklasyfikowania dróg i traktów rowerowych 
wed∏ug dwóch parametrów: a) szybkoÊci (w znaczeniu, jaka „jazda” jest mo˝liwa danà drogà) 
oraz b) szerokoÊci. Ma to istotne znaczenie przy wyborze wariantu – zawodnik na podstawie tych
informacji mo˝e okreÊliç, który wariant dojazdu do punktu kontrolnego jest najlepszy (czyli zwykle
najszybszy).

Rodzaje dróg podczas rowerowych zawodów na orientacj´.

Drogi, na których ustawiamy punkty kontrolne powinny zapewniaç mo˝liwoÊç jazdy po nich 
na rowerze oraz bezpieczeƒstwo dla uczestników zawodów.

Wszystkie niebezpieczne miejsca wyst´pujàce na drodze /szlaban, rów/ na mapie muszà byç
zaznaczone czerwonà kreskà biegnàcà prostopadle do drogi. Czerwonymi krzy˝ykami oznakowane 
na mapie sà drogi, na których obowiàzuje zakaz poruszania si´ przez zawodników.

Droga utwardzona (asfalt, bruk, beton).

Droga szerokoÊci co najmniej 1,5 m o dobrej twardej i równej
nawierzchni. Mo˝liwa szybka jazda.

Âcie˝ka szerokoÊci mniejszej ni˝ 1,5 m o dobrej twardej i równej
nawierzchni. Mo˝liwa szybka jazda.

Droga szerokoÊci co najmniej 1,5 m. 
Pod∏o˝e utrudniajàce jazd´ (trawa, b∏oto, koleiny itp.). 
Jazda wolna.

Âcie˝ka szerokoÊci mniejszej ni˝ 1,5 m. 
Pod∏o˝e utrudniajàce jazd´ (trawa, b∏oto, koleiny itp.). 
Jazda wolna.

Droga szerokoÊci wi´kszej ni˝ 1,5 m.
Rzadko ucz´szczana. Pod∏o˝e bardzo utrudniajàce jazd´
(wysoka trawa, grzàski piasek, g∏´bokie b∏oto itp.). 
Jazda bardzo wolna. Miejscami koniecznoÊç zejÊcia z roweru.

Âcie˝ka szerokoÊci mniejszej ni˝ 1,5 m.
Czasami s∏abo widoczna. Pod∏o˝e bardzo utrudniajàce jazd´
(wysoka trawa, grzàski piasek, g∏´bokie b∏oto itp.). 
Jazda bardzo wolna. Miejscami koniecznoÊç zejÊcia z roweru.

Przeszkoda wymagajàca zejÊcia z roweru (szlaban, zwalone
drzewo itp.).

Droga obj´ta zakazem ruchu. Zawodnik poruszajàcy si´ tà
drogà zostaje zdyskwalifikowany.
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KreÊlenie tras na mapach

Trasy na mapie kreÊlimy komputerowo lub r´cznie. Ârednica kó∏ka oznaczajàcego punkt kontrolny
wynosi 5-6 mm, start trójkàt równoramienny o wymiarach 7 x 7 x 7 mm z wierzcho∏kiem zwróconym
ku pierwszemu punktowi kontrolnemu, meta dwa wspó∏Êrodkowe kó∏ka o Êrednicy 5 i 7 mm. Numery
i kody punktów przy poszczególnych punktach, wysokoÊç cyfr 8-9 mm, wed∏ug kolejnoÊci od 1-30.
Kody punktów mogà rozpoczynaç si´ od 31, iloÊç punktów kontrolnych na trasie zale˝na jest od
dystansu oraz kategorii wiekowej.

Na naszym przyk∏adzie, obok punktu umieszczono kod 1 – 37 co oznacza, ˝e jest to pierwszy
punkt na trasie, a jego kod to 37.

Obecnie najbardziej popularnà metodà jest drukowanie tras od razu z mapà na drukarce
laserowej. Daje to bardzo du˝e mo˝liwoÊci organizatorowi zawodów i jest bardzo prostà i najtaƒszà
metodà przygotowania map z trasami na zawody.
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BUDOWA TRAS DO ROWEROWEJ JAZDY NA ORIENTACJ¢

Podstawowe zasady obowiàzujàce budowniczego tras.

Projektowanie tras do rowerowej jazdy na orientacj´ pomimo opracowanych zasad i norm, jest
cz´Êciowo sztukà, a sposób na wytyczenie trasy doskona∏ej nie jest jednoznacznie okreÊlone.
Budowniczy tras jest centralnà postacià wÊród organizatorów zawodów, od którego wymaga si´
znalezienia jak najlepszego wykorzystania terenu pod wzgl´dem umiej´tnoÊci nawigacyjnych
zawodników. Wysi∏ek w zawodach na orientacj´ jest zdeterminowany poprzez wytyczonà na mapie
tras´. Wp∏ywy zewn´trzne takie jak pogoda, w niektórych przypadkach mogà wp∏ynàç na wyniki
zawodów. Np. opady deszczu, znacznie zmieniajàce pod∏o˝e, po którym jedzie zawodnik na rowerze,
wp∏ywajà na zmniejszenie szybkoÊci jazdy. Budowa trasy jest najwa˝niejszym elementem przygo-
towania ka˝dych zawodów. Dlatego te˝ ka˝dy budowniczy tras powinien bardzo sumiennie podejÊç 
do wykonania tego zadania. 

W celu prawid∏owego zaprojektowania tras na zawody budowniczy powinien dostaç od orga-
nizatora danej imprezy minimum na miesiàc przed jej planowanym przeprowadzeniem map´, na której
b´dà si´ one odbywa∏y. 

Pierwszym elementem jest wybranie wspólnie z kierownikiem zawodów centrum imprezy (meta).
Nast´pnie budowniczy tras projektuje na mapie miejsce startu w taki sposób by dojazd z mety do startu
nie powodowa∏ kontaktu z zawodnikami udajàcymi si´ na start, pokonujàcymi tras´ oraz w pobli˝u
punktów kontrolnych. D∏ugoÊç dojazdu z centrum zawodów na start nie powinna przekraczaç 
8 000 metrów. Najlepiej jest w miar´ mo˝liwoÊci organizowaç miejsce startu w pobli˝u mety. 

Budowniczy tras po zaprojektowaniu punktów kontrolnych powinien obowiàzkowo udaç si´ 
w teren zawodów celem kontroli wybranych miejsc, gdzie majà byç ustawione punkty kontrolne. 
˚adna mapa nie jest idealna i od poczàtku jest obarczona pewnymi b∏´dami powstajàcymi w trakcie 
jej wykonania. Zadaniem budowniczego tras jest wyeliminowanie miejsc budzàcych jakiekolwiek
wàtpliwoÊci i nie ustawianie w tych okolicach punktów kontrolnych. W sprawdzonych pewnych
miejscach ustawienia punktu kontrolnego budowniczy tras umieszcza w widocznym miejscu znacznik
z kodem punktu i datà zawodów, jaki b´dzie obowiàzywa∏ podczas zawodów jednak nie wczeÊniej ni˝
na 2-3 dni przed zawodami. Miejsce ustawienia punktu kontrolnego musi byç jednoznacznie
wynikajàce z mapy i umo˝liwiajàce zawodnikowi, po dojechaniu do punktu kontrolnego, swobodne
jego potwierdzenie. 

Po wykonaniu tych czynnoÊci nale˝y wykonaç map´ wzorcowà z wszystkimi punktami, ich
kodami oraz rozpisaniem tras dla poszczególnych kategorii. Na zawodach umieszczonych 
w centralnym terminarzu imprez PZOS wyst´puje funkcja kontrolera tras, któremu budowniczy
zobowiàzany jest minimum na dwa tygodnie przed zawodami przekazaç wszystkie wy˝ej wymienione
materia∏y. Po sprawdzeniu przez kontrolera tras i konsultacji z budowniczym w celu naniesienia
ewentualnych zmian gotowy materia∏ przekazujemy s´dziemu g∏ównemu lub kierownikowi zawodów
w celu przekazania go do osoby lub osób, które b´dà drukowa∏y trasy na mapach lub bezpoÊrednio od
razu mapy z trasami. W przypadku r´cznego kreÊlenia map budowniczy musi wykonaç oddzielne mapy
wzorcowe dla ka˝dej kategorii, a po wykreÊleniu map s´dzia g∏ówny zawodów sprawdza prawid∏owoÊç
wykreÊlenia wszystkich map na zawody. Drukowanie map i punktów kontrolnych musi byç zgodne 
z normami. Zarówno druk map jak i tras lub kreÊlenie tras r´cznie na mapach musi byç wykonane przy
u˝yciu materia∏ów wodoodpornych. 

JeÊli u˝ywamy podczas zawodów tradycyjnego potwierdzania punktów kontrolnych (perforator
i karta startowa), wówczas przed postawieniem punktów kontrolnych w lesie budowniczy tras musi
wykonaç karty wzorcowe dla poszczególnych tras sprawdzajàc czy wszystkie perforatory prawid∏owo
si´ odbijajà na karcie. W przypadku wyst´powania na danym punkcie kontrolnym wi´kszej iloÊci
perforatorów nale˝y sprawdziç czy wszystkie   majà taki sam uk∏ad perforowania. W zawodach
sztafetowych ponadto nale˝y sprawdziç, aby w miejscach rozbiç wszystkie punkty kontrolne mia∏y inny
uk∏ad perforacji. Nast´pnym etapem jest stawianie punktów kontrolnych przez budowniczego tras 
i jego zespó∏. Nale˝y to wykonywaç tu˝ przed zawodami rano, lub w dniu poprzedzajàcym start 
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w godzinach popo∏udniowych, a rano ewentualnie sprawdziç czy wszystkie punkty stojà na swoim
miejscu. Zawsze budowniczy tras musi zdà˝yç z wykonaniem wszystkich czynnoÊci przed
przewidywanym w komunikacie zawodów startem pierwszych zawodników. W przypadku u˝ycia
stojaków nale˝y tak go wbiç w ziemi´, aby zawodnicy potwierdzajàcy punkt nie spowodowali, ˝e si´
on przewróci lub ulegnie ca∏kowitemu wbiciu w ziemi´ w miejscach podmok∏ych. Lampion nale˝y
mocowaç w ten sposób, aby uniemo˝liwiç jego ∏atwe zdj´cie ze stojaka. Je˝eli w miejscu ustawienia
punktu zaginà∏ znacznik nale˝y powiesiç nowy z tym samym oznaczeniem, co punkt kontrolny.
Znacznik powinien sk∏adaç si´ z trzech takich samych elementów, z którego jeden budowniczy tras lub
jego zespó∏ odrywa w celu potwierdzenia, ˝e dany punkt zosta∏ ustawiony w prawid∏owym miejscu. 
Po ustawieniu trasy budowniczy ma obowiàzek zg∏oszenia do s´dziego g∏ównego zawodów, ˝e trasy
sà gotowe i mo˝na rozpoczynaç zawody w zaplanowanej przez organizatora godzinie. 
Po prawid∏owym przeprowadzeniu wszystkich tych czynnoÊci mo˝emy spokojnie oczekiwaç na mecie
na przybycie zawodników. Je˝eli mamy sygna∏y od zawodników przyje˝d˝ajàcych na met´ o zagini´ciu
punktu kontrolnego, to decyzja o ewentualnym dostawieniu w tym miejscu nowego punktu o tym
samym kodzie nale˝y do s´dziego g∏ównego zawodów. Jednak nie powinno si´ tego robiç ze wzgl´du
na powstanie w ten sposób nierównych szans dla wszystkich zawodników. W rowerowej jeêdzie na
orientacj´ wszystkie punkty sà usytuowane na dro˝ni, wi´c w przypadku zagini´cia punktu kontrolnego
zawodnik szybko si´ orientuje sam o zaistnia∏ym fakcie i pokonuje dalej tras´. Znacznik w terenie jest
w tym przypadku bardzo cz´sto przydatny, gdy˝ powieszony  w∏aÊciwie w widocznym miejscu pozwala
zawodnikowi w 100% podjàç szybko decyzje o dalszym kontynuowaniu jazdy. Niestety czasami mo˝e
si´ zdarzyç, ˝e razem z punktem zaginie te˝ znacznik, ale sà to bardzo rzadkie przypadki. Zdejmowaç
punkty kontrolne mo˝na dopiero po otrzymaniu od s´dziego g∏ównego zawodów informacji o tym, 
˝e wszyscy zawodnicy sà ju˝ na mecie lub po zakoƒczeniu limitu zawodów liczonego od startu
ostatniego zawodnika. Koniecznie nale˝y zdjàç punkty kontrolne oraz znaczniki. 

Powodzenie lub niepowodzenie zawodnika pozostaje w Êcis∏ej zale˝noÊci od wytyczonej trasy, 
jej mocnych i s∏abych stron. Dlatego nale˝y dà˝yç do wykszta∏cenia wykwalifikowanej kadry
budowniczych tras, którzy sà zdolni do rozwijania i wzbogacania naszej dyscypliny poprzez w∏aÊciwy 
i dopasowany zarówno do terenu jak i poszczególnych kategorii wiekowych uk∏ad tras.

Zaleca si´ ustawianie osobnych punktów kontrolnych (PK) dla kategorii najm∏odszych (K/M-12/14),
podczas zawodów w których bierze udzia∏ ponad 150 zawodników. Wynika to z faktu, ˝e dzieci d∏u˝ej
pozostajà przy punkcie kontrolnym po jego potwierdzeniu i mogà utrudniaç dokonanie tej czynnoÊci
zawodnikom z innych kategorii. 

D∏ugoÊci  tras w linii prostej / d∏ugoÊç trasy po optymalnym wariancie. 
Zawody na dystansie Êrednim, mapa na stronie 17. 

M20/21 10 310 m/16 250 m S1 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 80 F1

K20/21 M17 M40 7380 m/11 300 m S1 31 34 33 32 36 37 35 38 39 41 42 43 46 80 F1

K17 M50/60 7200 m/10 800 m S1 45 31 34 36 37 35 38 39 40 41 42 43 44 46 80 F1

Open M/K K40 M70 5210 m/7 800 m S1 41 40 39 31 34 45 44 43 46 80 F1

K/M12/14 OpenR 4150 m/6 100 m S1 41 42 43 44 45 46 80 F1

S – start

F – meta
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Mapa zbiorówka – dystans Êredni
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Budowa tras na zawody na dystansie sprinterskim.

Podczas zawodów na dystansie sprinterskim nale˝y u˝ywaç map w skali od 1:5 000 do 1:10 000.
Pozwala to na bardzo dobre odzwierciedlenie na mapie wszystkich niezb´dnych szczegó∏ów w terenie
oraz zawodnik ma bardzo dobrà przejrzystoÊç podczas czytania mapy w trakcie jazdy. Dystans ten jest
bardzo specyficzny i wybór terenu ma istotne znaczenie na przebieg zawodów. Nale˝y dà˝yç do
znalezienia takiego terenu, który b´dzie pozwala∏ zawodnikowi bardzo szybko jechaç /du˝o dobrych 
i szerokich dróg/ oraz da mo˝liwoÊç budowniczemu tras na takie ustawienie punktów kontrolnych, 
˝e pomi´dzy nimi b´dzie wiele alternatywnych wariantów ich pokonania. Dobrze jest organizowaç
tego typu zawody w terenach cz´Êciowo miejskich, parkach, osiedlach na skraju lasu, wówczas cz´Êç
tras biegnie pomi´dzy terenem zabudowanym, a cz´Êç w terenie leÊnym. Czas zwyci´zcy podczas
zawodów na dystansie sprinterskim we wszystkich kategoriach wiekowych jest bardzo zbli˝ony i wynosi
od 15-25 minut jazdy. Jak widzimy jest to doÊç krótki dystans do pokonania w terenie. IloÊç punktów
kontrolnych, jaka wyst´puje na tym dystansie wynosi od 5 – 20, a wi´c jest ich sporo, co powoduje, 
˝e zawodnik musi podjàç bardzo du˝o decyzji w krótkim czasie. Poniewa˝ czas zwyci´zcy jest bardzo
podobny we wszystkich kategoriach wiekowych trasy ró˝nicujemy poprzez w∏aÊciwy dobór d∏ugoÊci 
i iloÊci punktów kontrolnych dla poszczególnych kategorii. Dodatkowym zró˝nicowaniem dla
najm∏odszych kategorii jest ∏atwiejszy wybór wariantu pomi´dzy poszczególnymi punktami
kontrolnymi. W kategorii K/M-12 oraz Open-R, staramy si´ tak zbudowaç trasy, aby wyst´powa∏ tylko
jeden prosty wariant pomi´dzy punktami kontrolnymi. W kategorii K/M-14 oraz Open-K i Open-M
dopuszczamy, wielowariantowoÊç, ale tylko pomi´dzy jednym, maksymalnie trzema punktami
kontrolnymi – pozosta∏e przejazdy powinny byç jednowariantowe. W pozosta∏ych kategoriach
powinna wyst´powaç wielowariantowoÊç w miar´ mo˝liwoÊci pomi´dzy jak najwi´kszà iloÊcià
punktów kontrolnych. Te zasady dotyczà wszystkich rozgrywanych dystansów w rowerowej jeêdzie 
na orientacj´. Na dystansie sprinterskim nie zaleca si´ organizowania startu masowego – ze wzgl´du
na doÊç ma∏y teren jego rozgrywania oraz krótki czas jazdy.

Na stronie 19 mapa z Mistrzostw Europy na dystansie sprinterskim. Zawodnicy mieli do poko-
nania 2 p´tle i a˝ 29 punktów kontrolnych do potwierdzenia.
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Mapa z trasà kategorii M-21, dystans sprint
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Budowa tras na zawody na dystansie Êrednim.

Podczas zawodów na dystansie Êrednim nale˝y u˝ywaç map w skali 1:10 000 lub 1:15 000. 
O zastosowaniu na mapie danej skali decyduje charakter terenu, na którym sà organizowane zawody.
Gdy wyst´puje du˝a iloÊç dróg wówczas powinno si´ u˝yç mapy w skali 1:10 000 w celu zwi´kszenia
czytelnoÊci mapy w trakcie pokonywania trasy przez zawodnika. 

Czas zwyci´zcy podczas zawodów na dystansie Êrednim w poszczególnych kategoriach
wiekowych (tabela 2 i 3) wynosi od 20-55 minut jazdy. IloÊç punktów kontrolnych, jaka wyst´puje 
na tym dystansie wynosi, od 5 – 26, co powoduje, ˝e zawodnik musi podjàç bardzo du˝o decyzji
podczas pokonania ca∏ej trasy zawodów. Czas zwyci´zcy jest inny dla poszczególnych kategorii
wiekowych, dlatego projektujàc trasy ró˝nicujemy je poprzez d∏ugoÊci i iloÊci punktów kontrolnych.
Dodatkowym zró˝nicowaniem dla najm∏odszych kategorii jest ∏atwiejszy wybór wariantu pomi´dzy
poszczególnymi punktami kontrolnymi. W kategorii K/M-12 oraz Open-R, staramy si´ tak zbudowaç
trasy, aby wyst´powa∏ tylko jeden prosty wariant pomi´dzy punktami kontrolnymi. W kategorii K/M-14
oraz Open-K i Open-M dopuszczamy, wielowariantowoÊç, ale tylko pomi´dzy dwoma, maksymalnie
czterema punktami kontrolnymi – pozosta∏e przejazdy powinny byç jednowariantowe. W pozosta∏ych
kategoriach powinna wyst´powaç wielowariantowoÊç w miar´ mo˝liwoÊci pomi´dzy jak najwi´kszà
iloÊcià punktów kontrolnych. Trasa na dystansie Êrednim musi charakteryzowaç si´ zmiennoÊcià
d∏ugoÊci przejazdów pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi. W starszych kategoriach
wiekowych powinien byç minimum jeden d∏u˝szy odcinek pomi´dzy punktami kontrolnymi wynoszàcy
od 2,5-4,5 km, optymalnie dla najd∏u˝szej trasy jest, aby wyst´powa∏y dwa–trzy takie odcinki, ale nie
mogà one wyst´powaç bezpoÊrednio po sobie. Ze wzgl´du na doÊç du˝à iloÊç punktów kontrolnych
wyst´pujàcych na dystansie Êrednim mamy du˝o mo˝liwoÊci do w∏aÊciwego i ciekawego
zaprojektowania tras. Dodatkowo majàc do dyspozycji elektroniczny system potwierdzania punktów
kontrolnych mo˝emy kilkakrotnie krzy˝owaç ze sobà trasy (patrz mapa dystans Êredni str. 21). 
Na tym dystansie Êmia∏o mo˝emy organizowaç zawody ze startu masowego – poprzez budow´ tras 
na dwóch p´tlach. D∏ugoÊç trasy na tym dystansie liczona po optymalnym wariancie jej pokonania 
w zale˝noÊci od terenu dla kategorii M-21 wynosi od 10-18 km, dla pozosta∏ych kategorii trasy muszà
byç odpowiednio krótsze.
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Mapa z trasà kategorii M-21, dystans Êredni
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Budowa tras na zawody na dystansie klasycznym i d∏ugim.

Podczas zawodów na dystansie klasycznym i d∏ugim nale˝y u˝ywaç map w skali 1:15 000 lub
1:20 000. O zastosowaniu na mapie danej skali decyduje charakter terenu, na którym sà organizowane
zawody. Gdy wyst´puje du˝a iloÊç dróg wówczas powinno si´ u˝yç mapy w skali 1:15 000 w celu
zwi´kszenia czytelnoÊci mapy przez zawodnika w trakcie pokonywania trasy. 

Czas zwyci´zcy podczas zawodów na dystansie klasycznym w poszczególnych  kategoriach
wiekowych (tabela 2 i 3) wynosi od 30-120 minut czasu jazdy, a na dystansie d∏ugim od 30-170 minut
czasu jazdy. Oba te dystanse w zasadach budowy tras sà podobne do siebie, ró˝nica polega jedynie 
w d∏ugoÊci trasy, jakà musimy zaprojektowaç. IloÊç punktów kontrolnych, jaka wyst´puje na tych
dystansach wynosi od 5-30. Bioràc pod uwag´ znacznie d∏u˝szy dystans, jaki zawodnik ma do
pokonania w porównaniu do zawodów na dystansie Êrednim, zawodnik musi podjàç bardzo podobnà
iloÊç decyzji podczas pokonania ca∏ej trasy zawodów, ale w znacznie d∏u˝szym czasie. Czas zwyci´zcy
jest inny dla poszczególnych kategorii wiekowych, dlatego projektujàc trasy ró˝nicujemy 
je poprzez d∏ugoÊci i iloÊci punktów kontrolnych. Dodatkowym zró˝nicowaniem dla najm∏odszych
kategorii jest ∏atwiejszy wybór wariantu pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi. W kategorii
K/M-12 oraz Open-R, staramy si´ tak zbudowaç trasy, aby wyst´powa∏ tylko jeden prosty wariant
pomi´dzy punktami kontrolnymi. W kategorii K/M-14 oraz Open-K i Open-M dopuszczamy,
wielowariantowoÊç, ale tylko pomi´dzy dwoma, maksymalnie czterema punktami kontrolnymi –
pozosta∏e przejazdy powinny byç jednowariantowe. W pozosta∏ych kategoriach powinna wyst´powaç
wielowariantowoÊç w miar´ mo˝liwoÊci pomi´dzy jak najwi´kszà iloÊcià punktów kontrolnych. Trasa na
dystansie klasycznym i d∏ugim musi charakteryzowaç si´ zmiennoÊcià d∏ugoÊci przejazdów pomi´dzy
poszczególnymi punktami kontrolnymi. Zasadnicza ró˝nica pomi´dzy trasami na dystansie Êrednim, 
a klasycznym i d∏ugim polega na tym, ˝e wyst´puje tu przewaga d∏ugich odcinków pomi´dzy
poszczególnymi punktami kontrolnymi, które powinnny stanowiç oko∏o 50-60% d∏ugoÊci ca∏ej trasy. 
Te d∏ugie odcinki pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi (od 2-5 km) stanowià o ca∏ej istocie
dystansu klasycznego i d∏ugiego. Podobnie jak przy projektowaniu tras na dystansie Êrednim nale˝y
dà˝yç do arytmicznoÊci trasy, w ten sposób, ˝e pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi
wyst´pujà odcinki o ró˝nej d∏ugoÊci. Dystans klasyczny i d∏ugi wymaga od zawodników bardzo
dobrego przygotowania fizycznego oraz du˝ej umiej´tnoÊci wyboru najoptymalniejszego wariantu
szczególnie pomi´dzy najd∏u˝szymi odcinkami trasy. èle obrany wariant podczas pokonywania
d∏ugiego odcinka trasy przek∏ada si´ na znacznie wi´kszà strat´ czasowà ni˝ ten sam b∏àd na krótkim
odcinku pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi. Dodatkowo majàc do dyspozycji
elektroniczny system potwierdzania punktów kontrolnych mo˝emy kilkakrotnie krzy˝owaç ze sobà trasy
(patrz mapa dystans klasyczny i d∏ugi). Na tych dystansach Êmia∏o mo˝emy organizowaç zawody 
ze startu masowego – poprzez budow´ tras na dwóch p´tlach dla m∏odszych kategorii oraz na
dwóch–trzech p´tlach dla starszych kategorii wiekowych (patrz mapa z trasà dystansu klasycznego 
start masowy str 25). D∏ugoÊç trasy na dystansie klasycznym liczona po optymalnym wariancie 
jej pokonania w zale˝noÊci od terenu dla kategorii M-21 wynosi od 22-40 km, a na dystansie d∏ugim
od 30-60 km, dla pozosta∏ych kategorii trasy muszà byç odpowiednio krótsze.

Poni˝ej przedstawiamy czasy osiàgni´te przez zawodników na dystansie klasycznym w kategorii
M-21 – trasy na mapie strona 23.

1. Gritsan Ruslan Russia 78.49 + 0.00
2. Foliforov Anton Russia 78.56 + 0.07
3. Zhurkin Maxim Russia 81.33 + 2.44
4. Randall Alex Australia 82.11 + 3.22
5. Kavaliauskas Regimantas Lithuania 84.15 + 5.26
6. Niedba∏a Mateusz Poland 84.28 + 5.39
7. Krzemiƒski Pawe∏ Poland 85.18 + 6.29
8. Conn Andy Great Britan 90.09 + 11.20
9. Nowak Remigiusz Poland 91.31 + 12.42

10. Simpfendorfer David Australia 95.21 + 16.32
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Mapa z trasà kategorii M-21, dystans klasyczny
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Mapa z trasà kategorii K-17, K-40, M-60, dystans d∏ugi
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Budowa tras na zawody sztafetowe.

Podczas zawodów sztafetowych nale˝y u˝ywaç map w skali 1:10 000 lub 1:15 000. O zastoso-
waniu na mapie danej skali decyduje charakter terenu, na którym sà organizowane zawody. 
Gdy wyst´puje du˝a iloÊç dróg wówczas powinno si´ u˝yç mapy w skali 1:10 000 w celu zwi´kszenia
czytelnoÊci mapy przez zawodnika w trakcie pokonywania trasy. 

Czas zwyci´zcy podczas zawodów sztafetowych w poszczególnych kategoriach wiekowych
(tabela 2 i 3) wynosi w zale˝noÊci od kategorii 20-55 minut jazdy przez jednego zawodnika.
Charakterystyka tych tras odpowiada wymaganiom stawianym opisanym w tym rozdziale trasom na
dystansie Êrednim. 

Zawody sztafetowe rozgrywane sà w zespo∏ach 2-3 osobowych, w zale˝noÊci od rangi imprezy.
Podczas imprez mistrzowskich zawsze sà to trzy zmiany. Budowa tras podczas tych zawodów nie jest
skomplikowana i elementami jakie odró˝niajà  ten dystans od pozosta∏ych sà:

• start masowy pierwszych zmian w poszczególnych kategoriach wiekowych;
• na trasie wyst´puje wiele rozbiç pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi, dzi´ki czemu

jest du˝o ró˝nych wariantów i zawodnicy muszà pokonywaç dystans samodzielnie pomimo
cz´stego kontaktu wzrokowego z innymi konkurentami ze swojej kategorii wiekowej;

• zawodnicy kolejnych zmian wyruszajà na tras´ po powrocie na lini´ mety swego partnera 
i dokonuje si´ to w strefie zmian wyznaczonej przez organizatora zawodów poprzez dotkni´cie si´
zawodników;

• zwyci´˝a ten zespó∏, którego zawodnicy pokonajà jako pierwsi wszystkie zmiany i potwierdzà 
w∏aÊciwe punkty kontrolne.

Wyst´puje kilka systemów budowy tras podczas zawodów sztafetowych – organizator ma
obowiàzek poinformowania w komunikacie technicznym uczestników zawodów jaki system zosta∏
zastosowany. Organizator budujàc trasy dà˝y do tego, by zawodnicy pomimo startu masowego
pokonywali dystans samodzielnie, stàd specyficzna budowa tras polegajàca na mo˝liwoÊci budowy
ró˝nych wariantów trasy dla indywidualnych zawodników, sk∏adajàcych si´ w sumie na takie same trasy
dla sztafet.

System Motala

Zawodnicy startujà na tylu trasach ile jest zmian (na rysunku 3 zmiany i 3 warianty). 
Ka˝da zmiana sztafety jedzie swojà trasà. Ten system stwarza najmniejszà iloÊc wriantów

System Farsta
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W systemie Farsta trasa zbudowana jest z tzw. „rozbiç” i „punktów w´z∏owych”. W rozbiciach
jest tyle punktów ile zmian ka˝da zmiana ma „swój” PK. Czasem budowniczy tras z ró˝nych wzgl´dów
buduje rozbicie z mniejszej iloÊci PK (PK nr 5 na rysunku), wtedy jeden z punktów wyst´puje w kilku
zmianach. Trasa zbudowana jak na rysunku daje mo˝liwoÊç zbudowania 18 indywidualnych
przejazdów. Na rozbiciach mo˝emy postawiç wi´cej ni˝ 1 PK, zawodnik mo˝e jechaç przez 2,3 i wi´cej
kolejnych PK zanim znowu b´dzie mia∏ PK w´z∏owy – zale˝y to od inwencji budowniczego.

System Vannas

System Vannas to modyfikacja systemu Motala,poprzez podzia∏ trasy na dwie lub wi´cej cz´Êci
przechodzàcych przez wspólny PK (punkt w´z∏owy), uzyskujemy znacznie wi´kszà iloÊç wariantów
pokonania trasy.  Na schemacie w po∏owie trasy wyst´puje punkt w´z∏owy, po którym zawodnicy 
z danego wariantu pierwszej po∏owy rozje˝d˝ajà si´ na 3 ró˝ne warianty (rozbicie). Mamy tu dwa
rozbicia, co daje nam 9 wariantów tras indywidualnych.

IloÊç wariantów pokonania trasy jest zale˝na od iloÊci wyst´pujàcych rozbiç na trasie:

• 4 rozbicia po dwa PK w rozbiciu wyst´pujàce bezpoÊrednio po punkcie w´z∏owym = 2
4

= 16
wariantów (stosujemy dla sztafet dwuzmianowych),

• 3 rozbicia po trzy PK w rozbiciu wyst´pujàce bezpoÊrednio po punkcie w´z∏owym = 3
3

= 27
wariantów (stosujemy dla sztafet trzyzmianowych). 

Start jest tak˝e punktem w´z∏owym. Na rozbiciach mo˝emy postawiç wi´cej ni˝ 1 PK, zawodnik
mo˝e jechaç przez 2,3 i wi´cej kolejnych PK zanim znowu b´dzie mia∏ PK w´z∏owy – zale˝y to od
inwencji budowniczego tras. 

Najcz´Êciej stosowanym systemem jest system Farsta. Analizujàc powy˝sze rysunki ∏atwo
zauwa˝yç, ˝e dla tej samej iloÊci PK na indywidualnej trasie system Farsta wymaga postawienia
najmniejszej iloÊci PK w terenie, daje jednoczeÊnie najwi´kszà iloÊç wariantów.
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Mapa zawodów sztafetowych. 
Zastosowano system Farsta, dwa rozbicia na trasie po 3 PK 
dajà w sumie 9 wariantów tras indywidualnych.
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Budowa tras na zawody indywidualne start masowy.

Start masowy podczas zawodów indywidualnych jest mo˝liwy dzi´ki zastosowaniu systemu
Vannas (opis str. 26) budowy tras pod nazwà jednoosobowa sztafeta (one man relay). Zastosowanie
tego systemu powoduje, ˝e wszyscy zawodnicy pokonujà w efekcie ten sam dystans i te same odcinki
pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi, ale w ró˝nej kolejnoÊci. Najcz´Êciej buduje si´ trasy
oparte na pokonaniu przez zawodników dwóch lub trzech p´tli i ich iloÊç jakà zastosuje organizator
jest uzale˝niona od liczby zawodników zg∏oszonych w poszczególnych kategoriach wiekowych. 
Gdy w jednej kategorii wiekowej startuje mniej ni˝ 50-60 osób z powodzeniem wystarcza zbudowaç
trasy w oparciu o dwie p´tle, przy wi´kszej iloÊci zg∏oszonych zawodników ciekawsze jest zastosowanie
trzech p´tli. Najwa˝niejszym elementem przy projektowaniu tego rodzaju tras jest zastosowanie
odpowiedniej iloÊci punktów w´z∏owych. Punkt w´z∏owy to taki, który wyst´puje na ka˝dej p´tli
podczas pokonywania trasy. Pomi´dzy punktami w´z∏owymi wyst´pujà rozbicia. Wa˝ne jest, aby
punkty kontrolne wyst´pujàce w rozbiciach by∏y w znacznej odleg∏oÊci od siebie. Dzi´ki temu
uzyskujemy efekt w postaci ró˝nych wariantów pokonania trasy przez zawodnika. Przyk∏adowa mapka
z zawodów ze startu masowego pokazuje sposób budowy tras – bardzo istotnym elementem jest, aby
ze startu na pierwszy punkt kontrolny by∏ stosunkowo d∏ugi przejazd. IloÊç punktów kontrolnych
pomi´dzy poszczególnymi punktami w´z∏owymi mo˝e byç ró˝na. Od liczby wyst´pujàcych rozbiç
zale˝y iloÊç wariantów jakie wyst´pujà na trasie i jest ona wynikiem podniesienia do pot´gi drugiej (przy
dwóch p´tlach) lub pot´gi trzeciej (przy trzech p´tlach) iloÊci rozbiç wyst´pujàcej na trasie. 
Przyk∏ad – trasa 2 p´tle 6 rozbiç = 26 = 64 warianty, lub trasa 3 p´tle i 4 rozbicia = 34 = 81 wariantów.
Przedostatni i ostatni punkt kontrolny powinny byç takie same na ka˝dej p´tli. Jest to o tyle istotne, 
˝e na ka˝dà nast´pnà p´tle zawodnicy muszà wyruszyç z tego samego punktu, a po pokonaniu
wszystkich p´tli przekroczyç lini´ mety. Dlatego ostatni punkt na poszczególnych p´tlach musi
znajdowaç si´ blisko startu i jednoczeÊnie linii mety. Dojazd z ostatniego punktu na lini´ mety, musi byç
wytyczony w innym kierunku ni˝ dojazd z tego punktu na lini´ startu. W celu ujednolicenia kierunku
dojazdu zawodników na ostatni punkt kontrolny najwygodniej jest zastosowaç w jego pobli˝u taki sam
dla wszystkich p´tli (punkt w´z∏owy), dzi´ki czemu mamy pewnoÊç, ˝e na ostatni punkt wszyscy
zawodnicy nadjadà z jednego kierunku. Zawodnicy po potwierdzeniu ostatniego punktu kontrolnego
z ostatniej p´tli mijajà lini´ mety – do której jest oznakowany dojazd, a po podbiciu tego samego
punktu podczas pokonywania wczeÊniejszych p´tli udajà si´ na miejsce startu w celu pokonania
kolejnej p´tli. Zawodnicy na starcie otrzymujà wszystkie mapy (2 lub 3), spi´te ze sobà i w takiej
kolejnoÊci muszà pokonaç tras´ – poczàwszy od mapy, która jest jako pierwsza. Zastosowanie
komputerowego kreÊlenia map pozwala nam na dok∏adne ich opisanie numeryczne (kolejny zestaw
map oraz kolejna p´tla np. 41/1, 41/2, 41/3) dzi´ki czemu organizator nie ma problemu z w∏aÊciwym
skompletowaniem map dla poszczególnych zawodników. 

Organizacja w ten sposób zawodów powoduje znaczne zwi´kszenie widowiskowoÊci, zapewnia
takie same warunki atmosferyczne dla wszystkich zawodników, co jest bardzo istotne np. w przypadku
wystàpienia opadów deszczu, skraca czas ich trwania i od razu na mecie wy∏ania zwyci´zc´ 
w poszczególnych kategoriach wiekowych.

Trasy w poszczególnych kategoriach wiekowych, start masowy, dwie p´tle (mapa strona 29).
Punkty w´z∏owe zaznaczone pogrubionà czcionkà a w nawiasach rozbicia.  S – start, F – meta

K12/M12/OPEN R 10 PK S – (39, 49) – 31 – (36, 37) – 51– 80 – F 4 warianty
K14/M14 12 PK S – (49, 60) – 41 – (31-70, 39-37) – 51 – 80 – F 4 warianty
K20, M50 19 PK S – (33, 41) – 52 – (34, 44) – 45 – (35-36, 46)

– 70 – (37, 47) – 51– 80 – F 16 wariantów
K21/M17/M40 22 PK S – (31, 41) – 40 – (32, 42) – 50 – (33, 43) – 60 – (34, 44) – 45

– (70, 47) – 51– 80 – F 32 warianty
M20/21 27 PK S – (31, 41) – 40 – (32, 42) – 50 – (33, 43) – 60 – (34, 44) – 45 – 

(35 – 36, 46) – 70 – (37, 47)– 51 – 80 – F 64 warianty
M60/K17/K40 16 PK S – (34, 60) – 44 – (35-36, 45-46) – 70 – (37, 47) – 51– 80 – F

8 wariantów
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Mapa zbiorówka ze wszystkimi punktami kontrolnymi
Trasy – dystans klasyczny, start masowy(2 p´tle), mapa Lotnisko Góraszka
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Budowa tras dla poczàtkujàcych.

Budowniczy musi mieç ÊwiadomoÊç tego, dla kogo wytycza danà tras´. Szczególnie, jeÊli chodzi
o zawodników poczàtkujàcych nale˝y uwzgl´dniç fakt, i˝ nie wszyscy zawodnicy sà tacy sami.
Wyst´pujà u nich znaczne ró˝nice w doÊwiadczeniu nabytym podczas wczeÊniejszych treningów 
i startów, ró˝nià si´ umiej´tnoÊciami nawigacyjnymi. Trasa musi byç tak zbudowana, aby pokonujàcy 
jà zawodnik zawsze wiedzia∏, gdzie si´ znajduje, a wi´c prowadzimy tras´ po drogach wyst´pujàcych
na mapie, które z ∏atwoÊcià mogà byç odczytane przez zawodnika pokonujàcego tras´. Zawodnik
poczàtkujàcy musi czuç si´ w lesie pewnie, nie powinien si´ baç, zawsze ∏atwo mo˝e znaleêç punk
wyjÊciowy. Samo zaÊ usytuowanie punktu kontrolnego na trasie powinno byç w miejscach ewidentnych
np. rozwidlenie lub skrzy˝owanie dróg. Wa˝nym elementem szczególnie dla kategorii K/M-12 jest to,
aby pomi´dzy punktami kontrolnymi wyst´powa∏o jak najmniej skrzy˝owaƒ i rozwidleƒ dróg, a dojazd
do punktu kontrolnego by∏ ewidentny.  

Organizator wybierajàc teren, w którym majà si´ odbyç zawody dla poczàtkujàcych powinien
zwróciç uwag´ na nast´pujàce elementy:

• zawody nale˝y przeprowadziç w takim miejscu, które ograniczajà nast´pujàce elementy terenu:
drogi, pola, rzeki, tory kolejowe itp. Elementy te gwarantujà nam to, ˝e ˝aden z uczestników
zawodów nie powinien wyjechaç poza teren ich rozgrywania,

• teren zawodów powinien byç stosunkowo prosty, zawierajàcy du˝à sieç dróg i wyraênych
szczegó∏ów terenowych, las przebie˝ny, stosunkowo p∏aski itp.,

• mapa musi byç dobrze zrobiona oraz zawieraç legend´ wyjaÊniajàcà wszystkie znaki
topograficzne znajdujàce si´ na mapie,

• na mapie musi byç wydrukowana w widocznym miejscu jej skala oraz ci´cie warstwicowe,
• po∏udniki muszà mieç strza∏ki pó∏nocy,
• trasa na mapie musi byç bardzo dok∏adnie wykreÊlona.
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Przyk∏adowa trasa K/M-12 i K/M-14.
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WYPOSA˚ENIE ZAWODNIKA

Wyposa˝enie zawodnika bioràcego udzia∏ w rowerowych zawodach na orientacj´ 

Rower górski. 
Ka˝dy rower górski musi spe∏niaç nast´pujàce kryteria:

• sprawny technicznie,
• minimalna szerokoÊç opon 1,5”,
• dwa niezale˝nie nawzajem dzia∏ajàce uk∏ady hamulcowe (przód i ty∏).

Wyposa˝enie zawodnika.
• Karta startowa lub chip do potwierdzania obecnoÊci na punkcie kontrolnym – obowiàzkowa 

na sta∏e musi byç przymocowane do roweru. Najlepiej do tego celu jest u˝yç zapink´ do Skipasa. 
• Zawodnik powinien nosiç numer startowy w miejscu wskazanym przez organizatora zawodów

(z przodu roweru na kierownicy). 
• Ka˝dy zawodnik startujàcy w zawodach rowerowych obowiàzkowo musi posiadaç kask sztywny.
• Odpowiedni rower umo˝liwiajàcy pokonanie trasy w terenie, odpowiadajàcy wymogom

technicznym stawianym w przepisach rowerowych zawodów na orientacj´.
• Zawodnik mo˝e ze sobà zabraç narz´dzia niezb´dne do ewentualnej naprawy powsta∏ego

podczas pokonywania trasy defektu roweru np. wymiana gumy, dokr´cenie hamulców, skuwacz
do ∏aƒcucha, itp.

• W miar´ mo˝liwoÊci ka˝dy zawodnik powinien byç wyposa˝ony w mapnik oraz kompas.
Rowerowy pr´dkoÊciomierz, odleg∏oÊciomierz, sport tester, okulary, napoje i wy˝ywienie 
w zale˝noÊci od dystansu, jaki ma do pokonania.

Zapinka do karnetu narciarskiego Skipas –
Zaletà jej dzia∏ania jest mo˝liwoÊç umocowania 
chipa lub karty startowej do zapinki przyczepionej
do ˝y∏ki o d∏ugoÊci ok. 70 cm. Po ka˝dorazowym
puszczeniu zapinki ̋ y∏ka jest samoczynnie wciàgana
do urzàdzenia, co chroni jà przed zaplàtaniem.
Koszt zapinki jest stosunkowo niski i wynosi 
od 3,00-5,00 PLN.
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Wyposa˝enie punktu kontrolnego 

Punkty kontrolne znajdujà si´ zawsze na drogach i Êcie˝kach. 
Na ka˝dym punkcie kontrolnym znajdujà si´ trzy podstawowe elementy

wyposa˝enia :
1. Specjalny bia∏o-pomaraƒczowy, dobrze widoczny lampion. Dzi´ki niemu

zawodnik nie musi specjalnie szukaç punktu, co eliminuje przypadkowoÊç
w tym sporcie.

2. Numer punktu kontrolnego, który pozwala zawodnikowi upewniç si´, 
czy trafi∏ we w∏aÊciwe miejsce.

3. Przyrzàd s∏u˝àcy do potwierdzenia obecnoÊci na punkcie na karcie
startowej. Zwykle jest to „perforator” – kasownik dziurkujàcy kart´, 
ale obecnie coraz cz´Êciej stosuje si´ systemy elektroniczne 
do potwierdzania (Sport-ident).

Punkt kontrolny umieszczony jest na wysokoÊci 1.5 m od ziemi, mo˝e on byç zawieszony na
sznurku, lub na stojaku z perforatorem lub systemem elektronicznym do potwierdzenia obecnoÊci
zawodnika na  danym punkcie kontrolnym. Punkt kontrolny powinien byç usytuowany w takim miejscu,
aby dawaç mo˝liwoÊç potwierdzenia go jednoczeÊnie przez kilku zawodników, musi byç odpowiednia
przestrzeƒ wokó∏ punktu umo˝liwiajàca ewentualne zawrócenie z niego w drugà stron´. Podczas
zawodów rowerowych zawodnik powinien mieç dost´p do potwierdzenia punktu bez koniecznoÊci
schodzenia z roweru. Najpóêniej na 30 minut przed startem organizator powinien ustawiç modelowy
punkt kontrolny taki sam jak w lesie w celu mo˝liwoÊci zapoznania si´ z nim przez zawodników (sposób
potwierdzania). Na wszystkich zawodach Centralnego Terminarza Zawodów organizator zobowiàzany
jest do stosowania elektronicznego systemu pomiaru obecnoÊci zawodnika na punkcie kontrolnym
(Sport-Ident). 
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Start 

Start mo˝e byç interwa∏owy albo masowy. Minimalny interwa∏ pomi´dzy zawodnikami w zale-
˝noÊci od dystansu, jaki ma do pokonania wynosi od 1 do 6 minut. Droga na starcie musi mieç
szerokoÊç minimum 2-3 metrów tak, aby zawodnicy z poszczególnych kategorii wiekowych mogli
swobodnie staç obok siebie.

Zawodnik powinien otrzymaç map´ na minut´ przed startem w celu umo˝liwienia wsadzenia 
jej do mapnika. Mapy na starcie powinny byç umieszczone w koszykach, na których podana jest
kategoria wiekowa – zawodnik sam bierze  swojà map´ na starcie z odpowiedniego koszyka, Nale˝y
dà˝yç do tego, aby koszyki, w których znajdujà si´ mapy by∏y na stoliku na wysokoÊci oko∏o 1-1,3 m
od ziemi. U∏atwia, to znacznie pobieranie map zawodnikom oraz obs∏udze startu pozwala w∏aÊciwie
kontrolowaç ten proces. ZA POBRANIE W¸AÂCIWEJ MAPY ODPOWIEDZIALNY JEST ZAWODNIK. 

Podczas startu masowego ustawiamy zawodników /grupujàc ich w poszczególne kategorie
wiekowe/ oko∏o 4-5 minut przed startem i k∏adziemy im mapy na mapniku treÊcià do do∏u – tak, 
aby nie widzieli trasy, jakà majà do pokonania. Zawodnicy wk∏adajà mapy do mapnika i rozpoczynajà
pokonywanie trasy w momencie us∏yszenia sygna∏u start wydanego przez S´dziego G∏ównego
zawodów. Osoby niestosujàce si´ do tych zasad i próbujàce przed sygna∏em startu zobaczyç tras´ 
na mapie sà dyskwalifikowane. 

Start masowy wyst´puje zawsze podczas zawodów sztafetowych i wówczas zawodnicy drugich
i trzecich zmian sami pobierajà swojà map´ w sposób wskazany przez organizatora zawodów 
w komunikacie technicznym. Przewa˝nie wyglàda, to w ten sposób, ˝e zawodnik koƒczàcy pierwszà
zmian´ pokazuje si´ wszystkim na punkcie widokowym usytuowanym w pobli˝u miejsca startu i mety
i ma do odnalezienia i potwierdzenia w terenie 2-3 punkty kontrolne usytuowane w pobli˝u mety. 
Czas, jaki jest mu do tego potrzebny nie powinien byç d∏u˝szy ni˝ 3-7 minut. Wówczas partner 
z drugiej zmiany ma czas, aby ustawiç si´ w strefie zmian, gdzie oczekuje na swojego partnera. Zmiana
odbywa si´ poprzez dotkni´cie r´kà i wówczas zawodnik pobiera sam swojà map´, która jest
oznakowana numerem startowym, jaki posiada na swoim rowerze. W przypadku pobrania przez
zawodnika nie swojej mapy – nast´puje dyskwalifikacja ca∏ego zespo∏u sztafetowego. Kolejne zmiany
wykonujà te same czynnoÊci na starcie.
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W przypadku organizacji startu masowego na dystansie
Êrednim, klasycznym i d∏ugim zawodnicy otrzymujà mapy 
w sposób wymieniony powy˝ej /start masowy/ i w zale˝noÊci od
informacji podanej w komunikacie technicznym majà do
pokonania w terenie dwie lub trzy p´tle. Ka˝da p´tla jest
wykreÊlona na oddzielnej mapie i w zale˝noÊci od ich iloÊci
zawodnik na starcie otrzymuje dwie lub trzy mapy spi´te 
w kolejnoÊci, w jakiej zawodnik musi pokonaç ca∏à tras´. 
Po pokonaniu pierwszej p´tli zawodnik po podbiciu ostatniego
punktu kontrolnego sam dokonuje zmiany mapy (dosta∏ ca∏y
komplet na starcie) i pokonuje kolejnà p´tle w terenie, a˝ do
pokonania ca∏ej trasy i wówczas dopiero po potwierdzeniu
ostatniego punktu kontrolnego mija lini´ mety.

Pokonanie trasy i potwierdzenie punktów

Zawodnik musi pokonaç tras´ wed∏ug kolejnoÊci wynikajàcej z naniesienia punktów kontrolnych
na map´ przez organizatora zawodów.

Potwierdzenie obecnoÊci na punkcie kontrolnym zawodnik dokonuje na karcie startowej, lub chipa
przy pomocy systemu elektronicznego Sport-Ident, udost´pnionego przez organizatora zawodów.

Zawodnik mo˝e pokonywaç dystans po drogach naniesionych na map´, a w przypadku
pokonywania dystansu na prze∏aj przez las w zale˝noÊci od oceny sytuacji, mo˝e to robiç jadàc 
na rowerze, albo prowadzàc go lub niosàc. Zawodnicy sà zobowiàzani do przestrzegania podczas
zawodów przepisów zasad ruchu drogowego. W Polsce obowiàzuje ruch prawostronny. Podczas
pokonywania skrzy˝owaƒ nale˝y ustàpiç pierwszeƒstwa osobie nadje˝d˝ajàcej z prawej strony.
Zawodnik jadàcy wolniej powinien pozwoliç daç si´ wyprzedziç jadàcemu szybciej. Po potwierdzeniu
obecnoÊci na punkcie kontrolnym zawodnik powinien od razu od niego odjechaç by u∏atwiç dost´p 
do PK innym uczestnikom zawodów.
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Meta 

Organizator musi zapewniç bezpieczny dojazd do mety. Droga dojazdu do mety musi byç
szerokoÊci minimum 2-3 metrów. Pomiar czasu zawodnika dokonywany jest na linii wyznaczonej przez
napis meta. Pomiar czasu w przypadku stosowania systemu elektronicznego Sport-Ident odbywa si´
poprzez fakt, ˝e zawodnik potwierdza mini´cie linii mety w ten sam sposób, w jaki potwierdza∏
wszystkie punkty kontrolne na trasie. W przypadku rozgrywania zawodów na kartach startowych
pomiaru czasu na mapie dokonuje zespó∏ s´dziowski. Odbywa si´ to w ten sposób, ˝e na linii mety
znajdujà si´ dwie osoby, które zapisujà do ponumerowanego /od 1-200 w zale˝noÊci od iloÊci
startujàcych/ formularza czas mini´cia linii mety przez zawodnika w nast´pujàcy sposób minuty 
i sekundy np. 72:35. W odleg∏oÊci oko∏o 5-8 metrów od linii mety znajdujà si´ kolejni s´dziowie, którzy
ustawiajà zawodników w kanale w takiej kolejnoÊci jak min´li lini´ mety i na koƒcu stojà s´dziowie,
którzy odbierajà zawodnikom karty startowe wpisujàc na nich wodoodpornym flamastrem kolejno
numery od 1. Wskazane jest, aby osoba wpisujàca na kartach startowych numery, co jakiÊ czas
komunikowa∏a si´ z s´dzià zapisujàcym czas zawodników w celu kontroli zgodnoÊci iloÊci osób, które
odda∏y karty startowe z iloÊcià wpisanà w formularzu z czasami zawodników. 

W okolicach mety powinien znajdowaç si´ punkt pierwszej pomocy lekarskiej.
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ANALIZA POKONANIA TRASY

Wybór wariantu

Wybór wariantu pomi´dzy poszczególnymi punktami kontrolnymi podczas pokonywania danej
trasy jest najbardziej z∏o˝onym elementem jaki musi opanowaç zawodnik. Nie ma zawodnika, który
podczas pokonywania trasy nie zrobi∏by b∏´du na którymÊ z odcinków pomi´dzy punktami
kontrolnymi. CzynnoÊç ta jest opanowywana przez ca∏y czas poprzez analiz´ czasów przejazdu 
i porównaniu wariantów jej pokonania przez poszczególnych zawodników. Doskonale analiz´ tych
czynnoÊci umo˝liwia stosowanie elektronicznego pomiaru czasu Sport-Ident oraz wyrysowanie przez
zawodników wariantów przejazdu. Âmia∏o mo˝na stwierdziç, ˝e wybór wariantu w rowerowej jeêdzie
na orientacj´ jest tak samo wa˝nà czynnoÊcià jak dobra jazda na rowerze. Bez odpowiedniego
wytrenowania i po∏àczenia ze sobà tych dwóch elementów zawodnik nie ma co marzyç o Êwiatowych
wynikach. Wybór wariantu jest najciekawszym elementem w tej dyscyplinie sportu odró˝niajàcym 
jà od innych dyscyplin rowerowych.  

Skrzy˝owania w rowerowej jeêdzie na orientacj´:

Zwykle spotyka si´ trzy rodzaje skrzy˝owaƒ Êcie˝ek :

1) Skrzy˝owania typu T
Jedna Êcie˝ka biegnie prosto, druga skr´ca.
Wyst´pujà dwie mo˝liwoÊci, ∏atwo jest przez pomy∏k´ nie zauwa˝yç skrzy˝owania i pojechaç prosto. 

2) Skrzy˝owania typu X 
Dwie proste Êcie˝ki.
¸atwo jest pope∏niç b∏àd podobny jak w typie T. 

3) Skrzy˝owania typu Y 
Naj∏atwiejsze.
Trudno je ominàç: zawsze trzeba skr´ciç.

Wybór najlepszej drogi

Wybierajàc najlepszà drog´ trzeba kierowaç si´ wieloma czynnikami. Kierowanie si´ jednym 
z nich jest ca∏kiem ∏atwe jednak analizowanie wszystkich mo˝e byç bardzo trudne. Ponadto ka˝dy 
pope∏niony b∏àd mo˝e kosztowaç strat´ kilkudziesi´ciu sekund lub nawet kilku minut.

D∏ugoÊç drogi

Wybór jest prosty - najkrótsza trasa zaznaczona jest na czerwono.
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JakoÊç trasy (= szybkoÊç jazdy)

Ten sam przyk∏ad uwzgl´dniajàcy klasyfikacj´ dróg. Najszybszy wariant nie jest najkrótszy. 

Ró˝nice wysokoÊci (przewy˝szenia)

Gdy uwzgl´dnimy równie˝ rzeêb´ terenu wariant b´dzie jeszcze inny. Pierwsze dwa przejazdy 
by∏y krótsze, ale jadàc nimi musimy wjechaç na szczyt wzgórza, by potem zjechaç w dó∏. Jest to dodatkowy
wysi∏ek i strata czasu.

Na czerwono zaznaczono dwie mo˝liwoÊci pokonania drogi mi´dzy punktami. Optymalna jest 
trasa po∏udniowa. Pó∏nocna jest krótsza, ale wymaga dwóch podjazdów i jazdy po drogach gorszej jakoÊci. 
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W tym przypadku teren jest p∏aski, przy wyborze wariantu bierzemy pod uwag´ tylko klasyfikacj´
dróg i d∏ugoÊç jazdy. Warianty A i B sà krótsze (ok. 1 400 i 1 500 m), jednak du˝a cz´Êç tych przejazdów 
odbywa si´ po drogach z∏ej jakoÊci – wàskich i o gorszej nawierzchni. Wariant C, chocia˝ d∏ugi - ok. 2 km,
przebiega w po∏owie po drodze asfaltowej, pozosta∏a cz´Êç po dobrych drogach. 

Jak widaç, sprawa nie jest bardzo ∏atwa, a w trakcie zawodów mo˝e si´ okazaç bardzo trudna. 
Du˝a pr´dkoÊç jazdy, koniecznoÊç panowania nad rowerem, powoduje, ˝e map´ czyta si´ z du˝ym wysi∏-
kiem i bardzo ∏atwo jest pope∏niç b∏àd. Przy pope∏nieniu b∏´du wa˝ne jest, aby jak najszybciej odnaleêç 
miejsce, gdzie si´ znajdujemy i od niego kontynuowaç dalsze pokonywanie trasy we w∏aÊciwym kierunku.
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1. Zhurkin Maxim Rusiia MTBO Team 57.13 (czas pokonania ca∏ej trasy)

2.39/5 8.44/4 12.41/5 16.33/3 21.35/1* 25.58/1* 30.02/1*
33.50/1* 36.31/1* 40.53/1* 42.40/1* 48.03/1* 52.13/1* 55.14/1*
56.00/1* 56.43/1* 57.13/1*
2.39/5 6.05/3 3.57/5 3.52/1* 5.02/2 4.23/4 4.04/2
3.48/1* 2.41/2 4.22/3 1.47/1* 5.23/1* 4.10/3 3.01/16
0.46/6 0.43/6 0.30/16 57.13/1*

3. Gritsan Ruslan Rusiia MTBO Team 58.36 
2.43/8 8.49/7 12.41/5 17.03/5 22.18/3 26.14/2 31.10/3
36.42/4 39.19/4 43.36/4 45.23/4 50.57/4 55.05/4 56.51/3
57.31/3 58.10/2 58.36/3  
2.43/8 6.06/4 3.52/3 4.22/7 5.15/4 3.56/1* 4.56/12
5.32/11 2.37/1* 4.17/1* 1.47/1* 5.34/5 4.08/2 1.46/1*
0.40/1* 0.39/1* 0.26/5 58.36/3

6. Gromadka Maciej UKS Harcownik Ma∏ocice 64.34
2.41/7 8.29/2 12.19/2 16.19/2 22.40/5 27.08/5 32.34/7
37.49/6 42.50/7 47.24/7 49.30/6 55.53/6 60.34/6 62.46/6
63.28/6 64.09/6 64.34/6    
2.41/7 5.48/2 3.50/1* 4.00/2 6.21/12 4.28/5 5.26/18
5.15/9 5.01/27 4.34/6 2.06/7 6.23/7 4.41/9 2.12/6
0.42/4 0.41/3 0.25/4 64.34/6 

2.38/3 Czas zawodnika po potwierdzeniu kolejnych punktów kontrolnych/zajmowane miejsce w tej fazie
zawodów – kolor niebieski 

2.43/8 Mi´dzyczasy na poszczególnych punktach kontrolnych/zaj´te miejsce na tym odcinku trasy
– kolor zielony

2.37/1* czas oznaczony gwiazdkà oznacza najlepszy wynik

Zestawienie wyników z trasy na dystansie Êrednim podczas zawodów Rankingu Âwiatowego w Nowej 
Kaletce w dn. 19. 07. 2007. Na mapie (str. 41) narysowane sà warianty pokonania tej trasy przez trzech zawod-
ników. Jak widzimy z analizy mi´dzyczasów pomi´dzy poszczególnymi odcinkami trasy Maxim Zhurkin z Rosji,
tylko na czterech odcinkach ca∏ej trasy uzyska∏ najlepsze rezultaty spoÊród ca∏ej stawki zawodników (1*), jednak
od piàtego punktu kontrolnego jecha∏ na tyle równo i dobrze, ˝e nie odda∏ prowadzenia ju˝ do koƒca wyÊcigu.

Kolejne odcinki M. Zhurkin R. Gritsan M. Gromadka D∏ugoÊç w linii 
trasy (niebieski) (czerwony) (zielony) prostej

S – 1 pk 850 m 915 m 915 m 560 m
1 pk – 2 pk 1975 m 2250 m 2170 m 1080 m
2 pk – 3 pk 1620 m 1620 m 1620 m 1370 m
3 pk – 4 pk 1280 m 1540 m 1675 m 850 m
4 pk – 5 pk 1610 m 1755 m 1755 m 1345 m
5 pk – 6 pk 1470 m 880 m 1470 m 665 m
6 pk – 7 pk 1355 m 1325 m 1355 m 720 m 
7 pk – 8 pk 1205 m 1225 m 1810 m 880 m
8 pk – 9 pk 760 m 760 m 760 m 640 m 
9 pk – 10 pk 1065 m 1065 m 1065 m 605 m

10 pk – 11 pk 650 m 650 m 650 m 585 m
11 pk – 12 pk 1965 m 1965 m 2065 m 930 m
12 pk – 13 pk 1625 m 1560 m 1560 m 965 m
13 pk – 14 pk 310 m 280 m 280 m 275 m
14 pk – 16 pk 475 m 475 m 475 m 300 m
16 pk – F 200 m 200 m 200 m 200 m

Razem 18 415 m 18 465 m 19 755 m 11 965 m

Poni˝ej podajemy jakà d∏ugoÊç tras w sumie oraz pomi´dzy poszczególnymi PK  przejechali 
zawodnicy w porównaniu do dystansu w linii prostej pomi´dzy PK.
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TECHNIKA JAZDY W ROWEROWEJ JEèDZIE NA ORIENTACJ¢

Technika nawigacji, koncentracja i ch´ç wygrania majà kluczowe znaczenie by osiàgnàç sukces
w Rowerowej jeêdzie na orientacj´. OczywiÊcie si∏a fizyczna te˝, ale nie o tym b´dzie ten rozdzia∏.

Przed startem

Zak∏adam, ˝e sprz´t masz przygotowany w 100% i wystarczy sprawdziç czy ko∏a sà odpowied-
nio napompowane, czy siode∏ko po transporcie roweru jest na dobrej wysokoÊci, mo˝esz przesmaro-
waç ∏aƒcuch oliwkà. Dok∏adny przeglàd roweru musi byç zrobiony conajmniej dzieƒ przed zawodami.
Nie staraj si´ przed startem za wszelkà cen´ wyeliminowaç ma∏e nie dociàgni´cia w rowerze, w stresie
naprawianie ich na si∏e, spowoduje ˝e b´dziesz niepotrzebnie si´ denerwowa∏, a na trasie myÊla∏ o tej,
tak na prawd´, nie istotnej niedogodnoÊci. Zamiast tego lepiej sprawdz minut´ swojego startu, obej-
rzyj dok∏adnie jak wyglàda dojazd do mety od ostaniego punktu. JeÊli jacyÊ zawodnicy koƒczà wyÊcig
obejrzyj jak pokonujà ten odcinek, zwróç uwag´ jake b∏edy robià, byÊ ty móg∏ je wyeliminowaç i zdo-
byç cenne sekundy byç mo˝e na wag´ wygranej.

Skup si´ na rozgrzewce, skoncentruj si´. Rozgrzewka powinna byç bardziej intensywna im krót-
szy jest dystans wyÊcigu. Rozgrzewka ma za zadanie rozgrzac mi´Ênie, przygotwaç serce i uk∏ad krwio-
noÊny do wysi∏ku, uwolniç hormony opowiedzialne za „sportowà” przemian´ materii, przygotowaç

stawy i Êciegna do du˝ych obcià˝eƒ, zapobiec kontuzji.
Na starcie wyÊcigu musisz byç w 100% gotowy do maksy-
malnego wysi∏ku, nie mo˝esz zak∏adaç, ˝e rozgrzejesz si´
na trasie – na trasie masz daç z siebie 110% od pierwszej
sekundy. JeÊli jest ch∏odno, pada deszcz to ubierz si´ tak
byÊ móg∏ si´ dobrze rozgrzaç, byÊ nie zmók∏ podczas roz-
grzewki, dobrym rozwiàzaniem sà nogawki i r´kawki które
jest ∏atwo i szybko zdjàç, nawet podczas rozgrzewki. Roz-
grzewk´ zacznij od jednostajnej jazdy najlepiej na p∏askim
odcinku, z∏ap rytm i oddech. Tà cz´Êç rozgrzewki mo˝esz
przeprowadziç z innym zawodnikiem, nie b´dzie nudno.
Czas trwania tej czeÊci to od 15 do 30 minut. W pierwszej
cz´Êci rozgrzewki mo˝esz zwi´kszaç co jakiÊ czas intensyw-
noÊç, ale w niewielkim stopniu (np. co 5 minut o 5 uderzeƒ
serca). Po pierwszej cz´Êci rozgrzewki nie powinieneÊ byç
zm´czony, lecz orzeêwiony. PoÊwi´ç chwil´ na rozciàganie
– mi´Êni szyji, kr´gos∏upa, ràk i nóg. Sprawdê na zegarze
startowym za ile minut dok∏adnie startujesz, pozwoli ci to
przybyç na start idealnie rozgrzanym, jest to szczególnie
wa˝ne w ch∏odne, deszczowe dni. Druga cz´Êç rozgrzewki
to wchodznie „na obroty”. Wykonaj od kilku do kilkunastu
sprintów lub podjazdów, sam musisz okreÊliç ich d∏ugoÊç
i iloÊç. Pomi´dzy nimi rób kilkuminutowà swobodna jazd´.

Skoncentruj si´ na rowerze i mapniku, teraz ca∏e otoczenie, i rywale tracà znaczenie. Przybàdê na start
tylko o tyle wczesniej by zrobiç niezb´dne rzeczy, zdjàç bluz´, zapiàç buty, przeczyÊciç okulary, itp. Zbyt
d∏ugie przebywanie na starcie, rozmowa z innymi zawodnikami powoduje niepotrzebne rozkojarzenie,
podsycanie stresu, a tak˝e zdà˝ysz ostygnàç po rozgrzewce. Ale pami´taj nie spóênij si´! 

Start

Wchodzàc do boksu startowego musisz myÊleç tylko o trasie i idealnym przejeêdzie. Chip SI
powinien byç ju˝ wyczyszczony w puszcze z napisem „Clear”, a by upewniç si´ czy wszystko jest
w porzàdku sprawdzamy go w puszcze „Check”. Folia mapnik powinna byç odpi´ta byÊ móg∏ szybko



43

w∏o˝yç map´. Sprawdz gdzie jest pó∏noc, w momencie gdy dostaniesz map´ nie stracisz czasu na jej
orientacj´. JeÊli w boksie jest wi´cej zawodników postaraj si´ zajàç jak najlepszà pozycj´, by jak najszyb-
ciej wziàç map´ i wyruszyç na tras´.

Dostajesz map´ i co dalej? W∏ó˝ starannie map´ tak by wszystkie punkty i ich otoczenie by∏y
widoczne. Na d∏u˝szych dystansach lub wi´kszych mapach niestety nie wszystkie punkty si´ zmieszczà
i wtedy jesteÊmy zmuszeni na tarsie przek∏adaç map´. Na starcie warto poÊwi´ciç kilka sekund wi´cej
na dobre przygotowanie mapy, gdy˝ póêniej wszystkie nie dociàgni´cia b´dà kosztowac nas na trasie
znacznie wi´cej czasu. W boksie startowym opracuj sobie wariant dojazdu do pierwszego punku, a jeÊli
starczy ci czasu zaplanuj równie˝ kolejne przejazdy lub zapoznaj si´ z mapà.

Pierwszy punkt

Po starcie zacznij spokojnie, nie mówie, ˝e wolno,
ale ostro˝nie. Wyczuj map´, jeÊli znasz tars´ do pierw-
szego punktu zacznij pracowaç nad kolejnym prze-
jazdem. Nie sugeruj si´ innymi zawodnikami, ich trasa
ró˝nie si´ od twojej i jadà na inny punkt, bàdê pewien
swoich decyzji. Nie staraj si´ wygraç na przejeêdzie
do pierwszego punktu, to cz´sty b∏àd. WyÊcig wygrywa
si´ pewnà, szybkà, ale przedewszystkim równà jazdà.

Jazda na trasie

Jaki wariant przejazdu wybraç mi´dzy punktami,
krótszà wazkà Êcie˝kà czy d∏u˝szym asfaltem? To jest
najwi´ksza tajemnica Mtbo, wygrywa ten, kto wybierze
najbardziej optymalny – czyli najszybszy przejazd mi´dzy
punktami. Nie ma prostego sposobu by wybraç najlep-
szà tras´ przejazdu, o tym czy podjà∏eÊ dobre decyzje
dowiesz si´ najcz´Êciej na mecie. Umiej´tnoÊç wyboru
najlepszego wariantu zdobywa si´ przede wszystkim
dzi´ki licznym startom, ale równie˝ dzi´ki analizie prze-
jazdów swoich rywali. Z mojego doÊwiadczenia i obser-
wacji mog´ podaç kilka zasad, (które w niektórych
sytuacjach nie zawsze mogà byc prawdziwe, ale trudno):

• JeÊli znalaz∏eÊ wariant i wydaje ci si´ idealny, znajdz na si∏´ jeszcze dwa lub trzy alternatywne, byç
mo˝e po chwili zastanowienia jeden z nich b´dzie jeszcze lepszy od pierwszej „idealnej” decyzji.

• JeÊli dwa przejazdy sà podobnej d∏ugoÊci, wybierz ten, na którym jest mniej skrzy˝owaƒ i rozwi-
dleƒ, wtedy b´dziesz rzadziej skr´ca∏ 

• Wybieraj drog´ o lepszej, szybszej nawierzchni nawet jesli jest d∏u˝sza. Jazda po leÊnych Êcie˝kach
i mi´kkiej ziemii jest zdecydowanie wolniejsza. Ale oczywiÊcie w pewnym granicach, nie warto
jechaç dwa razy d∏u˝sza drogà tylko dlatego ze jest asfalt – to trudny wybór i tu przydaje si´ intuicja.

• Szczególnie w górach, jeÊli mo˝esz, omijaj podjazdy – zabierajà najwi´cej si∏y.
• Jazda przez las, bez Êcie˝ki czasem pozwala zaoszcz´dziç sporo metrów i czasu – zwróç uwag´

czy nie ma takiej mo˝liwoÊci, nie ogarniczaj si´ tylko do dróg i Êcie˝ek (oczywiÊcie tylko i wy∏àcz-
nie jeÊli regulamin kraju w którym startujesz dopuszcza poruszanie si´ poza drogami)

• Zwróç uwag´ czy na twoim wariancie nie ma p∏otów, terenów zakazanych, gospodarstw, takie
przeszkody zabierajà sporo cennego czasu, a czasem zmuszajà do sporego nadk∏adania drogi.

• JeÊli droga którà wybra∏eÊ jest trudno przejezdna drog´ lub sytuacja w terenie wyglàda zupe∏nie
inaczej ni˝ na mapie (roboty leÊne, Êcinak drzew) mo˝e warto skorygowaç wariant. Ale pami´taj
zmiana wariantu powoduje, ˝e musisz znaleêç i zapami´taç innà drog´, mo˝e to zajàç wi´cej czasu
i spowodowaç b∏àd. Mo˝e wi´c zaciÊnij z´by, staƒ na peda∏y i jak najszybciej pokonaj trefny odcinek.



44

• Góry ˝àdzà si´ troch´ innymi prawami, i tu szczególnie jest potrzebne czucie mapy i spryt. Droga,
która jest sporo d∏u˝sza np. o 40%, ale wiedzie ∏agodnym podjazdem mo˝e si´ okazaç zdecydo-
wanie szybsza ni˝ stromy kamienisty podjazd. ¸agodny podjazd daje nam te˝ czas na rozpraco-
wywanie kolejnych przejazdów. 

Na trasie wyÊcigu w ka˝dym momencie musisz wiedzieç, gdzie jesteÊ i co masz zrobiç na nast´p-
nym skrzy˝owaniu, przy granicy kultur, polu, zabudowaniu. Nie mo˝esz dopuÊcic do sytuacji, ˝e doje˝-
dzasz do rozwidlenia i zatrzymujesz si´ by sprawdziç, którà drog´ wybraç. JeÊli twoja orientacja nie na-
dà˝a za szybkoÊcià jazdy – zwolnij. Zatrzymanie si´, oglàdanie mapy i ponowny start zajmujà wi´cej
czasu ni˝ zwolnienie i podj´cie decyzji podczas jazdy. Doje˝dzajàc do punktu zwróç uwag´ w jakim
kierunku b´dziesz porusza∏ si´ do kolejnego punku, to pozwoli ci zaplanowaç technik´ podbicia punku
(czy b´dziesz tylko przeje˝dza∏ ko∏o punktu, czy nawraca∏). Pami´taj, przed punktem zmieƒ bieg
w rowerze na l˝ejszy, b´dzie ci ∏atwiej ruszyç. 

JeÊli dogonisz innego zawodnika lub niestety zosta∏eÊ dogoniony postaraj si´ jechaç „swoje”,
dotrzymuj mu t´po, ale ca∏y czas kontroluj map´. Nie daj si´ ponieÊç emocjà, bàdz skupiony przede
wszytkim na swojej jeêdzie.

Ostatnie punkty i do mety!

Pokona∏eÊ 90% trasy, czujesz ˝e idzie ci dobrze – nie myÊl o mecie, o tym które miejsce zajmiesz,
czy pojecha∏eÊ dobre warianty. Skup si´ tylko i wy∏àcznie na kolejnym punkcie tak jak by∏ on pierwszym
punktem wyÊcigu, jesteÊ zm´czony i czujesz nogi – nie zwalniaj, na prostych odcinkach postaraj si´
jeszcze przyspieszyç byç mo˝e te kilka sekund zawa˝à o zwyci´stwie, odpoczniesz, gdy podbijesz
punktu o „Finisz”. Daj z siebie wszystko. 

Pami´taj trenujàc i startujàc w zawodach rowerowej jazdy na orientacj´ czerp z tego radoÊç, ciesz
si´ najlepszym przejazdem mi´dzy punktami, tym ˝e nie z∏apa∏eÊ gumy, ˝e nikt ci´ nie dogoni∏, a przede
wszystkim ciesz si´ jak najcz´Êciej wygranym wyÊcigiem. Tego ci ˝ycz´.
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INNE FORMY ZAWODÓW W ROWEROWEJ JEèDZIE NA ORIENTACJ¢

W Polsce oraz kilku innych krajach rozgrywane sà zawody pod nazwà scorelauf. Ta forma
zawodów jest bardzo popularna zw∏aszcza w Czechach. W Polsce do 2007 roku rozgrywane by∏y
Mistrzostwa Polski na tym dystansie, jednak ze wzgl´du na nomenklatur´ przyj´tà przez
Mi´dzynarodowà Federacj´ Orientacji Sportowej (IOF) dystans ten nie znalaz∏ si´ w jej wykazie. Podczas
organizacji tego typu zawodów mo˝na robiç zarówno start interwa∏owy jak i masowy, gdy˝ zawodnicy
wybierajà ró˝ne warianty pokonania trasy. Zawody na tym dystansie mo˝na rozgrywaç u˝ywajàc map
w skali 1:10 000, 1:15 000, 1:20 000. D∏ugoÊci tras sà podobne do tych jakie mamy na dystansie
klasycznym. Zasady rozgrywania zawodów lub treningu w tej formie polegajà na tym, ˝e zawodnik ma
naniesione na mapie wszystkie punkty kontrolne wraz z ich oznaczeniem kodowym, ale nie sà one
ponumerowane, ani po∏àczone ze sobà. Zadaniem zawodnika jest potwierdzenie swojej obecnoÊci 
na wszystkich punktach kontrolnych, które ma wyrysowane na mapie w dowolnie wybranej przez siebie
kolejnoÊci. Zadaniem zawodnika (na linii startu) po otrzymaniu mapy jest samodzielne wybranie
optymalnego (najkrótszego) wariantu pokonania ca∏ej trasy. W tym celu organizator na starcie
powinien zapewniç flamaster lub inny kolorowy pisak do wykreÊlenia po∏àczeƒ PK przez zawodnika 
w takiej kolejnoÊci w jakiej chce on je potwierdzaç. Nie ma jednak obowiàzku korzystania z tego

rodzaju udogodnieƒ i niektóre osoby pokonujà tras´ dzi´ki
umiej´tnoÊci zapami´tywania przebytej trasy i punktów
kontrolnych, które ju˝ potwierdzili. Jest, to jednak doÊç
ryzykowne i czasami si´ zdarza, ˝e zawodnik potwierdza
dwa razy ten sam punkt kontrolny, co nie jest b∏´dem, 
ale powoduje strat´ czasu. Bywajà te˝ sytuacje w których
zawodnik zapomina potwierdziç jakiÊ punkt kontrolny, 
co ju˝ powoduje jego dyskwalifikacj´. Dlatego dobrze jest
przed wyruszeniem na tras´ zaznaczyç sobie na mapie
schemat kolejnoÊci jej pokonania. W trakcie pokonywania
trasy zawodnik mo˝e skorygowaç swoje wczeÊniejsze plany
pokonania trasy.

Scorelauf jest te˝ bardzo dobrà formà treningu dla
zawodników, wymagajàcà od nich dodatkowych umiej´tnoÊci
wyboru optymalnej trasy.

Na stronie 47 mapa z zawodów w formie Scorelauf 
ze wszystkimi punktami kontrolnymi, a poni˝ej podane kody
punktów kontrolnych dla poszczególnych kategorii
wiekowych. Zawodnicy w poszczególnych kategorach
wiekowych otrzymujà na starcie map´, tylko z tymi
punktami kontrolnymi, które muszà odnaleêç w terenie. 

Wykaz punktów kontrolnych do potwierdzenia przez zawodników w poszczególnych
kategoriach wiekowych, dystans scorelauf. Mapa na stronie 47.

K/M-12 Open R 5 PK 31, 34, 35, 51, 99
K/M-14 Open K 9 PK 31, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 51, 99
K-17, K-40, M-60 Open M 13 PK 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 48, 49, 50, 51, 52, 99
K-20, M-17, M-50 17 PK 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 45, 48, 49, 50, 51, 52, 99
M-20, M-40 20 PK 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43,  45, 46, 47, 48, 49,

50, 51, 52, 99
M-21 22 PK 31, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 

48, 49, 50, 51, 52, 99
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