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Jaké typy mapovych tréninku pripravit?
— rozvoj konkrétni mapové dovednosti
— pFiprava na zavod / modelovy zavod (trénink na konkrétni zavod — podobny typ terénu,
stavba trati)
- mentalni a takticky mapovy trénink (tim se zde zabyvat nebudu)

Pred tréninkem

Co by si mél rozmyslet trenér, nezli zaCne s pfipravou tréninku:

- jaky je cil tréninku, kterou z dovednosti zavodnika chce rozvijet

— vhodnost zafazeni takového tréninku do celkového tréninkového planu zavodnika

- vhodnost zafazeni tréninku do tréninkovych plana celé tréninkové skupiny, pokud to neni
individualni trénink pro jednoho zavodnika

— vhodnost zafazeni tréninku vzhledem k ostatnim tréninkim (aby byl tréninkovy plan pestry
na typy trénink( a zaroven vyvazeny z hlediska rozvoje dovednosti)

Poté by mél trenér rozhodnout o nasledujicich bodech:

— jaky zvolit typ tréninku, aby se rozvinula pozadovana dovednost zavodnika

— jakou zvolit naro¢nost tréninku (jak fyzickou, tak orienta¢ni) vzhledem k dUrovni zavodnika /
zavodniku, pro néz je trénink planovan

— délka tréninku (pfevazné s ohledem na tréninkovy plan)

— denni doba tréninku (nejCastéji s ohledem na Casové moznosti zavodnikd, ale i jiné
okolnosti, které je potfeba vzit v ivahu)

— materialni zajisténi tréninku (doprava — auta / autobus, kontroly, lampiony, S| jednotky,
reflexy, svétla pro noc¢ni trénink, pocitac€, tiskarna, popisy, mapy, mapniky, fixy pro zakres,
faborky, startovni hodiny, stopky ...)

— personalni zajisténi tréninku (jak a kdy pojedou na trénink roznaseci kontrol, jak a kdy
pojedou zpét sbéraci kontrol, pokud nepojedou spole¢né s ostatnimi)

- jaké vystupy z pfedchozich bodl poskytnout zavodnikiim
Teprve pak je mozné planovat trénink.

Vstupni data, ktera by mél mit zavodnik nékolik dni &i tydnu pfed tréninkem nebo urcité alespon
rano pred odjezdem:

— typ tréninku (sprint, lesni zavod, stafety, atp.)

- terén (rovinaty les, hustniky, spousta cest, skaly, ...)

— pfiblizna délka tréninku, pfipadné prevyseni (i kdyz tyto udaje by mél byt schopen ziskat ze

svého dobfe navrzeného tréninkového planu)

- méfitko a ekvidistance pouzité mapy (pro fajnSmekry i mapar)

— C&as odjezdu

— predpokladany ¢as navratu

— vzdalenost tréninku (kolik hodin zase bude muset sedét v auté...)
Obecné vzato v8echny informace, které by mu jinak poskytl rozpis zavodu, ackoliv je jasné, ze
takovy ,pofadny rozpis“ nikdy zadny trenér tvofit nebude. Tyto informace ma i pfed zavodem, tudiz
na né ma narok i pfed tréninkem, pokud by jejich zvefejnéni nebylo proti zaméru tréninku.
Dale informace, které by byl schopen pfed zavodem poskytnout trenér, pokud je to pfipravny
trénink pfed konkrétnim zavodem (styl stavby trati, odhad umisténi uzlovych kontrol, ...)
Od téchto informaci se odviji, co si vezme zavodnik s sebou na trénink za vybaveni (typ bot, typ
obleceni, buzolu, Cip, iontaky, ...) a také jak se bude prfed tréninkem, pfipadné v prabéhu tréninku,
stravovat (rozebrano podrobnéji v doplriku o vyzivé zavodnika).
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Vstupni data, kterd by mél zavodnik ziskat pfed tréninkem na shromazdisti (pfipadné po cesté
autem, autobusem na shromazdisté):
— start 00, v kolik zavodnik pljde do lesa (pokud je to nutné a vhodné, tak i startovni listinu
vS§ech ucastnikl tréninku)
— zakladni data z ,rozpisu®, ktera by uz mél znat, nicméné je mohl zapomenout
— informace, na co se pfi tréninku zaméfit, jak trénink absolvovat (udrzeni sméru, volba
postupl, dohledavky)
- v nékterych pfipadech dokonce i informace, kterou dovednost by mél trénink u zavodnika
rozvijet
— Casovy limit, do kterého by se mél zavodnik dostavit do cile
- u mladSich zavodnikd nebo v tézkém terénu informace, jak se bezpecné dostat do cile
— popisy, pfipadné kde je najde (na startu, na mapé)
— jestli si bude muset zabalit mapu nebo uz bude vodovzdorné upravena
Obecné vzato vSechny informace, které by mu jinak poskytly pokyny zavodu. A opét ta sama fraze
jako o odstavec vy3e — tyto informace ma i pfed zavodem, tudiz na né ma narok i pfed tréninkem,
pokud by jejich zvefejnéni nebylo proti zaméru tréninku.

Zpracovani a vyhodnoceni tréninku

V sou€asné dobé& se na trénincich jiz vétSinou pouzivaji S| jednotky a Cipy, takze samotné
zpracovani vysledkud tréninku je velmi podobné zpracovani jakéhokoliv zavodu. Zavodnik obvykle
po dobéhu obdrzi listek se svymi mezicasy, pfipadné pofadim na jednotlivych mezi¢asech. DalSi
moznosti je pouziti navigaCnich pfistroju, napf. GPS. Po tréninku je v8ak nejcennéjsi analyza jeho
vysledkul a postup.

Zavodnik by si mél umét, s pomoci trenéra, odpovédét na otazky: Co jsem udélal Spatné? Pro¢ k
chybé dodlo? Co jsem naopak udélal dobfe oproti ostatnim? Pro¢ ostatni udélali chybu? Je
potfeba néjakou dovednost vylepsit? Opakuje se néjaka chyba Castéji? Co mohu udélat, abych
chybu odstranil?

Je vhodné, aby si trenér nebo samotny zavodnik vedl statistiku o zavodech a nékterych trénincich
do jakéhosi dotazniku, kde vypIni zakladni data o zavodé / tréninku (datum, pocasi, ...) a potom
prehled chyb, které udélal. VétSina chyb se da zafadit do nékolika kategorii. Nasledna analyza pak
pomuze odhalit, jestli se néjaka chyba Casto opakuje. Poznat své chyby je prvnim krokem k jejich
odstranéni a napraveni.

Co Ize hodnotit:

- splnéni pozadovanych cill tréninku (nemusi jit nutné vzdy o nejlepsi Cas, ale tfeba o
udrzeni se dané linie, pfesnost nabéhu na kontrolu, ...)

- jednotlivé postupy a mezi¢asy (primér na kilometr na postupu — jestli odpovida ocekavani
trenéra, volba spravného postupu, ...)

— porovnani mezi€asu s nejlepSim zavodnikem na postupu (vyrovnanost vykonu na po sobé
nasledujicich postupech vs. vynikajici a podpriimérné vykony na po sobé nasledujicich
postupech)

- celkovy Cas zavodnika a porovnani jeho vykonu s ostatnimi (jak odpovida ocekavani
trenéra vzhledem k aktualni vykonnosti zavodnika)

— zaznam vykonnosti zavodnika (sport tester)

— analyza chyb

Mél by se vZzdy hodnotit absolutni vykon zavodnika s tim, co bylo oéekavano, jenomzZe v praxi se
vétSinou porovnavaji pravé vykony nékolika zavodnikl, protoZe je to nejjednodussi metoda. Je
potfeba dat dobry pozor na to, aby nezapadl velmi dobry tréninkovy / zavodni vykon do stinu
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lepSich konkurent nebo naopak, aby primérny az podprimérny vykon nebyl posuzovan, ve slabé
konkurenci, jako vynikajici (jednooky mezi slepymi kralem).

Metody, kterymi mizeme hodnotit:
- sebehodnoceni samotnym zavodnikem
— individualni rozhovor se zavodnikem
— pohovor se zavodniky ve skupince vice zavodnikU
- vefejné prezentace postupl s komentafem
- postupy na internetu s komentafem (osobni stranky, vefejné stranky)

Prostfedky, jak zpfistupnit hodnoceni ,vefejnosti:
— zakres postupt do mapy
— zakres postupl do pocitacového souboru s mapou
- export dat z GPS do mapy
— export dat z GPS do mapy spolu se zakreslenymi postupy
— zakres postupu do nékteré z dostupnych internetovych aplikaci (http://www.obpostupy.cz,
http://www.runningahead.com/, ...)
— prezentace napf. pomoci dataprojektoru

Dodatky
Analyza chyb a statistika pfi tréninku

K popisu chyb je vhodné pfilozit i mapu se zakreslenymi postupy, ale pro samotnou statistiku
getnosti vyskytu chyb to neni nezbytné. Udaje, které si ja zapisuji po zavodé a po nékterych
trénincich, které maiji charakter zavodu — tedy ne specialni tréninky zaméfené na jednu konkrétni
dovednost.

Technické a jiné udaje o zavodé / tréninku (nékteré slouzi Cisté jenom v dané sezéné pro
porovnavani, jiné maji obecnou platnost — vétsina technickych udaji nema vliv na analyzu chyb):
Datum, zavod, pofadatel, misto zavodu, nazev mapy, méfitko, ekvidistance, stafi mapy, mapafi,
kvalita mapy (osobni pohled), terén, kategorie, délka, prevyseni, pocet kontrol, start 00, muj start,
moje délka, moje prevySeni, primér na kilometr, pomér moji a oficialni délky, moje pofadi, pocet
zavodniku, Cas, Cas vitéze (jméno), ziskané rankingové body, pocasi, teplota, hodnoceni terénu
pfed startem, hodnoceni terénu po dobéhu (jak se shoduji s oekavanim u dosud neznamého
terénu), subjektivni hodnoceni ,formy“ pfed startem a pocitl po dobé&hu (oCekaval jsem lepSi /
horsi formu?)

Druhy chyb, které jsem udélal pfi zavodé / tréninku:
Obecné chyby zavodnika

— chyba vznikla z unavy

— chyba vznikla z pfilisné motivace

— ztrata koncentrace na mapu

— ztrata motivace zavodit

— Spatna priprava pfed zavodem (strava, piti, WC) — télo je limitovano fyzickymi problémy

jako je neobvykla unava, hypoglykémie, prujem, aj.

Chyby okolo kontroly

- nedobéhnuti az do oblasti kontroly

— prebéhnuti oblasti kontroly


http://www.obpostupy.cz/
http://www.runningahead.com/
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neprecteni popisu kontroly

nezpomaleni pfi dohledavce kontroly

vyuziti pfili§ malého poctu zachytnych bodu u kontroly nebo jejich nevhodna volba
nabéhnuti na kontrolu ze Spatné strany = pfehlédnuti lampiénu za objektem kontroly
nabéhnuti na cizi kontrolu

Spatny odbéh od kontroly

Chyby pfi planovani a realizaci postupu

Spatna volba postupu (porovnanim s ostatnimi zavodniky a jejich meziasy)
— zbyteéné dlouhy (obihacka)
zbyte€né prekonani prevyseni
— pres ,pomaly* terén (hustniky, podrost, kamenné pole, bazina, ...)
riskantni dohledavka kontroly (at uz nahodou vyS$la nebo ne)
paralelni chyba
Spatné drzeni sméru / prace s buzolou
Spatna zména tempa béhu a frekvence ¢teni mapy (podcenéni nebo pfecenéni naroénosti
postupu)
nevhodné zachytné body nebo jejich absence

Chyby nezavinéné zavodnikem

rozptyleni na startu vinou pofadatele
Spatné umisténa kontrola (obvykle konci zrusenim zavodu)
objektivné Spatna mapa okolo kontroly nebo na postupu

Specmcke druhy chyb

chyba na prvni kontrolu (nekoncentrovanost na mapu hned od poé&atku, pfilis rychly odbéh
na startu)

rozptyleni na startu a z toho plynouci chyby (tfeba povidani si s jinym zavodnikem,
neprohlédnuti si startovnich koridord pfedem, u Stafet vynechani ukazky predavky a
nasledna nejistota, co délat po startu)

chyba / nekoncentrovanost na posledni kontroly zavodu

»,dvojchyba“ (dvé chyby nasledujici hned po sobé)

neddvéra v mapu / buzolu

strhnuti jinym zavodnikem

nevyuziti postupu jiného zavodnika

nepfipravenost pfed zavodem (pfecteni rozpisu, pokynu a z toho plynouci chyby, Spatné
materialni vybaveni — boty, dres, ...)

Jiné chyby (napf. neorazeni kontroly s obderstvenim pfed pitim, zamotani se pfi kfizeni trati,
promokava Uprava popisq, a tisice jinych ...)

Vyuziti GPS navigace v mapovém tréninku [7]

GPS navigace je jeden z nejmodernéjSich prostfedkd, jak analyzovat trénink nebo zavod. OvSem
pozor pfi zavodech, protoze podle Ceskych pravidel orientaéniho béhu [1] je v bodé 18.3 (Vybaveni
zavodnika) ohledné GPS navigace uvedeno, Ze zavodnik smi mit nasledujici vybaveni ,Pasivni
GPS pfistroj, ktery je pfi zavodé pouze nesen avSak nelze jej aktivné pouzivat®. Toto nékteré GPS
navigace nespliuji a zavodnik se tak vystavuje riziku diskvalifikace.

Vyuziti GPS navigace je mozné napfiklad v nasledujicich pfipadech:

zakres postupl (zjednoduseni prace zavodnika)
pfimy pfenos dat do elektronického archivu
méfeni délky tréninku
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- méfeni pfevySeni pfi tréninku (v lese nepfesné)

— mérfeni aktualni rychlosti zavodnika, aby mohl porovnat svou rychlost v riizném typu a
obtiznosti terénu

- porovnani dat z GPS navigaci s ostatnimi zavodniky — animace ve specializovanych
programech

— vyuziti pfi tréninku ,semafory” a jinych trénincich vyuzivajicich GPS navigace

— av neposledni fadé GPS navigace ¢asto odhali smérové a vzdalenostni nepfesnosti mapy,
na které by jinak zavodnik a mozna ani mapafr nepfisel

Vyziva zavodnika pred tréninkem a v pribéhu tréninku [5]

Pfijem tekutin:
— 2 hodiny pfed tréninkem vypit 400 — 600 mi
— béhem tréninku zhruba po 15 — 20 minutach pit 150 — 300 ml od cca 45. minuty
— na 0,5 kg ztraty télesné hmotnosti vypit 450 — 650 ml tekutin po tréninku
— Cim vySsi teplota prostiedi, tim je potfeba vice pit, pit dfive nez se dostavi pocit zizné
— tekutiny spiSe chladngjsi, cca 6 — 12 °C, protoze rychleji opousti zaludek
— slozeni tekutin — pfi nejhordim voda, jinak iontové napoje obohacené o mineralni latky a
s obsahem sacharidd (glukdzy); ¢im je tepleji, tak se snizuje obsah glukézy v napoji

Pfijem jidla:

— posledni pevny pokrm zhruba 3 — 4 hodiny pfed tréninkem

— ddlezita je snidané

— lepsi jsou kasovité pokrmy

— neni vhodné pfili§ tuéné jidlo, protoze pomalu opousti Zaludek

— neni vhodné velké mnozstvi jednoduchych sacharidi (zelenina, téstoviny, pecivo, ...),

— neni vhodné pfijimat velké mnozstvi kofeinu

— pfijimat pouze malé mnozZstvi vlakniny

— 3 =4 hodiny pfed tréninkem pfijmout 200 — 300 g sacharidl (polysacharidu)

— pfijem jidla a piti po ukonceni tréninku musi dodat sacharidy k obnoveni zasob glykogenu,
zhruba 1,5 g sacharidt/kg do 30 minut po tréninku a pak co 2 hodiny v prabéhu 4 — 6 hodin
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Vybrané specialni typy tréninku

(Na priloZzenych obrazcich jsou ukazky casti trénink(. Vyfezy map nemaji kvili uspofe mista
uvadéné meéritko ani ekvidistanci, ale pri tréninku je mit musi.) Nékteré tréninky jsou inspirovany
[6]. Pouzito také: [2], [3], [4].

Mikrostafety

Zavodnici obdrzi mapu se zakreslenymi dvéma ¢&i vice kontrolami. Dulezité je, aby kontroly byly
farstované a poslednim uzlem byl opét start. Farsty by mély byt rovnocenné. Po dobéhu na start
vybiha dalsi zavodnik ze Stafety. Useky by nemély byt delsi, neZli kilometr.

Trénink zaméfeny na psychickou odolnost pfi Stafetovych zavodech, pokud jsou lehce nevyvazené
farsty, rychlou orientaci v mapé. Zavodnik se nesmi nechat strhnout ostatnimi zavodniky ke
Spatnému postupu, ale zaroven by jich mél umét vyuZzit.

pfiprava mapy / traté: 1 hodina

pfiprava kontrol: 45 minut

pocet organizatort: 2 — 3

pocet zavodnik(d: 6 — 18

terén: s detaily

zvlastni pozadavky: stavba trati v OCADu

Pamétak

Zavodnik se na startu podiva na mapu se zakreslenou dalsi kontrolou, zapamatuje si postup a
béZi na kontrolu bez mapy. Tam se situace opakuje.

Trénink zaméfeny na mapovou pamét, projekci mapy do terénu a odhad vzdalenosti.

pfiprava mapy / traté: 10 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnik(: bez omezeni

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou

Pamétak dvojic

Zavodnik se na startu podiva na mapu se zakreslenou trati, zapamatuje si postup na prvni kontrolu
a bézi na kontrolu bez mapy. Spolu s nim bézi druhy zavodnik, ktery si za béhu zapamatuje
postup na druhou kontrolu. Po dobé&hu na prvni kontrolu pfeda mapu prvnimu zavodnikovi a vede
ho bez mapy na druhou kontrolu. V tomto se zavodnici vzdy na dalSi kontrole stfidaji.

Trénink zaméfeny na mapovou pamét, projekci mapy do terénu a odhad vzdalenosti. To vSe pfi
fyzické zatézi.

pfiprava mapy / traté: 10 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikl: 2 a vice (sudy pocet)

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou
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Najdi se

Skupina zavodnikl bézi za jednim z nich, ktery ma k dispozici mapu s trati (kontrolami). Kdyz se
pfiblizi ke kontrole, ukaze mapu ostatnim zavodnikim a jejich Ukolem je zorientovat se a dostat se
co nejdfive na vyznacenou kontrolu. Variantou je, Ze zavodnici nehledaji lampién, ale pouze objekt
popsany na mapé a v popisech.

Trénink zaméfeny na rychlé zorientovani se v mapé pomoci vyraznych zachytnych bodu, na
rekonstrukci trasy, kterou zavodnik absolvoval, na ¢teni terénu a pamét terénu.

pfiprava mapy / traté: 10 minut

pfiprava kontrol: 1 — 2 hodiny/zadna

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikd: 3 -5

terén: idealné s nizsi viditelnosti

zvlastni pozadavky: Zadné

Najdi kontrolu

Na mapé maji zavodnici zakreslenych nékolik (dostatek) kontrol. Skupina zavodnik( bézi terénem
zavodnim tempem za vedoucim zavodnikem, ktery v jednom okamziku vykfikne Cislo kontroly, na
kterou se musi ostatni co nejdfive dostat. Prvni zavodnik na kontrole se stava vedoucim
zavodnikem a pokracuje stejné jako jeho prfedchudce.

Trénink zaméfeny na neustaly kontakt s mapou, rychlou volbu postupt, reakci na nové vzniklé
situace.

pfiprava mapy / traté: 5 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnik(: 4 — 12

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou
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Opakované starty na prvni kontrolu

Zavodnici obdrzi na startu mapu se zakreslenou prvni kontrolou, ktera neni pfili§ daleko. Méfi se
¢as na prvni kontrolu nebo soutézi vice zavodnikl o prvenstvi na kontrole. Poté se zavodnici
mohou pfesunout zpét na start, na jiné misto startu nebo se startuje z kontroly, na kterou dobéhli.
Trénink zaméreny na rychlé zorientovani se v mapé a rychlou volbu postupu.

pfiprava mapy / traté: 1 hodina

pfiprava kontrol: 30 minut

pocet organizator(: 1 — 2

pocCet zavodnikd: 2 — 6

terén: mésto, park, jednodussi

zvlastni poZzadavky: zavodnici by méli obdrzet popisy pfedem, pokud jde o trénink na sprint, pokud
jde o trénink na prvni Usek Stafet (varianta v lese), pak jsou popisy na mapé

Ukazky 4 raznych rozbéhd na sprintové mapé
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Prvni useky Stafet

Zavodnici obdrzi mapu se zakreslenymi dvéma ¢i vice kontrolami. Dulezité je, aby kontroly byly
farstované a posledni byla spole¢na. Farsty by mély byt rovnocenné. Po dobéhu se start mlze
opakovat z mista plvodniho startu nebo s novymi tratémi z jiného startu.

Trénink zaméfeny na spravny odbéh pfi startu Stafet a psychickou odolnost, pokud bézi ostatni
zavodnici na jinou kontrolu.

pfiprava mapy / traté: 45 minut

pfiprava kontrol: 45 minut

pocet organizatoru: 2

pocet zavodnikd: 3 — 15

terén: s detaily

zvlastni pozadavky: nejsou

e

<

4

L

Ukazka 3 prvnich usek( se spole¢nym startem a cilem
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Mapa s redukovanym poc¢tem informaci

Zavodnici bézi trénink s mapou, kde mohou chybét urcité znacky nebo dokonce celé vrstvy barev.
Extrémnim pfipadem je vrstevnicova mapa, pfipadné doplnéna o vodni objekty.

Trénink na precizni ¢teni nékterych prvkd mapy (porosty, vrstevnice, ...), praci s buzolou.

pfiprava mapy / traté: 15 minut

pfiprava kontrol: 1 — 2 hodiny

pocet organizatoru: 1

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: s ddrazem na objekty, které zlstaly v mapé (bohaty na porosty, ¢lenity, ...)

zvlastni pozadavky: mapa v OCADu

Mapa s ponechanymi vrstevnicemi a vodstvem
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Prebéh terénem podie buzoly

Zavodnik bézi danym smeérem (idealné na bilé mapé) az na liniovy zachytny objekt, kde muze
porovnat, o kolik metrii/stupfiti se odchylil od daného sméru. Poté pokracuje opét na dalSi liniovy
zachytny objekt, atd.

Trénink zaméreny na béh podle buzoly.

pfiprava mapy / traté: 20 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina (je nutné pfesné umisténi kontrol)

pocet organizator(: 1 — 2

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: pribézny, rovinaty

zvlastni pozadavky: smérové velmi pfesna mapa, kresba trati v OCADu, doplnit severniky, je nutné
vytisknout i mapu pro roznos kontrol, na které budou vSechny informace

/'//
~<
w

2]
\
: &

Mapa, ve které byly ponechany jenom 2 zachytné cesty s kontrolami

7=
o
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Slepa mapa

Zavodnik dostane pouze bilou mapu se zakreslenou trati. Trat musi byt postavena tak, aby bylo
mozné kontroly najit (vyrazné objekty, kratSi postupy). Nebo zavodnika jisti“ druhy zavodnik s
normalni mapou.

Trénink zaméreny na béh podle buzoly, odhad vzdalenosti.

pfiprava mapy / traté: 15 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatord: 1

pocCet zavodnikU: 2 a vice (sudy pocet)

terén: prabézny, nepfili§ kopcovity

zvlastni pozadavky: kresba trati v OCADu, doplnit severniky

A 0.8 km b\ 1
> =LY
1 |31 2 O >C>
2 132 N ND% /({
3|33 e Y O"

3 2
Mapa pro zavodnika
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g I d P P D 4
1131 2 @)
2 32| [&|%)V
3|33 e N

Mapa se véemi informacemi pro druhého zavodnika
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Had kontrol

Kontroly jsou na mapé v tésném sledu a nuti zavodnika byt v neustalém kontaktu s mapou. Trat' se
muze i kfizit.

Trénink zamé&feny na precizni ¢teni mapy a spravného sledu kontrol ve velmi vysoké rychlosti.
Pokud zavodnik bézi za hranicemi moznosti, obvykle zacne délat chyby.

pfiprava mapy / traté: 15 minut

pfiprava kontrol: 1,5 hodiny

pocet organizatord: 1

pocet zavodnik(: bez omezeni

terén: ¢lenity s velkym mnozstvim detailt

zvlastni pozadavky: nejsou

A 0.9 km
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Cast trati s ,hadem kontrol“
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Hadice

Zavodnik obdrzi mapu, kde je mezi kontrolami ponechan pouze Uzky koridor s mapovymi
informacemi, které muze vyuzivat (zbytek je bily). Obtiznost Ize regulovat Sifi vymezeného
koridoru s mapovymi informacemi.

Trénink zaméfeny na neustaly kontakt s mapou a praci s buzolou.

pfiprava mapy / traté: 20 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatord: 1

pocet zavodnik(: bez omezeni

terén: bez nepfekonatelnych pfekazek

zvlastni pozadavky: mapa v OCADu, doplnit severniky

A 0.9 km
> A’ >
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Cast trati ,hadice”
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Hadice s GPS navigaci

Zavodnik obdrzi mapu, kde je ponechan pouze Uzky koridor s mapovymi informacemi, které muze
vyuzivat (zbytek je bily). Ukolem je prob&hnout trénink vytyéenym koridorem. Obtiznost Ize
regulovat Sifi vymezeného koridoru s mapovymi informacemi. Kontrolou je zaznam z GPS
navigace, ktery se v cili porovna se zakreslenym koridorem.

Trénink zaméfeny na neustaly kontakt s mapou, praci s buzolou a vnimani terénu okolo sebe.
pfiprava mapy / traté: 20 minut

pfiprava kontrol: Zadna

pocet organizatord: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: bez nepfekonatelnych pifekazek

zvlastni pozadavky: mapa v OCADu, doplnit severniky, GPS navigace

M

Ukazka ,hadice” pro vyhodnoceni na GPS
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Do kopce, s kopce

Zavodnik vybéhne v tempu do stfedné prudkého kopce 400 — 800 metrd, nahofe obdrzi mapu
(varianta je, Ze ji obdrzi uz pod kopcem) a absolvuje sebéh po trati s 2 — 4 kontrolami do vychoziho
bodu vybéhu na kopec.

Trénink zaméfeny na schopnost orientace a feSeni mapovych problému v kyslikovém dluhu pfi
vysokeé rychlosti béhu s kopce.

pfiprava mapy / traté: 20 minut

pfiprava kontrol: 45 minut

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: kopec

zvlastni pozadavky: nejsou
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Ukéazka 3 useku sebéhu s kopce, vybéh do kopce na mapé neni vyznacen — v terénu by mél byt
vyznacen faborky.
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Prebéh zemé nikoho

Na postupech mezi kontrolami chybi kusy mapy, pfipadné jsou kontroly umistény na
,zmapovanych ostrivcich®. Ukolem zavodnika je dostat se pfes tyto nezmapované oblasti ke
kontrolam.

Trénink zaméfeny na udrzeni sméru, odhad vzdalenosti a volbu zachytnych bod.

pfiprava mapy / traté: 30 minut

pfiprava kontrol: 1 — 1,5 hodiny

pocet organizatord: 1

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: ne extrémné kopcovity

zvlastni pozadavky: mapa v OCADu, doplnit severniky
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Mapa upravena maskovaci bilou v OCADu
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Linie

Na mapé je nakreslena linie, po které se musi zavodnik pohybovat. Na ni jsou v terénu umistény
kontroly, které nejsou zakreslené v mapé. Ukolem zavodnika je, aby je nasel a po dob&hu zakreslil
do mapy. V t&zSi varianté mohou byt také rozmistény nedaleko linie faleSné kontroly. Variantou je
take, Ze zavodnik ma za ukol bézet pfesné po spojnici kontrol.

Trénink zaméfeny na neustaly kontakt s mapou, praci s buzolou.

pfiprava mapy / traté: 10 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatord: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou, linii je lepsSi kreslit obyCejnym fixem — zakres na pocitaCi mlze
zpusobit necitelnost pokud vede linie po cesté nebo jiném liniovém objektu

Ukazka linie nakreslené v OCADu

Linie s GPS navigaci

Na mapé je nakreslena linie, po které se musi zavodnik pohybovat. Kontrolou je zaznam z GPS
navigace, ktery se v cili porovna se zakreslenou trati.

Trénink zaméreny na neustaly kontakt s mapou, praci s buzolou a vnimani terénu okolo sebe.
pfiprava mapy / traté: 5 minut

pfiprava kontrol: Zadna

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: GPS navigace
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Suda - licha

Zavodnici bézi ve dvojicich. Prvni zavodnik ma zakreslené pouze liché kontroly, druhy zavodnik
ma zakreslené pouze sudé kontroly. Zavodnik, ktery ma zakreslenou pfisluSnou kontrolu dovede
vzdy dvojici na tuto kontrolu a pfeda vedeni. Po tréninku oba zavodnici zakresli postupy a
porovnaiji, zda se shoduiji.

Trénink zaméfeny na &teni terénu a ¢teni mapy, neustaly kontakt s mapou.

pfiprava mapy / traté: 10 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatord: 1

pocet zavodniku: 2 a vice (sudy pocet)

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou

Mapa pro zavodnika se zakreslenymi lichymi kontrolami

=T

Mapa pro zavodnika se zakreslenymi sudymi kontrolami
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Scorelauf / shluky

Zavodnik ma za ukol obé&hnout vSechny kontroly v libovolném poradi (scorelauf) nebo obé&hnout
shluky cca 3 — 4 kontrol, které maji dané porfadi, ale ve shluku si jejich pofadi voli zavodnik
(shluky).

Trénink zaméfeny na optimalizaci postup(l, rozhodovani pfi zatézi.

pfiprava mapy / traté: 15 minut

pfiprava kontrol: 1,5 hodiny

pocet organizatord: 1

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou
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Ukazka dvou shluk( kontrol, ve ktery mize zavodnik volit libovolné pofadi kontrol
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Falesné kontroly / “trail-O“

Zavodnik dostane mapu s trati a popisy, ale v t€sném okoli kontrol je nékolik faleSnych. Musi se za
rychlého béhu rozhodnout, ktera je jeho.

Trénink zaméfeny na pfesné ¢teni mapy a popisu.

pFiprava mapy / traté: 15 minut

pfiprava kontrol: 1,5 hodiny

pocet organizatoru: 1

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: s velkym mnozstvim detaild, vhodny je i park

zvlastni pozadavky: nejsou

A 1.1 km

> [ A
131N 3 O

2 32| 1|~ Ll

3 (33|« [% @)

4 |34 JAN

(X 170 m >O

Mapa, kterou obdrzi zavodnik

. PN 74 .
N A Tt
) A2 (_—_—_=:I;I:__—_=§3\‘.f\§\ f

----- (@ F O

e e — e === = e ==

k|
-------

Mapa se zakreslenymi vsemi kontrolami
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Okruhy

Zavodnik dostane mapu s 3 — 5 kontrolami a celkovou délkou trati okolo kilometru. Start a cil je na
stejném misté. Cely trénink se sklada z nékolika takovychto okruh.

Trénink je pfipravou na kratkou trat, zaméfeny na pfesné a rychlé dohledavky ve vysokeé rychlosti.
pFiprava mapy / traté: 30 minut

pFiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatort: 1 — 2

pocCet zavodnikd: bez omezeni

terén: bez omezeni

zvlastni pozadavky: nejsou
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3 okruhy se spole¢nym startem zamérené na rizné typy objektu
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku

Semafor

Zavodnik dostane mapu s trati pfed startem a zakresli si do ni postup, kudy pobézi, véetné
barevného vyznaceni mist, kde je potfeba zpomalit. Variantou je, ze takovou mapu uz dostane
zakreslenou od trenéra. Poté absolvuje trénink podle zakreslenych pokynu o rychlosti béhu a
nutnosti mapovat.

Trénink zaméfeny na nucené zpomaleni pfi zavodé, reakci na proménnou ¢lenitost terénu, obtizné
dohledavky kontrol.

pfriprava mapy / traté: 30 — 60 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: s mnozstvim detailt

zvlastni pozadavky: nejsou
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Zakres semaforu provedeny v OCADu (barvy Ize samoziejmé volit jinak)
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Jan Fator — Priprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Semafor 2

Zavodnik dostane mapu s trati, ale na postupu kousek pfed kazdou kontrolou je vyznacené
vyrazné misto v terénu, kde je umistén lampion. Na samotné kontrole uz je jenom faborek, ktery
Trénink zaméfeny na identifikaci vyraznych zachytnych bodl pfed kontrolami a zménu tempa pred
téZsi dohledavkou kontroly.

pfiprava mapy / traté: 30 minut

pfiprava kontrol: 1 hodina

pocet organizatoru: 1

pocet zavodnikl: bez omezeni

terén: s detaily

zvlastni pozadavky: nejsou
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Cervena kolecka jsou vyrazné objekty s lampiony, fialova kole¢ka jsou osazené jenom faborky
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Jan Fator — PFiprava, zpracovani a vyhodnoceni mapového tréninku
Pouzité zdroje
Literatura:

[1] Pravidla orientacniho béhu (platna od 1. unora 2010) —
http://www.orientacnibeh.cz/ob/dokumenty/PravidlaOB_2010.pdf

[2] International Specification for Orienteering Maps (ISOM 2000) —
http://lazarus.elte.hu/tajfutas/isom2000/isom-000404.pdf

[3] International Specification for Sprint Orienteering Maps (ISSOM) (platny od 1. 1. 2007) —
http://lazarus.elte.hu/mc/specs/issom2007.pdf

[4] International Specification for Control Descriptions (2004) — http://orienteering.org/wp-
content/uploads/2010/12/Control-Descriptions-2004-symbols-only.pdf

Pouzité mapy:

koncept mapy Hribarica VI. — Hradec Kralové (spravce dat Jan Fator)
Kouzelna hora (Magnus Orienteering, spravce dat David Ales)
Zabi Lhotka (AR 20, spravce dat Petr Madle)

Dalsi zdroje:
[5] Michaela Burdova, studentka SZS Ostrava, obor nutriéni asistent 2011

[6] http://o-training.net/
[7] http://worldofo.com/
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