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MAPA DO RADIOORIENTACII
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Trasa biegu, jej dlugosé oraz skala trudnosci zaleza od kategorii wiekowej i poziomu zaawansowania
technicznego zawodnikéw, dla ktérych zostata zaprojektowana. W praktyce liczy ona w linii prostej okoto 3
km dla 11-to tatkéw, 12-16 km dla senioréw (w zaleznosci od rodzaju terenu).

ARENA JEST LAS Bieganie na radioorientacje daje mozliwos$¢ ruchu na $wiezym powietrzu w naturalnym
srodowisku w otoczeniu przyrody, wptywajacej korzystnie na samopoczucie duchowe i fizyczne, co niesie
szczegoblne walory zdrowotne. Ponadto ruch ten wzbogacony jest elementami rywalizacji i
wspotzawodnictwa, co przynosi odprezenie i satysfakcje z wysitku. Emocje i przezycia sportowe wzbogacaja
doznania estetyczne wywotane urokiem przyrody. R6znorodnos¢ terenéw, niepowtarzalnosc tras w kolejnych
zawodach chroni uczestnikéw od jakiejkolwiek monotonii. Kazde zawody to podréz w nieznane to spotkanie z
przyroda, to mozliwos¢ radzenia sobie w nowych sytuacjach.

stabos$ciami, zmeczeniem, wreszcie z wszelkimi przeszkodami terenowymi stanowi wspaniata szkote
hartowania silnej woli i samozaparcia. Oriéntacja w terenie usza rowniez do szybkiego rozwiazywania
wielu zadan umystowych. Uczy precyzyjnego a
Wymaga spostrzegawczosci, koncentracji, nosci uwagi pomimo zmeczenia. Czesto
zawodnicy o mniejszych mozliwosciach biggowych osiagaja lepsze wyniki, wiasnie dzieki swoim cechom
psychicznym i wiekszym zdolnosciom intdlekt

TO SPORT DLA KAZDEGO

zliwo$¢é dowolnego regulowania swego wysitku
stanowia o rekreacyjnych wartosciach tego kportu j pozwalaja rozpatrywac go nie tylko w kategoriach
wyczynu. Wszystkie zawody rozgrywane sa W réznych kategoriach wiekowych w zaleznosci od wieku i
umiejetnosci (najmtodsza kategoria to dzieci hajstarsza to kategoria os6b 60-70 letnich). Brak
bezposredniego kontaktu z rywalami oraz pokon \u_a'nie trasy z dala od jakichkolwiek obserwatoréw uwalnia
uczestnikéw od skrepowania i obawy, ze naraza dig ha oSmieszenie z powodu niewielkich mozliwosci
biegowych i matych umiejetnosci technicznych.. Biedanie na radioorientacje moze by¢ takze czesciq
specjalnego treningu sprawnosciowego np. dla hgrcgrzy, policjantéow, czy adeptéw "sztuki przetrwania".

ego myslenia i blyskawicznego podejmowania decyzji.

STARTUJ NA MIARE SWOICH UMIEJETNOSCI I MOZLIWOSCI A NIE AMBICJI
WYGRYWAJ BEZ PYCHY PRZEGRYWAJ BEZ URAZY

Co zabrac na zawody
*  Kompas, mapnik, sznurek folia na karte startowq ZEGAREK-STGPER
e buty do biegu (dobre jest obuwie z "bieznikiem" na podeszwie)

®  stroj do biegu (lekki, wytrzymaty, taki, ktory moze si¢ pobrudzic i po ktorym nie bedziemy ptakac, gdy
sie potarga na trasie)

e buty i stroj do przebrania po biegu

®  przydaje si¢ dlugopis, sznuréwka, tasma klejgca (przezroczysta i ewentualnig papierowa)

e cos do zjedzenia i picia / banan, czekolada,sok/

e kurtke od deszczu i zimna

° miej karimate i Spiwor zazwyczaj Spimy w salach gimnastycznych. Kapcie

®  plecaczek do zabrania rzeczy potrzebnych do startu na zawodach

Przed zawodami

Warto zjawi¢ sie w biurze zawodow na godzine przed zawodami. Czas ten jest potrzebny na
rejestracje, pobranie kart startowych (ewentualnie wypozyczenie chipow), przygotowanie
opisow punktow itd. ROZGRZEWKA

Trening biegowy
Zawarte tutaj informacje pomogq poczgtkujgcym zawodnikom rozpoczqé trening biegowy potrzebny do
owocnych startow w radioorientacji. Jezeli zastosujecie si¢ do wskazowek i bedziecie wytrwale dgzy¢ do celu na
pewno sig uda. Rodzaj i intensywnoS¢ treningu zalezy od tego w jakiej kategorii wiekowej startujesz, kategorie
miodsze tzn: dzieci ,mlodziczki, mlodzicy biegajq duzo mniej niz juniorzy, seniorzy, weterani .Mlodsze kategorie
-wystarczy gdy trenujecie co 2 lub 3 dzien przebiegajgc jednorazowo od 3 do 6 km. W sobotg i niedzielg
koniecznie musicie wyjs¢ na trening - poniewaz
wiasnie w te dni najczesciej odbywajq si¢ zawody i
przebiec troche wiecej niz normalnie. Jak zaczg¢ - na
poczqtku nie musicie przebiegac¢ catego dystansu ,
mozecie przebiec na poczqtku treningu np. 500m i is¢
300m a gdy mozecie biegniecie tyle ile wytrzymacie bez
przystanku i znowu piechotka i tak do konca treningu.
Jezeli przez 2 tygodnie bedziecie tak trenowaé tow 3
tygodniu nie powinniscie zatrzymywac sig na
treningach, bedziecie przebiegac bez zatrzymywania ok.
3-7 km. Starsze kategorie- tutaj juz nie ma zabawy




Jezeli sport traktuje sie jako sport a nie jako rekreacje to treningi powinny odbywac si¢ codziennie w okresie
zimowym (Swigta ,ferie)2x dziennie.

Najwazniejsze daty z historii Polskiego Zwiazku Radioorientacji

Sportowej

Rok 1990
26 pazdziernika - spotkanie dziataczy LOH
"fowami na lisa" w Olszance k/Krasniczyf
Radioorientacji Sportowej.

listopad 1990 - Komitet do spraw Mlog

PZK i ZHP zainteresowanych radiowymi

polskiego zwigzku sportowego.
grudzien 1990 - powstajq pierwsze

Rok 1991
20 stycznia - posiedzenie Komifg
4 lutego - zatwierdzenie statutu

16 lutego - I Krajowy Zjazd Delega
Strzemiecznego na Prezesa Zwigzku

podrobka koWwety i tak tez dziala. 3)ALTAJ-produkcji
Ukrainskiej czy Rosyjskiej - jeden z pierwszych matych
odbiornikow, ciezki jak ceglta. 4)CZARNY -Ukrainski z
wyginang anteng .

SPRZET UKF (144 Mhz )1)CZARNY -Ukrainski, najlzejszy, najdokiadniejszy ,posiada 4
tony dzigki ktorym mozna okresli¢ odlegtos¢ do nadajnika z doktadnoscig do 300
metrow.2)ALTAJ-, jest cigzki -prawie 3 razy cigzszy od CZARNEGO
ma duzo pokretel i przelqcznikow ktore w czasie biegu bardziej
przeszkadzajg niz pomagajq.3)UNISAR - Polski ,Bydgoski , ma dziwne
druciane anteny ,lubi si¢ przestawia¢ w czasie biegu (czestotliwosé i
glosnosé )

4) KORWETA - produkcji Pietrowa, najbardziej dokladny z
wymienionych. Wiekszos¢ reprezentantow Polski z takim wilasnie
Startuje.

TRENINGI technicznel) Przyswajanie sprzetu. Po pierwsze nauka
rozpoznawania numeru nadajnikow -nauka alfabetu Morse a (kilka
znakow), zapoznanie z odbiornikiem .Nadajnik - ustawiamy na prace cigglq i
ukrywamy od poszukujgcego w odleglosci max 200 metrow. Zawodnik
-poznaje podstawowe zasady wystuchiwania sprzetu, szuka nadajnika. 2)To
samo co 1) tylko nadajnik pracuje w cyklu .Nadajnik ustawiamy w takiej
odleglosci aby zawodnik zdgzyt do niego dobiec w czasie 1 min.

Uczniowski Klub Sportowy Azymut przy Szkole
Podstawowej w Siedliskach 22-400 Zamo$¢ tel. 084 6214700. NIP 922-25-19-405
Regon 950362934

UKS AZYMUT GMINA ZAMOSC

Klub istnieje od 4 czerwca 1996 roku. Sekcja radioorientacji sportowej od 1996 roku. Sekcja biegu na orientacje od 2003 roku.

Prezes - Piotr Chabros .

Od 2005 roku polgczenie klubow UKS AZYMUT, UKS GLADIATOR. )
KLUB SPONSOROWANY PRZEZ URZAD GMINY ZAMOSC

Od poczgtku swojego istnienia klub bardzo preznie rozpoczgl swojq dziatalnosé, juz w czerwcu 1996 roku
z pierwszq grupq dzieci wyjechat na zawody o Puchar
Przechodni MEN do Chetma a 1997 roku do Skierniewic,
pilnie podpatrujgc jak startujq najlepsi. W tymze roku bylismy
po raz pierwszy organizatorami Ogolnopolskiego Obozu w
Radioorientacji Sportowej. Dotychczas zorganizowalismy ich
8. Dzigki pomocy z zaprzyjaznionych stowarzyszen ze
Skierniewic Alfreda Cwenara, z Chetma Jana Kozaczuka oraz
Prezesa PZRS Zdzistawa Strzemiecznego udalo si¢ nam
zgromadzic¢ odpowiedni sprzet do radioorientacji sportowej.
Dzigki pomocy szkoleniowej Anatolija Doliniskiego z Lucka
nasza miodziez i dzieci w koncu zaczeta odnosic¢ sukcesy
indywidualne i druzynowe. W 1998 roku z pierwszych
wiosennych zawodow z 9 osobowej druzyny kazdy przywozi
puchar a zespolowo zajmujemy po raz pierwszy miejsce na
podium. W tymze roku PZRS powierza nam organizacje
zawodow Puchar Ministra Edukacji Narodowej. I oto zaskoczenie dla wszyslkzch zdobywamy ten puchar.
1999 — Puchar MEN, 2000 — II miejsce, 2001 — Puchar MEN, 2002 — Puchar MEN, 2003 — Puchar MEN
na wlasnos¢, 2004— I1I miejsce, 2005 — Puchar MEN, 2006 —3 miejsce, 2007 — Puchar Men

Organizacja zawodow: PUCHAR ROZTOCZA

19992600, 2001, 2002, 2603, 2004,2005, 2600, 2007,2008
OBOZY SPORTOWE

1997 Majdan Sopocki, 1998 Mokre,2000 Podlesice,2001
Mokre, 2003 Zamosc,2004 Zamosé,2005 Mokre,
Wierzchowiny,2006 — Wierzchowiny.

Najlepsi zawodnicy w historii klubu,
wielokrotni reprezentanci Polski, medalisci
Mistrzostw Polski i Europy:

Staniszewski Lukasz Nalepko Artur ,Tur
Adam, Puchacz Katarzyna, Ktus Milena ,
Brzozowska Monika Puchacz Karolina,
Szymanek Mateusz. W 2006 roku z okazji
10-lecia dzialalnosci klub otrzymuje od
Samorzqdu Gminy Zamos¢ proporzec .
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