
  

Соревнования Соревнования 
с элементами ориентированияс элементами ориентирования



  

Соревнования

● Беговые (рогейны, СО, марш-броски и др.)
● Велосипедные (рогейны, гонки, MTBO)
● Лыжные (рогейны и Ski-o)
● На байдарках (рогейны и гонки)
● Приключенческие гонки (мультигонки)



  

Беговые соревнования



  

Особенности

● Доступно всем при любой погоде и в любое 
время года.

● Бег по пересечённой местности (лесные и 
полевые дороги, тропы, бездорожье).



  

Снаряжение и экипировка
Кроссовки

Salomon Speedcross Inov8 X-Talon



  

Шиповки для зимы

VJ-Sport Integrator



  

Беговая одежда



  

Гамаши



  

Рюкзак

Camp Trail Vest Light

«Дети болот» перед весенним ММБ 2017



  

Компас

Mosscompass
Silva



  

Ориентирование
Техника

1. Работа с компасом и картой



  

Условные знаки надо знать!

Стандарт ISOM2000
moscompass.ru/news/rules/isom2000/

Стандарт ISOM2017
rufso.ru/wp-content/uploads/2017/07/isom_2017.pdf



  

2. Технические приёмы

● Точное чтение карты
● Скоростное («грубое») чтение карты
● Бег по направлению (точный азимут, бег в 

мешок, с упреждением)
● Контроль расстояния (подсчёт пар шагов)
● Отметка на КП



  

Ориентирование
Тактика

● Выбор варианта на перегоне от КП до КП
● Регулирование скорости
● Повышение точности при приближении к КП
● Анализ после соревнований (o-gps-center.ru, 

strava.com)



  

Ориентирование по выбору

● Короткий путь не всегда самый быстрый
● Навык можно тренировать в домашних 

условиях



  

Литература про ориентирование 
бегом

Ширинян А.А., Иванов А.В. 
Современная подготовка спортсмена-

ориентировщика. – М., Академ принт, 2012



  

Велосипедные соревнования



  

Особенности

● Ориентирование по дорогам
● Выше скорость (легко проскочить нужный 

поворот)



  

Снаряжение и экипировка



  

Специальное снаряжение
Компас на ремешке



  

Велопланшет

Fishian
Miry



  

Техника велоориентирования

● Запоминание карты
● Контроль расстояний по велокомпьютеру



  

Тактика велоориентирования

● В объезд или напрямую?



  

Лыжные соревнования



  

Особенности
● Ориентирование похоже на вело
● Нужно уметь бегать на лыжах



  

Снаряжение

● Лыжи
● Ботинки
● Палки с большими лапками



  

Спецснаряжение

● Лыжный планшет (Fishian, Nordenmark, Miry)



  

Техника и тактика

● Похоже на 
велосипедную

● Отметка на КП
● Ski-o Map Memory

catchingfeatures.com/b/

skiomapmemory.html



  

Ориентирование на байдарках



  

Приключенческие гонки



  

Борьба со сном на длинных ПГ



  

Рогейн

Отличия от 
спортивного 
ориентирования:

● длинное (3 – 24 часа);
● командное (2 – 5 

чел.);
● КП имеют разную 

стоимость



  

Подготовка

● Дома изучить район (nakarte.tk)
● После получения карты проверить 

направление линий магнитного меридиана



  

Планирование
● С помощью нитки
● С помощью курвиметра



  

Подробнее про планирование

● Семинар "Стратегия и тактика в 
рогейнах" от команды "Дети Болот" 
https://youtu.be/1NaapckstH4

● Рогейн для новичков. Некоторые вопросы 
тактики 
http://nn.rogaine.ru/35-tactic-in-rogaine-article

https://youtu.be/1NaapckstH4
http://nn.rogaine.ru/35-tactic-in-rogaine-article


  

Подготовка карты перед стартом



  

Marsh-броски

Специфика
● Обязательная ночёвка



  

Снаряжение

● Ничего лишнего



  

Физическая подготовка

● Регулярность
● Постепенность
● Специфичность
● Низкоинтенсивные объёмы

См. Современная подготовка спортсмена-
ориентировщика.



  

Финиш
Вопросы
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