
ТТррееннииррууййттеессьь  ссааммооссттоояяттееллььнноо..  Ес-
ли вы хотите потренироваться, но вам не
с кем побежать, то вы можете сделать
следующее:

Спланируйте дистанцию, которую вы
сможете предложить спортсменам своего
клуба или партнерам по тренировкам.
Когда вы сделаете это, бегите в лес, что-
бы поставить свою дистанцию.  Если вы
готовите тренировочную дистанцию  для
других, то вынуждены ориентироваться
тщательно и быть уверенным во всех точ-
ках. Сходится ли карта вокруг выбран-
ных точек или вы должны поменять объ-
ект КП или подкорректировать карту?

Вы многому учитесь, разбирая рисов-
ку карты, когда тренируетесь ставить КП
на местности. Получите удовольствие от
более спокойной тренировки с полной
концентрацией на карте и окружающей
местности!

Упражнение, которое сегодня будет
представлено – это очень веселое эста-
фетное упражнение, которое в шутку
называется  «о-ралли».  Упражнение
также отличается тем, что для его прове-
дения не надо ставить КП в лесу. Это уп-
ражнение  легко организовать на сборах.

По сути – это интервальное упражне-
ние, где во время промежутков отдыха
спортсмены обозначают КП друг для
друга. Во время интервала мы трениру-
емся ориентироваться правильно, нес-
мотря на высокую скорость, а во время
восстановления мы должны ориентиро-
ваться тщательно, чтобы правильно
обозначить КП для своего товарища по
команде.

Каждая эстафетная команда состоит
из трёх спортсменов. Если количество
участников не делится на три, то один
или два спортсмена могут бежать парал-
лельно на этапе в одной команде. Таким
образом, в итоге это получается эстафе-
та для трех участников, в которой спор-
тсмены по очереди пробегают по одно-
му перегону. То есть этап состоит из од-
ного КП.

ББееггииттее  ббыыссттрроо  ––  ттррууссииттее  ннаа  ссллееддуу--
юющщиийй.. На карте видно что как происхо-
дит: Соответственно спортсмен А (крас-
ный), Б (зеленый) и В (синий) быстро бе-
гут перегоны, обозначенные непрерыв-
ными линиями, после чего спокойно бе-
гут трусцой на свою последующую точку
старта (вдоль пунктирной линии). Таким
образом спортсмены Б (зеленые) обозна-
чают КП для спортсменов А (красные),
тогда как  для них самих КП обозначают
спортсмены В (синие).

В действительности на картах спор-
тсменов обозначен только один вариант
дистанции (красный, зеленый или голу-

бой), поэтому нет не-
обходимости делать ее
разноцветной. Дли-
тельность тренировки
зависит от длины пе-
регонов и количества
КП, которое должен
взять каждый учас-
тник. Для вечерней
тренировки будет дос-
таточно двух блоков
по 5-6 перегонов на
каждого участника.
Команда, чей спор-
тсмен прибежит пер-
вым на финиш, выиг-
рывает соревнования!
Между блоками все
спортсмены собирают-
ся вместе на финише
первого блока и вос-
станавливаются. 

Если группа состоит из неоднород-
ных по силам спортсменов, то можно по-
пытаться разделить их на три группы, в
каждую из которых войдут равные по си-
лам участники и которые соответствен-
но побегут этапы  А, Б и В. Путем варь-
ирования длины перегонов для каждой
группы можно добиться того, чтобы все
участники бежали примерно равные по
времени интервалы. Важно, чтобы рас-
стояние от КП до следующего старта уча-
стников было достаточно коротким, что-
бы на восстановительном перегоне они
могли успеть, не спеша, обозначить КП
для своих товарищей.

Перед стартом всего упражнения, до
старта спортсменов  А, спортсмены Б и
В с достаточным запасом времени убе-
гают на свои первые точки старта. Уда-
чи в лесу!

«О-РАЛЛИ» – ОРИЕНТИРОВАНИЕ
НА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ СКОРОСТИ
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