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Πριν ξεκινήσουµε τη γνωριµία µας µε τη βασική ορολογία που σχετίζεται
µε την έννοια και την πράξη του προσανατολισµού, ας µελετήσουµε
µια σηµαντική και ενδιαφέρουσα ετυµολογική και εννοιολογική
ανακολουθία: το ρήµα «προσανατολίζω» προέρχεται από το «προς + 
ανατολή» και σηµαίνει «στρέφω κάτι προς τα ανατολικά» και ως µέσο
ρήµα «προσανατολίζοµαι» σηµαίνει «εντοπίζω τα σηµεία του ορίζοντα
του τόπου όπου βρίσκοµαι, ή βρίσκω την κατεύθυνση που πρέπει να
ακολουθήσω».

Κάθε φορά που νιώθουµε «χαµένοι» στο χώρο, τι ψάχνουµε τελικά, την
Ανατολή ή το Βορρά; Το ερώτηµα δεν είναι ρητορικό. Εάν δεχθούµε
ότι η µαγνητική πυξίδα µας δείχνει πάντα το Βορρά, τότε ίσως θα
έπρεπε να χρησιµοποιούµε τη λέξη «προσβορρίζω» και
«προσβορρίζοµαι». Έτσι, για να λύσουµε πλήρως το ζήτηµα, πρέπει
να κάνουµε µια σύντοµη ιστορική αναδροµή.

Στην αρχαιότητα δεν υπήρχαν όργανα ή άλλα τεχνικά µέσα
προσανατολισµού και ήταν επόµενο οι άνθρωποι συνήθως να
καταφεύγουν σε φυσικά σηµεία αναφοράς, όπως η ανατολή του
ηλίου. Η ίδια έννοια πέρασε και σε άλλες ∆υτικοευρωπαϊκές γλώσσες
όπως τα Αγγλικά, Γαλλικά και Ιταλικά και γι’ αυτό το λόγο οι
αντίστοιχες λέξεις έχουν ως θέµα τη λέξη «Orient» που σηµαίνει
ανατολή.



• Το orienteering είναι ένα δηµοφιλές άθληµα στη
Βόρεια Ευρώπη στο οποίο νέοι και ενήλικες
βρίσκουν µεγάλη ευχαρίστηση µέσα από την
πρόκληση της εύρεσης σταθµών ελέγχου σε
όµορφες γεωγραφικές περιοχές, δάσους και
βοσκοτόπων. Είναι ένα σπορ που παρέχει
ευχαρίστηση σε όλα τα επίπεδα συναγωνισµού, 
αλλά όπου η τεχνική είναι ζωτικής σηµασίας για
να θριαµβεύσει ο αγωνιζόµενος πάνω στις
δύσκολες λεπτοµέρειες του χάρτη και του
εδάφους και έτσι να ικανοποιηθεί πλήρως από
τον αγώνα.
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• Το orienteering είναι ένα άθληµα προσανατολισµού που
χρησιµοποιεί ειδικά σχεδιασµένους και λεπτοµερείς
χάρτες. Όποιος συµµετέχει υποχρεούται να επισκεφθεί
όλα τα σηµεία ελέγχου στη σωστή σειρά. Τα σηµεία
ελέγχου είναι σηµειωµένα πάνω στο χάρτη σαν κύκλοι
και είναι πάντοτε χαρακτηριστικά του εδάφους που
διακρίνονται. Τα σηµεία ελέγχου είναι µεγάλες
τρίπλευρες σηµαίες χρώµατος πορτοκαλί και άσπρου και
είναι τοποθετηµένες µέσα στον κύκλο όπως σηµειώνεται
στο χάρτη. Κάθε σηµείο ελέγχου έχει έναν κωδικό
αριθµό για αναγνώριση και ένα τρυπητήρι µε ένα
µοναδικό σύστηµα σήµανσης το οποίο χρησιµοποιείται
από τους αγωνιζόµενους για να µαρκάρουν την κάρτα
τους και να αποδείξουν ότι έχουν επισκεφθεί το σωστό
σηµείο ελέγχου. 
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• Το orienteering είναι ένα άθληµα το οποίο προϋποθέτει λίγα

πράγµατα σε σχέση µε εξειδικευµένο υλικό. Για το ξεκίνηµα δεν
χρειάζονται παρά αθλητικά παπούτσια ανώµαλου δρόµου, ολόσωµη
φόρµα, ένας χάρτης και µία πυξίδα. Τα µακριά παντελόνια της
φόρµας είναι απαραίτητα κατά τη διάρκεια του αγώνα διότι ο
αγωνιζόµενος διασχίζει πολλές φορές περιοχές µε πυκνή βλάστηση, 
θάµνους και βράχια. Το ίδιο σχεδόν απαραίτητες είναι και οι φανέλες
µε µακριά µανίκια. Τα παπούτσια πρέπει να έχουν τάπες ή εγκοπές
για γερό πιάσιµο σε ανώµαλο έδαφος. Ένα ελαφρύ αδιάβροχο το
οποίο θα µπορούσε να τοποθετηθεί µέσα σε κάποια τσέπη
συνιστάται σε περίπτωση βροχής. Μία σφυρίχτρα καλό είναι να
έχουν όλοι οι αρχάριοι σε περίπτωση που χαθούν µέσα στο δάσος. 
Οι παραµάνες χρειάζονται για την τοποθέτηση του αριθµού στη
φανέλα. Ένα κόκκινο στυλό ή καλύτερα µαρκαδόρος που αφήνει
µόνιµα σηµάδια χρειάζεται για να σηµειώσει ο αγωνιζόµενος πάνω
στο δικό του χάρτη τη διαδροµή που πρέπει να ακολουθήσει. 
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• Όλοι οι συµµετέχοντες µπορούν να διαλέξουν µία διαδροµή που να

ταιριάζει στις ικανότητες και στην εµπειρία τους. ∆εν είναι
απαραίτητο να τρέχει κανείς, κάλλιστα µπορεί κάποιος να
περπατήσει, γεγονός που βοηθάει τους ηλικιωµένους ή άτοµα µε
σωµατικές αναπηρίες να λάβουν µέρος. Αντίθετα µε τον κλασσικό
αθλητισµό, η εκκίνηση δεν δίνεται για όλους τους συµµετέχοντες
µαζί αλλά χωριστά σε τακτά χρονικά διαστήµατα. Εάν τα σηµεία
ελέγχου δεν είναι ήδη τυπωµένα πάνω στο χάρτη, τότε ο κάθε
αγωνιζόµενος πρέπει να αντιγράψει τους κύκλους µε τα σηµεία
ελέγχου από έναν εντοιχισµένο κεντρικό χάρτη πάνω στο δικό του
χάρτη. Στη συνέχεια ο κάθε αγωνιζόµενος ξεχύνεται µέσα στο δάσος
για να βρει τα σηµεία ελέγχου όσο πιο γρήγορα µπορεί. Νικητής
είναι αυτός ο οποίος ολοκλήρωσε τη διαδροµή στο συντοµότερο
δυνατό χρόνο. Το orienteering είναι ένα ατοµικό άθληµα το οποίο
απαιτεί αυτοσυγκέντρωση για να διατηρηθεί κανείς πάνω στην
επιλεγµένη διαδροµή. 
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• Ο προσανατολισµός στο δάσος και γενικότερα οι
ασκήσεις στην ύπαιθρο προσφέρουν αερόβια ισχύ. 
Συγκεκριµένα, τα οφέλη της αερόβιας άσκησης είναι τα
εξής:

Βελτίωση της γενικής φυσικής κατάστασης.
Βελτίωση του καρδιαγγειακού και του
καρδιαναπνευστικού συστήµατος.
Μείωση του ποσοστού λίπους στο σώµα.
Γενική υγεία και ευεξία.
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