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Ako ste se ikad zatekli u nepoznatom gradu, s kartom u ruci, ne znajuci u kom smjeru krenuti
kako biste doSli do Zeljenog odredista vjerojatno niste upoznati sa orijentacijskim sportom,
odnosno orijentacijskim tréanjem. Osim $to ¢e vas odvojiti od TV prijemnika, kompjutera i
trgovackih centara te odvesti u prirodu, orijentacijsko tr€anje odlicno ¢ée utjecati na vasu tjelesnu
kondiciju, razvoj kognitivnih sposobnosti i zdravlja opéenito.

Uvjezbat ¢ete kako $to bolje djelovati pod pritiskom, kako koristiti kompas, Citati kartu i
topografske znakove, a ukljuciti mozete i cijelu obitelj - od najmladih ¢lanova pa do veterana.
Kao §to i samo ime govori orijentacijsko tréanje je aktivnost koja istovremeno iziskuje dobru
tjelesnu, ali i mentalnu pripremljenost kako bi natjecatelj, pri iznimnom fiziCkom naporu, bio
spreman donositi ispravne odluke temeljene na znanju orijentacije u prostoru.

Cilj svakog orijentaciste je u $to kracem vremenu obiéi sve zadane kontrolne to¢ke koristeci
orijentacijsku kartu i kompas. Kontrolne toCke postavljaju se u podrucjima koja najcesce
podrazumijevaju Sumske predijele, parkove i planine s raznolikim tipovima vegetacije i
konfiguracije terena, ali ponekad i dijelove gradskih jezgri. ToCke se nakon postavljanja na
terenu biljeze i na pripadajucoj, detaljnoj, orijentacijskoj karti koju orijentacist dobiva netom uogi
pocetka treninga ili natjecanja.

Orijentacijskim tréanjem mozete se baviti bez obzira na vase poCetno znanje i fizicku kondiciju.
Potrebno je pridruziti nekom od klubova za orijentacijsko tr€anje te sudjelujeti u organiziranim
treninzima, a ovisno o vasim afinitetima i natjecanjima. Unutar odabranog kluba moguce je
pohadati i Skolu orijentacije koja ¢e vas opskrbiti svim informacijama i znanjima potrebnim za
pravilan pocCetak bavljenja ovim sportom.

Pocetni treninzi najcesée seorganiziraju po zavrsetku tekucée orijentacijske sezone, odnosno
krajem kalendarske godine, a te€ajevi pocetkom godine, pa je jesen pravi trenutak da razmislite
kako Sto kvalitetnije upotpuniti svoje slobodno vrijeme. Osnovni treninzi i natjecanja odvijaju se
uglavnom tijekom vikenda pa se vrlo lako mogu uklopiti u vase svakodnevne obaveze.
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Karta, kompas, kopacke
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aovaj spgrt, osim kompasa i karte koju dobivate pri svakom novom treningu ili natjecanju,
potrebna vam je udobna odjeca i obuca. Za pocetak je dovoljna i prozraCna trenirka ili dres, te
nesto tvrde tenisice koje dobro drze stopalo i tako sprje€avaju moguce ozljede uzrokovane
stalnim promjenama terena i konfiguracije tla. Natjecatelji koriste takozvane kopacke i
orijentacijski dres koji ih, osim od nepovoljni vremenskih uvjeta, stiti i od razli€itih oblika tesko
prohodne vegetacije, trnja, kopriva, Zbunja. Osim tr€edi, orijentirati se mozete i na brdskom
biciklu, a mozete odabrati i kategoriju precizne orijentacije.
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Sa stavom pravog orijentaciste, da u Zivotu i u prirodi ne postoje nikakve prepreke, pozivamo
vas da se $to prije, sa kompasom u ruci, uputite u najblizi orijentacijski klub i upotpunite svoje
slobodno vrijeme na najbolji moguci nacin. Bez obzira da li Zelite ostvariti vrhunski sportski
rezultat ili se samo rekreirati zadovoljstvo ¢e vam pruziti vrijeme provedeno u prirodi i spoznaja
da ste obisli sve zadane kontrolne toCke. Detaljne informacije i popis klubova koji djeluju u vasoj
blizini moZete potraZiti na web stranicama Hrvatskog orijentacijskog saveza ( www.cof.hr).

| Vizualizacijom do ciljg

|Kako | biste ostvarili $to bolje fezultate i istinski uZivali u orijentacisjkom tréanju prepor

Foto: Darko Surjan (OK Kapela)
Tekst: Ana Badri¢, Medikus kreativni laboratorij

2/2


http://www.cof.hr

