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Упражнение, которое представлено в
данной статье, – это пример того, как
можно тренировать умение вернуть кон-
такт с картой. На своем языке мы называ-
ем это упражнением на чтение карты
(вчитывание), также известным как “о-
бананы”. Как бы мы ни назвали это уп-
ражнение, его суть от этого не меняется:
упражнение проводится парами, где в
каждый момент времени карта находится
только у одного из спортсменов. Другой
следует за ним до того момента, пока не
придет его время взять карту и опреде-
лить свое местонахождение. Две карты, А
и Б, сложены «спина к спине» в один и
тот же пакет. Спортсмен А начинает уп-
ражнение. У него на карте нанесен старт
и перегон до области обмена, которая на
карте имеет форму банана, в связи с чем
упражнение и получило свое название.
Спортсмен Б следует за спортсменом А
без карты и пытается следить, какие ори-
ентиры они пробегают.

ППееррееввееррннииттее  ккааррттуу  вв  ««ббааннааннее»»..
Когда пара вбегает в область «банана»,
спортсмен А выбирает в этой ограничен-
ной области точку, в которой он передаст
карту, перевернутую стороной Б вверх,
другому спортсмену. Теперь спортсмен Б
должен вчитаться в карту и затем бежать
на свой первый КП, не зная изначально
где располагается «банан» и, как мы ее
назовем, «точка обмена» относительно
нарисованного КП. Задача спортсмена Б
вчитаться в карту как можно быстрее, ис-
пользуя информацию, которую он полу-
чил по пути к точке обмена. Когда спор-
тсмен Б сочтет, что он сопоставил мес-
тность с картой, он должен взять свой КП.

После КП начинается новый перегон, ко-
торый ведет в новый «банан». На это раз
спортсмен Б ведет, а спортсмен А следует
за ним. Внутри второго «банана» спор-
тсмены снова меняются ролями.

ППррооббееггааййттее  ооттччееттллииввыыее  ооббъъееккттыы..
Если вы тот спортсмен, который бежит с
картой, то до входа в область обмена вы
ориентируетесь обычным способом. Ког-
да вы уже оказываетесь в «банане», было
бы хорошо для вашего партнера, если бы
вы пробежали мимо нескольких отчетли-
вых объектов в пределах области, таким
образом, ей/ему будет легче вчитаться в
карту. Если вы тот спортсмен, которого
ведут, вы все-таки должны пытаться
сконцентрироваться
на ориентировании.
В каком направле-
нии вы бежите, про-
бежали ли  отчетли-
вые объекты,  что вы
видите вокруг себя?
Скоро ваша очередь
снова читать карту.
В качестве подготов-
ки к упражнению
потребуется дистан-
ция с призмами в ле-
су, желательно с дос-
таточно равными по
длине перегонами.
На карте А обознача-
ется старт, все чет-
ные КП и финиш,
тогда как на другой
карте (Б) все нечет-
ные КП и финиш. Об-
ласти обмена выби-

раются недалеко от КП и обозначаются на
той карте, где не обозначен сам КП. То
есть на карте А обозначаются все «бана-
ны» вблизи нечетных КП, а на карте Б
«бананы» вблизи четных КП. Предыду-
щий КП (старт) и «банан» соединяются
линией.

На примере карты красным показано
все, что будет обозначено на карте А, а
голубым, то что будет на другой карте
(Б). Если упражнение будут выполнять
несколько пар, то для них было бы хоро-
шо обозначить разные области обмена,
чтобы разделить пары. Адаптируйте уро-
вень сложности упражнения для каждой
пары путем выбора расположения «бана-
нов». Для более сильных пар «бананы»
могут располагаться в более сложной об-
ласти, тогда как для детей и менее опыт-
ных участников можно обозначить гораз-
до более легкие «бананы» или, как мы их
называем, области обмена. 

ККООГГДДАА  ООРРИИЕЕННТТИИРРООВВЩЩИИККИИ  ИИЩЩУУТТ  ББААННААННЫЫ  
Весенний сезон в самом разгаре или, возможно, уже закончен. Проведено дос-

таточно много тренировок и отбегано много соревнований. Положа руку на сер-
дце, вы можете сказать, что всегда бежали безупречно четко? Или вы, как и я,
иногда ошибались, и вам нужно было определить свое местонахождение в карте
и заставить себя снова сконцентрироваться. Возможно, стоит поработать над
этим элементом.
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