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UvoD

Délezit Ulohu v Zivotnom Style mladého ¢loveka by mal zohravat aktivny Sportovy po-
hyb [1]. V sucasnej dobe véak mdzeme pozorovat neuteSeny stav fyzickej kondicie nielen mla-
deze, ale i dospelych. Vyskumy ukazuju, ze 70% Skolopovinnych deti a mladeze travi denne
viac ako 4 hodiny volného ¢asu pracou na pocitacoch, internete, sledovanim televizie, pocitaco-
vymi hrami a zabavou s mobilmi [2]. Je alarmujlce, Ze pohybové aktivity predstavuju napln
volného c¢asu zhruba iba u desiatich percent deti a to aj napriek tomu, Zze vSetky deti maju
evidentne k Sportu kladny vztah [3]. TUto neutedenl situdciu sa snazi rieSit aj Vlada SR,
Ministerstvo $kolstva, snahou je zaviest na Skoldch vy3$si pocet hodin povinnej telesnej
vychovy [2]. Je vidno aj snahu motivovat mladez k vaéSiemu pohybu a Sportovym navykom,
ako aj k rozvijaniu Sportovych aktivit.

V nasom Sportovom klube Sandberg vychadzame z predpokladu, Ze najucinnejsie su tie
vzory, ktoré dieta vidi okolo seba, najmé v rodine. Preto aj v oblasti pohybovych aktivit
preferujeme spolo¢né, rodinné travenie volného ¢asu v prirode pri Sportovych aktivitach pred
zvy$ovanim Skolskej zataze deti. Nie je to len vecou $tatu, aj rodi¢ia by si mali viac
uvedomovat svoju zodpovednost za skvalitnenie vyzivy a zivotného Stylu svojich deti. Je
dokazané, ze k zvysSenej Urovni telesnej aktivity deti prispieva zdravy zivotny styl ich rodicov,
ktori podporuji telesnl aktivitu [4]. Ako uvadza Maria Baldzovda, psychologi¢ka z Ustavu
detskej psycholdgie a patopsycholégie v Bratislave: ,,NeCakajme od deti, ze budu aktivne, ak
my sedime vé&d$inu ¢asu doma pred televizorom. Sportujme s nimi, zaujimajme sa o ich
aktivity, povzbudzujme ich a ukazme im svoj entuziazmus." [5].

Jednym z najvhodnejsich Sportov podporujlcich nielen pohybové aktivity mladeze, ale
aj spolocné prezivanie volného Casu s rodi¢mi su prave orientacné Sporty (orientacny beh,
cyklistika a lyzovanie). Nielenze malé deti nemdzu behat v lese samotné a potrebujd vhodného
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sprievodcu, ktory ich postupne pripravi na prvy samostatny beh, ale aj samotni rodicia sa pri-
tom casto stanu zapalenymi aktivnymi Ucastnikmi tohto Sportu. Vyhodou orientacného behu je
moznost Gclasti rekrealnych pretekarov na kazdych pretekoch. Tak sa aj uplni zadiatoénici
mbzu bez problémov pridat a zabehat si v prirode. V tzv. Zapadnej oblasti Slovenského zvézu
orientanych Sportov je zdruzenych 6 bratislavskych a 2 mimobratislavské kluby. Organizuju
tzv. Oblastny rebriCek, ktory pozostava zo 6-10 pretekov v zimnej sezone a priblizne rovnaky
pocet aj v letnom obdobi. Na kazdych pretekoch je okrem pravidelnych detskych kategorii
vypisana aj kategoria OPEN pre zaciato¢nikov. Verejnost sa vSak Casto ostycha zlcastnit sa,
pripadne ma pocit, Ze tento Sport je priliS naro¢ny a ze by ho nezvladli.

Cielom nasho klubu je odstranit tato podiato¢n( bariéru, ukdzat rodindm, ako
jednoducho sa mézu zapojit a pestovat tuto vynimocnl Sportovl aktivitu, ktord kombinuje
pohyb v prirode s logickym uvazovanim. Preto nas sportovy klub v spolupraci s rodinnym
centrom Klbko v Karlovej Vsi (Bratislava IV) navySe kazdoro¢ne organizuje na Den otcov
(tretia junova nedela) vynimocnu akciu pre celé rodiny — Klbkovsky lesny beh - kratky a
orientacny (K.L.B.K.O.). SU to nenarocné preteky spojené s opekackou urcené hlavne pre
rodiny s malymi i va¢simi detmi v prirodnom prostredi.

Podobnou akciou, zameranou na propagaciu pohybu v priérode su dalSie preteky
organizované nasim klubom pre Sirokd verejnost pod nazvom Spoznaj les nad svojim
sidliskom. Ich ciefom je nielen predstavit orientacény beh ako Sport vhodny pre vsetkych, ale aj
ukazat ludom, Ze v bezprostrednom okoli ich bydliska sa nachadzaju casto velmi pekné a
nepoznané miesta. Na takto koncipovanom podujati je mozné poskytnut viac priestoru
vysvetleniu zakladnych principov, nasi ¢lenovia mézu podat instruktdz a v niektorych pripadoch
dokonca aj sprevadzat tych najbojazlivejsich do lesa. Nendasilne tak dochadza k propagovaniu
zdravého Zivotného Stylu medzi obyvatelstvom. Povazujeme za vhodné doplnit tento zaklad aj
dalsimi Sportovymi aktivitami zdo6raznujucimi vyznam otca v rodine. KedZe toto podujatie
neorganizujeme prvy raz, vieme, ze velmi oblibeny je futbalovy zapas deti proti rodicom, ako
aj ukazky zakladov horolezeckej techniky - viazanie uzlov, praca s lanom a jednoducha
lanovka.

[1.] Ministerstvo Skolstva SR: Ndrodna sprava o politike mladeze v Slovenskej republike pre
Radu Eurdépy. August 2005. Dostupné on-line: <https://www.iuventa.sk/files/documents/
1_eurodesk/import/Dokumenty%20pre%?20stranku/narodna%?20sprava.pdf>
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deti a mladeZe. 2011, Dostupné online: <http://www.1snsc.sk/subory/ 1SNSC_Aktuality/Kon-
cepcia_rozvoja_pohybovych_aktivit_deti_a_mladeze.doc>
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(IDEFICS). Siesty ramcovy program Eurdpskej komisi. Kontrakt ¢. 016181 (FOOD)
http://www.ideficsstudy.eu Zavery dostupné aj on-line: <http://www.eufic.org/article/sk/ar-
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Skusenosti s vedenim kruzku orientacného behu na zdkladnej skole ziskavame spolu
s manzelkou postupne. So samotnym orientacnym behom sme obaja zacali az spolu s nasimi
detmi, chybaju nam preto obom skusenosti zo zazitych tréningov, ktoré maji mnohi ini tréneri,
byvali aktivni $portovci. Nasim cielom je predovSetkym ponuknut detom atraktivny spbsob
travenia volného c¢asu a ziskat ich srdcia pre aktivity v prirode. Nasim cielom nie je vidiet
nasich zverencov na majstrovstvach sveta, ale budeme radi, ked ostanu aktivnymi Sportovcami
¢o najdlhsie.

Pri vedeni kruzku sme velmi cCasto vychadzali z vybornej ucebnice a metodického
materidlu autorov Carol McNeill, Jean Ramsden a Tom Renfrew: Teaching orienteering [6].
Preto sme aj Upravu prispOsobili tejto ucebnici a snad’ posluzi ako doplnkovy material k nej. V
tejto praci sa snazime neopakovat typy tréningov, popisanych v [6], preto sa mdze zdat na
prvy pohlad nelplna. Okrem toho uvadzame aj dalSie zdroje, ktoré mézu zacinajucim trénerom
pom0ct.

Jednym z problémov, ktoré sme museli pri vedeni kruzku vyriesit, je spbsob, ako
vymysliet rozli¢né typy tréningu, ktory sa odohrdva takmer viZdy v rovnakom priestore.
Sikovnejsie deti totiz terén obehaju za niekolko mesiacov a poznaju v fiom doslova kazdy
kamen. Samozrejme, najlepsie rieSenie tohto problému je presunut tréningy do terénu,
najlepsie zakazdym na nové miesto. Snazime sa tu ukazat, ako mozno aj na rovhakom mieste
pripravit niekolko rozli¢nych tréningov, ktoré napokon daju zabrat aj star$im, ostrielanym
zverencom. Aj opakovany tréning v danom Uzemi sa da pripravit tak, Ze si z neho odnesu niec¢o
nové zaciatocnici i pokrodili.

Verime, Ze praca nezapadne prachom len ako nutny prispevok k ziskaniu trénerskej
licencie, ale Ze aspon niektoré aktivity pomo6zu trénerom orientacného behu pri ich zasluznej
praci so Sirokou zakladriou najmensich pretekarov. V pripade, 7e vam prirucka pomoze,
uvitame akékolvek pripomienky a sklsenosti.

Pouzita literatara:

[6] Carol McNeill, Jean Ramsden a Tom Renfrew: Teaching orienteering. British orienteering
Federation, Harveys, Perthshire, 1987. ISBN 1-85137-020-X

[7] Club Activity Guide. British orienteering Federation, Derbyshire, 2003.

[8] Jan Neuman: Dobrodruzné hry a cvi¢eni v pfirodé. Praha : Portal, 2000.
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TRENINGY V TELOCVICNI

v

Cas:
trvanie aktivity
Vek:

vekova vhodnost

Policko vpravo hore uvadza
pre kazdu aktivitu vekovu
a ¢asovu naroénost

Telocvi¢na je pre deti prirodzenym prostredim, ktoré poznaju zo skolskych hodin telesnej
vychovy, pricom nam najma v zimnom obdobi poskytne potrebné zazemie na prezliekanie pred
i po tréningu. Prvé tréningy orientdcie sa v telocvi¢ni zrealizuju jednoduchsie ako vonku.
Tréninogovu ndplii nemusime prispésobovat vrtochom pocasia, u mensich deti odpada aj
kontrola vhodného oblecenia a obutia.

Podlaha telocvi¢ne je obvykle pokreslena ¢iarami pre ihriska na niekolko Sportovych hier,
odporuc¢ame zmerat si rozmery a nakreslit planik telocvi¢ne, je to vyborna Startovacia mapa.
Rozli¢né telocvicné nacinie zasa zastupi rozlicné terénne objekty.

Prostredie telocvi¢ne spolu so Satfiami predstavuje aj vhodné prostredie na rozhovory so
zverencami.

Ak by vsak finanéné problémy s prendajmom telocvi¢ne mali byt limitujicim faktorom tréningov,
zaobideme sa aj bez telocvi¢ne. Takmer vsetky uvedené tréningy je mozné s mensou obmenou
absolvovat aj na Skolskom dvore, ihrisku alebo inej vhodnej ploche.




TRENINGY V TELOCVICNI

Cas:
15 min
Vek:
Autormi tohoto tréningu st manzelia Bukovacovci, TJ Farmaceut 5-14
Bratislava.
Ciel’

prvé skusenosti s mapou, orientacia a nato¢enie mapy, priestorové suvislosti objektov

Priprava

Pripravime si niekolko variantov mapky telocvi¢ne s rozmiestnenymi zinenkami. Pri navrhu
dbame na to, aby v roznych variantoch trati neboli rovnaké zinenky ocislované rovnako - deti
by sa zbytocCne pretlacali. PoCet variantov volime tak, aby na jednej zinenke nestalo viac ako
4-5 deti, pripadne aj menej.

Priebeh
Deti stoja na Starte a rozdaju si mapky. Na pokyn trénera zaujme kazdy poziciu na zinenke
oznacenej ¢islom 1. Po upokojeni tréner skontroluje a napravi nespravne stojace deti. Na dalsi
pokyn sa vSetci presunu na Cislo 2 a znova nasleduje kontrola. Postupne takto spolocne
prejdeme vsetky KS. Potom si deti mdzu mapky vymenit a pracovat vo dvojiciach - jeden
postupuje a druhy jeho pozicie kontroluje.
Modifikacie

1. Rozmiestnenie zineniek je dobra uloha na pracu s mapou, deti ich rozmiestnia

s radostou, ale pred tréningom ich pracu treba dokladne skontrolovat.

2. Polohu si mdZu kontrolovat starSie a skisenej$ie deti navzajom.

3. Ak zinenky oznadime nalepkami s pismenami, m6zu deti obiehat trate aj samostatne
a na zaver si skontrolovat, ¢i obehnuté KS davaju dohromady spravne slovo.

6
4 9 2




TRENINGY V TELOCVICNI

Ciel’

identifikacia objektov na mape s realnymi, principy

orientacného behu, praca s mapou

Priprava

10 min

5-14

Vopred treba vytvorit ,mapu" telocvi¢ne s rdzne rozostavanymi objektmi, ktoré mame k dis-

pozicii. Ndm sa najviac osveddilo postavit najprv tzv. opi¢iu drahu, na ktorej sa deti dobre
rozbehali a rozcvicili, a potom tie isté objekty pouzit aj na behanie s mapou.

Na zemi rozmiestnime na vhodné miesta ,kontroly", dobre poslizia samolepiace zlté
nalepky. Ak mame k dispozicii aj lampiony, alebo raziace klieste, deti to ocenia.
Priebeh

Deti dostan( mapu telocvi¢ne so zakreslenou tratou a kontrolami, ktoré sa snazia ¢o

najrychlejSie obehat. Pritom samozrejme treba navstivit véetky kontroly a presne dodrziavat

pripravené aspon dva varianty liSiace sa poradim kontrol.

Modifikacie

ich poradie. Deti pustame na trat aspori v 10-15 sekundovych rozostupoch. Je vhodné mat

Ako vhodné objekty poslizi akékolvek telocvicné naradie. V pripade, Ze nie je k dispozicii,
mdzeme si priniest napr. PET flade, pouzit $kolské aktovky deti, tenisky a pod.

Dobrym tréningom prace s mapou je aj samotné rozostavanie objektov v telocvic¢ni. Starsim
detom rozddme mapky a rozdelime uUlohy, kazda dvojica (trojica) postavi niektoré stanoviste.
Tréner potom musi skontrolovat polohu objektov, aby rozostavenie koreSpondovalo s mapou.

Prva faza: opicia draha
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TRENINGY V TELOCVICNI

Ciel'

identifikacia objektov na mape s realnymi, principy orientacného

behu, praca s mapou

Priprava

Vopred treba vytvorit ,mapu" telocvi¢ne s
rozne rozostavanymi objektmi, ktoré
mame k dispozicii. Podobne ako v
predoslom pripade, osvedcilo sa nam
postavit najprv tzv. opi¢iu drahu, na ktorej
sa deti dobre rozbehali a rozcvicili, a
potom tie isté objekty pouzit aj na behanie
S mapou.

Na oznacenie KS mdzeme pouzit
samolepiace papieriky, namiesto razenia
pouzijeme oznacenie pismenami, ktoré si
deti maju zapamatat.

Priebeh

Deti dostanid mapu telocvicne s roz-
miestnenim KS, ktoré sa snazia ¢o naj-
skor a ¢o najpresnejSie obehat. KedZe
ide o volny vyber poradia kontrol,
mozeme deti Startovat sucasne, &m sa
celé cvicenie urychli.

Modifikacie

Dobrym tréningom prace s mapou je aj
samotné rozostavanie objektov v telo-
cvi¢ni. Star$im detom rozddme mapky a
rozdelime ulohy, kazda dvojica (trojica)
postavi niektoré stanoviste. Tréner potom
musi skontrolovat polohu objektov, aby
rozostavenie korespondovalo s mapou.
Deti radi rozlozia aj nalepky s KS, ale
v tomto pripade je to kontraproduktivne,
pretoze ziskaju obraz o rozlozeni este
pred samotnym behom.

Obr. hore: opicia draha

Rebriny DDDDQB_ D:D% Rebriny

Obr. dole: kratka trat' s volnym vyberom kontrol
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TRENINGY V TELOCVICNI

15 min

Ciel' 5_- 14
identifikacia objektov na mape s realnymi, zakreslovanie
objektov do mapy

Priprava
Vopred treba vytvorit ,mapu" telocvi¢ne s rézne rozostavanymi objektmi, ktoré mame
k dispozicii. Ndm sa najviac osveddilo postavit najprv tzv. opi¢iu drahu, na ktorej sa deti dobre
rozbehali a rozcvicili a potom tie isté objekty pouZit aj na nasledovny tréning mapovania.

Na oznacenie KS pouzijeme samolepiace papieriky vyraznych farieb. Stitky s KS chodia
s velkou radostou roznasat aj deti. Pritom treba ustriehnut ,podrazy", kedy sa deti snazia KS
skryt tak, aby ich nikto nenasiel (napr. zo spodnej strany lavicky).

Priebeh

Deti dostanu mapu telocvi¢ne bez zakreslenych KS. Samozrejme, Ze roznosené
papieriky v malom priestore telocvi¢ne lahko najdu, preto ich hlavna uloha spociva v ¢o
najpresnejSom zakresleni polohy KS do mapy. Dbame na skuto¢ne presné zakreslovanie,
najma u starSich deti. Nestadi teda zakres ,tam niekde na lavicke", ale trvame na presnej
lokalizacii (napr. favy spodny roh).

Modifikacie
Narocnejsia verzia predpoklada, ze v mape zamerne vynechame niektoré objekty a deti
maju za ulohu dokreslit aj ich polohu.
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Priklad narocnejsej verzie: deti zakresluju chybajice objekty (zelend) a polohy KS (modra).
Tréner opravil zakres ¢ervenou farbou.




TRENINGY V TELOCVICNI

Cas:
15 min
Vek:
Ciel’ 5_14
ziskat’ prvé skidsenosti s buzolou, naudit sa rozlisovat’
Styri zakladné smery
Priprava
Pripravime si listo¢ky, na ktorych sU napisané pokyny,
ktorym smerom sa treba pohybovat. Je potrebné mat
pripravenych niekolko variantov trasy, inak budu deti T-1
kopirovat svoje pohyby navzajom. Podla veku a vyspelosti
mbzeme vytvorit niekolko stupfiov narolnosti. Deti ts
obvykle po absolvovani jednej trasy maju zdujem skusit si NA 20x
aj narocnejsSiu Uroven. Pri oznaCovani smeru je vhodné S
doplnit aj anglické pismeno, tak ako je aj na buzole. E > 10x ',
Priebeh sV 20x0)

*0 oo,

Detom rozdame listo¢ky s pokynmi. Pri pohybe mdzu po- W& 20x ',

uzivat buzolu. Pri prvom nacviku odpori¢ame len postupo-

vat podla papierikov, smer deti uréuju sami. Pred cvi¢enim

tréner vSetkym pripomenie, kde maju v telocvicni sever.

Ostatné smery odvodzuju deti od severu (sever predo

mnou, juh za mnou, vychod vpravo a zapad vlavo). Pri

opakovanom cviceni uz mézu deti vyuzit aj buzolu, pri¢om T-2

nie je potrebné jej otacanie, ale len spravne zorientovanie

smerom na sever. Deti rozostavime rovnomerne po celej N 20 krokov na sever

telocvicni, aby sa nezrazali. W 10 krokov na zépad

S 20 krokov na juh
E 10 krokov na vychod

Kontrola

Pri va¢Som pocte deti je naroCnd, preto uz pri navrhu trate
myslime na moznost samokontroly. Vhodné je trasu na-

vrhnut tak, aby koncila v tom istom bode v ktorom zacala. T-4
Vzdialenost od podiato¢ného bodu po prechode celej trasy
je potom meritkom Uspesnosti. N 20 krokov na sever

E 20 krokov na vychod
N 10 krokov na sever
W 20 krokov na zapad
Pre najmenéie deti (5-6 r.) namiesto pisaného textu pouzit =S 10 krokov na juh
ikony. W 10 krokov na zapad
Tréning sa da vyborne aplikovat aj vonku, na Skolskom S 20 krokov na juh

dvore a pod., pomdze nadm tak preklenit obdobie, kedy E 10 krokov na vychod
eSte nemame vytvorend mapu okolia skoly.

Modifikacie




TRENINGY V TELOCVICNI

Ciel'

prvé skusenosti so sledovanim liniovych objektov, otacanie
mapy a udrziavanie informdacie o aktualnej polohe (thumbing).

Priprava

Vopred si pripravime si dostatoCny pocet ,map"
telocvicne s tratami a materidl na oznadenie
kontrol. Ako ,kontroly" dobre poslizia samolepiace
ZIté nalepky, na ktoré ndhodne napiSeme pismena,
alebo jednoduché obrazky (slnko, mesiac,
domcek). Podkladovd mapa telocvicne
s vyznatenymi  farebnymi Ciarami  vyzaduje
pripravu vopred, je potrebné presne pomerat
rozmery. Ak mapku pripravime len odhadom, deti
sa casto stazuju, Zze im to nesedi. Samotné trate
potom nakreslime v programe PurplePen alebo
OCAD.

Priebeh

Deti dostani mapu telocvicne s nakreslenymi
tratami, ktoré sa snazia presne dodrziavat. Pritom
maju najst na mape vyznalené kontroly. Aby
Uloha nebola prilis jednoduchd, kombinujeme viac
trati rbznej naroCnosti, takze deti nevyhnutne
narazia aj na faloSné kontroly. Ulohou deti je
zapamétat si v akom poradi kontroly (symboly)
ponachadzali.

Ked' deti pochopia princip, radi si vyskusaju
aj naroc¢nejSie  varianty, ktorych mame
pripravenych v zasobe viac.

Dbame na spravnu orientadciu mapy
v smere postupu a nutime deti drzat palec na
aktudlnom mieste.

Modifikacie

1. Pri naroCnejSom variante na mape vyznacime
len liniova trasu bez kontrol. Deti potom musia
venovat vadsiu pozornost postupu podla mapky,
aby sa nedali pomylit nespravnymi kontrolami.

2. Vacsie deti pri postupe mdzu pouzivat aj
buzolu.
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TRENINGY NA SKOLSKOM DVORE

Skolsky dvor a najblizéie okolie $koly je prirodzenym rozéirenim moznosti, ktoré ndm poskytla
telocvi¢nia. Obvykle je to oplotené priestranstvo, takze nemusime mat obavy, Ze sa deti kamsi
zatulaju a aj bezpeénost pri pohybe je tu vyssia ako inde. Samozrejme, Ze aj na Skolskom
dvore mbzeme postavit klasicku trat, pripadne preteky typu scorelauf. Aj sledovanie trajektorie
je posunuté na vys$$iu Uroven, prindSa vadSiu rozmanitost objektov. Praca s mapou je
narocnejsia, deti si osvojuju identifikaciu objektov na mape s redlnym svetom.

Na Skolskom dvore teda mdzeme pouZzit vSetky typy tréningov, ktoré sme opisali v predo3lej
kapitole. Coskoro sa vSak deti na nové prostredie adaptuju a terén spoznaju natolko, ze su v
podstate schopné behavat spamati. Mapa uz pre ne neprindsa ziadne nové informacie. Preto st
nasledovné tréningy zamerané na tie deti, ktoré uz okolie Skoly maju obehané.
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TRENINGY NA SKOLSKOM DVORE

Cas:
15 min
Vek:
Ciel -y
orientacia na zaklade obmedzenej informacie
Priprava
Pre mensSie deti pripravime klasickd trat, ktora sever
modze byt spestrend viacerymi  faloSnymi
kontrolami, alebo motylikom. Pre starSie deti,

ktoré maju Skolsky pozemok uz dobre obehany,
pripravime len mapové vyrezy okolia kontrol. Ak
maju deti mapu spravne zorientovani a na danom
Gzemi uz trénovali, nemaju vacsinou problém najst
vSetky KS. Na miestach KS umiestnime klieste,
alebo zavesime farbicky.

Priebeh

MensSie deti dostant  klasickiT mapu so
zakreslenymi KS, starsie deti len s vyrezmi. Start
intervalovy, modzZeme sucasne vypustit dieta
s beznou i s vyrezanou mapou, pripadne starSim
detom odislovat KS v opac¢nom poradi.

Modifikacie

V zavislosti od vyspelosti deti zva¢sujeme alebo
zmensujeme priemer maskovacich kruhov.

ZS Odborarska

1:1000
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TRENINGY NA SKOLSKOM DVORE

orientacia na zaklade obmedzenej informacie, rozvoj
pamétovych schopnosti

Priprava

Pre mensSie deti je priprava rovnaka ako v
predoslom pripade. Pre starSie deti
pripravime znova len mapové vyrezy okolia
kontrol. Na rozdiel od predoslého cvi¢enia uz
polohy koliesok  nemusia zodpovedat
skutocnej polohe na mape.

Na miestach KS umiestnime kliesSte, alebo
zavesime farbicky.

Priebeh

Mensie deti dostanu klasicki mapu so
zakreslenymi KS, starSie deti len s vyrezmi.
Start intervalovy, mozeme slUcéasne vypustit
dieta s beZnou i s vyrezanou mapou,
pripadne starS$im detom odislovat KS
v opacnom poradi.

Deti mdéZzu do mapy nahliadnut na Starte
a uvedomit si tak, kde sa konkrétna KS
nachadza. Behaju vSak vyhradne s kartickou,
na ktorej su uz len vyrezy. Podmienkou pre

UspesSné absolvovanie tohto tréningu je vsak
dostato¢na znalost terénu, inak deti nemaju
moznost identifikovat polohu KS v teréne.

Modifikacie

V predviano¢nom obdobi (Mikuld$) umiestnit na KS namiesto kliesti vrectisko s cukrikmi, kazdy
si namiesto razenia moze jeden vziat.

Narocnejsi (a uzito¢nejsi) variant pocita s rozmiestnenim niekolkych falosnych kontrol na
podobnych objektoch. Spolahlivo rozlisi deti, ktoré bezia na nahodu.




TRENINGY NA SKOLSKOM DVORE

Cintorin kontrol

Ciel:
praca s mapou, otacanie, relativny smer

Cintorin kontrol je vyborné orientac¢né cvi¢enie vhodné aj

pre zaciatocCnikov, vyhodou je, Ze nepotrebujeme mapu @“3 ®35 60 @‘5
terénu. D4 sa kedykolvek pripravit na va¢Som ihrisku, na

sUstredeni a pod. Nazov tréningu je odvodeny od vzhladu

postavenej trate.

Priprava:

Vopred treba vytvorit ,mapu® s rovhomerne rozlozenymi @44 @31 sta (DM
kontrolami. Trate netla¢ime s poradovym cislom KS (1-2-

3-...) ale s kdédmi KS (44-39-43-...). Pre starsich
zverencov mozno vyuzit aj narocnejsiu formu s -
poradovymi cCislami bez kdédov kontrol (obr. vpravo v O
strede). Oplati sa vytlaéit mapy na kvalitnejsi papier,
pretoze sa daju pouzit niekolkokrat. Na oznadenie KS All controls

potrebujeme stojany s lampidonmi a raziacimi klieStami. &31 @1
Vyhodnotenie tréningu zrychli pouzitie SI Cipov, ¢o je vSak

naroc¢nejsie na pripravu.

Urcite treba mat v zdsobe viacero variantov trati, pretoze

s jednym prebehnutim sa deti neuspokoja. Tak mdzeme 3 5 6
pustat na trat aj viacero deti siéasne, ¢im sa tiez zvysi % x

naroc¢nost a aj pre pozorovatelov je to zabavnejsie. "

Priebeh: ™~

Deti dostant mapu so zakreslenymi kontrolami, ktoré sa ﬁ/
snazia ¢o najskor obehat. Ak tréning prebieha sutazivou

formou, tak pokrikovanie deti a vyssia rychlost este viac 1 < 7 .
zvysia narocnost.

Modifikacie : \ . . \/(98

NarocnejSia verzia tohto tréningu nema na mape Cdisla T \
kontrol (obrazok vpravo), takze pretekarovi chyba spatna }> Q
vazba o tom, i je na spravnej _

kontrole.

Tréning sa da postavit nielen na
rovine, ale aj v nerovhom teréne,
napriklad na ihrisku pre terénne
bicykle, kde sa nachadza vela
kopCekov a priehlbin, ¢im sa zvysi
nielen orientaénd narocnost (nie je
vidno vsSetky kontroly), ale aj
fyzicka. Fyzicky naroCny je i tré-
ning na svahu.
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TRENINGY NA SKOLSKOM DVORE

Zmena mierky mapy

Ciel’
uvedomenie si mierky mapy

Priprava

Ak mame moznost zmapovat ¢ast GUzemia podrobnejsie, vyuzime to! Typickym Uzemim moéze
byt detské ihrisko, na ktorom podrobne zmapujeme v$etky hracie prvky a vytvorime mapu
s dvoma rozdielnymi mierkami. Detom pombze uvedomit si, aky je slvis medzi mierkou
a skuto¢nymi vzdialenostami.

Priebeh

Ako pri klasickej trati, deti
maju  obehnut vsetky KS
v uréenom poradi. Pri vac¢som
pocte KS sa zvysuje naroc¢nost.

Modifikacie

Naroc¢nost modzeme  zvysit
podobne ako v inych podob-
nych tréningoch rozmiestnenim
falosnych kontrol (mézu byt
pouzité pre druhy variant
trate).
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TRENINGY V PARKU

Nam sa tréningy v parku velmi osvedcili. Je to vyborna priprava na prechod do lesa. Prostredie
je bezpelné, Casto oplotené, takze deti maju jasne vyznacdenU hranicu kam az moézu zajst. Na
druhej strane je to ,prirodnejsie" prostredie ako Skolsky dvor, takze na mape pribudne viac
farieb (a je potrebné sa touto informdaciou aj zaoberat), v prostredi sa nachadzaji nové prvky.
Casto je aj terén v porovnani so $kolskym dvorom viac ¢lenity, je tu prileZitost spoznat prvé
terénne Utvary vyznacené vrstevnicami.

Samozrejme, Zze nie kazdy ma vo svojom okoli vhodny park. VSetky uvedené cviCenia a
tréningy je vSak mozné postavit aj v Casti lesa, pricom vSak vyberieme priestor dobre
prebehnutelny, s velmi dobrou viditelnostou a nie velkymi prevySeniami. Vzdy sa snazime o
dobré vyznacenia hranic - ¢i uz je to luka, cesta, priesek, alebo Zelezni¢ny nasyp, vzdy deti
vopred upozornime, Ze za stanovené hranice v Ziadnom pripade nebehame. Osvedcilo sa nam
aj vytlacenie telefénneho Cisla trénera priamo na mapu.
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TRENINGY V PARKU

Etapy

Ciel
orientacia v teréne, praca s mapou, natacanie, sledovanie
postupu na mape

Priprava:

Pripravime si niekolko (aspon 3) kratke trate
s jednoduchymi kontrolami (3-4 KS). Deti postupne
zabehnu vsSetky varianty (typ. A, B, C), ale v rozlichom
poradi (ABC, ACB, BAC, BCA, CAB, CBA). KedZe trate su
kratke, dokazu udrzat pozornost deti po cely ¢as, nevrétia
sa znechutené pri pripadnom nelspechu. Odporicame
rozostavit aj niekolko faloSnych kontrol, ktoré mozu byt
vyuzité pre narocnejSiu stavbu trate pre starSie deti. Na
miestach KS umiestnime klieste alebo zavesime farbicky.

Priebeh

Deti dostan( mapu s kratkou tratou, po pribehnuti do ciela
bud’ preberu chyby a nedostatky s trénerom, alebo si hned
vezmu dalSiu etapu a po vymene mapy bezia dalej.
Skusenej$im detom moézeme merat ¢as. Startujeme
intervalovo naraz tolko deti, kolko réznych map mame
k dispozicii, pripadne po dvojiciach s dvoma sadami map
s opacnym poradim KS.

Vyhodou tohto tréningu je dynamika pri vymene map,
moznost preciznejSie davkovat zatazenie (slabsi bezia
menej etdp) a déraz na spravnu orienta¢nt techniku. Dal-
Sou vyhodou je kratka trat, takze v pripade problémov sa
dieta lahko vrati na Start pre pripadnt pomoc trénera.

Modifikacie

Pre starsie deti pripravime z rovnakych KS dlhsie Useky,
pripadne aj s opakujucimi sa KS. Star$i mozu vytvorit
druzZstva a etapy zabehn(t ako $tafety.

Namiesto klieSti oznacime KS farebnou paskou s vidi-
telnym pismenom, ktoré si deti maju zapamétat. Kedze
trate sU kratke, deti nemaju problém zapamétat si
pismenka.




TRENINGY V PARKU

Ciel’
ndcvik prace s buzolou, udrzanie smeru

Priprava:

Pripravime vopred niekolko (aspon 3) variantov trati, ktoré
staviame na podkladovej mape parku alebo velkého
ihriska. Detom vsSak pripravime len mapu s vyznacenym
smerom, ku ktorému doplnime vzdia)lenost' v metroch,
alebo jednoduchsie, len pocet krokov. Ulohou deti je prejst
danu trasu Co najpresnejSie podla buzoly. Pri vhodnom
navrhu trate je kazdé KS na vyznacnom mieste
(krizovatka, strom, atd.), takZe si dieta lahko overi, i
postup bol spravny. Pri navrhu dbame na bezpecnost
v teréne, pretoze deti pri sledovani buzoly spociatku
nesleduju ni¢ iné a nevnimaju ani okolie, dokonca Casto sa
nepozeraju ani pod nohy. Preto sa v tomto tréningu
vyhybame cestnym komunikdcidam a nerovnému terénu.
Vyhodou je, Ze tento tréning mobzeme pripravit aj
vV nezmapovanom uzemi.

Na ,mape" musime vyznacit severniky!
Priebeh:

Deti dostan( mapu s vyznacenou tratou, ktord maju ¢o
najpresnejsie prejst. V cieli kratko zhodnotia spolu
s trénerom, ¢&i dosiahli skuto¢ne vyznacené KS, a vez-
mu si dalsi variant.

étartujeme intervalovo naraz tolko deti, kolko roznych
map mame k dispozicii, pripadne po dvojiciach s dvoma
sadami map s opacnym poradim KS.

Modifikacie

Pre starsSie deti pripravime dlhsie Useky, pripadne aj
s cieflom na inom mieste ako Start.
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TRENINGY V PARKU

30 min

Ciel’ 9-14
vypestovanie citu pre odhad vzdialenosti

Priprava

Pripravime vopred jednoduchy orientac¢ne nenarocny okruh, najlepsSie po cestickach. V oblasti
umiestnenia KS rozostavime vzdy niekolko KS vo vzdialenosti 10 metrov od spravnej. Deti
maju za uUlohu odhadovat spravnu vzdialenost. Preto polohu KS volime tak, aby sa podla
moznosti nedala urcit z polohy ostatnych objektov.

Priebeh

Deti dostand mapu s vyznaéenou tratou, ktord maju ¢o najpresnejsie prejst. V cieli kratko
zhodnotia spolu s trénerom, ¢i dosiahli skutoCne tie spravne KS a vezmu si pripadne dalsi
variant trate.

Startujeme intervalovo naraz tolko deti, kolko ré6znych map mame k dispozicii, pripadne po
dvojiciach s dvoma sadami map s opac¢nym poradim KS.

Modifikacie

Pre starSie deti pripravime dlhSie Useky, pretoze vacésie vzdialenosti sa tazsie odhaduju. Este
narocnejsie je, ak medzi objektmi nie je priama viditelnhost.
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TRENINGY V PARKU

, Cas:
Pamatove treningy 30 min
Vek:
Ciel' 8 - 14
planovanie postupov, orientdcia v teréne, rozvoj pamétovych
schopnosti
O
Priprava

Pripravime tolko map, kolko KS planujeme
rozmiestnit v teréne. Namiesto stojanu s kliestami
v teréne umiestnime na miesta KS mapu, na
ktorej je zakreslené len aktudlne KS a postup na
dalSiu kontrolu. Tato forma tréningu je nenarocna
na tla¢ map, staci ich menej ako obvykle.

Aby deti ndhodou mapu nezobrali so sebou,
odporiéame ju na KS upevnit. Mapy umiestnime
na KS v mapnikoch, aby sa neposkodili.

Pre mensie deti pripravime beznd mapu so
zakresom celej trate.

V pripade, Ze sa dieta nedokaze zorientovat, treba
mat k dispozicii jednu kompletni mapu so
vSetkymi kontrolami, ktord je umiestnend na
Starte. Dieta sa odvSadial mdéze vratit na S$tart,
nastudovat si, kde spravilo chybu, a pokracovat
v postupe.

Priebeh

Intervalovy Start, na kazdom KS vratane Startu je
k dispozicii len mapa s postupom na dalSiu KS.
Starsie deti, ktoré maju terén uz obehany, si
musia naplanovat a zapamaéatat postup na dalSie
KS. Behaju po pamaéti, mapa musi ostat na KS!

N

Modifikacie

| NP
Tréning je este narocCnejsi, ak je na stanovisku len mapka s nasle- ., \\ X
dujlcou KS, pretoze dietatu chyba sp&tna vézba v podobe infor- T,
macie, kde sa na mape nachadza.

Na zaklade vyspelosti zverencov mézeme, ale nemusime \
ukazat kompletnt trat pred Startom.
»

Variant s postupmi (vpravo hore), variant len s cielovou KS
(v strede) a najtazsi variant (vpravo dole) len s malym okolim 'ﬂ

cielovej KS.
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TRENINGY V PARKU

Ciel’
nacvik orientaénej techniky, rozvoj pamétovych schopnosti

Priprava:

Problémom vsSetkych beznych tréningov je priprava trati
vopred. Tréner musi kombinovat vedenie krizku so svojim
beZznym zamestnanim a ¢asto nema cas prist 30-60 min.
vopred a rozostavit KS. Preto sme si pre nas krduzok
pripravili tento typ tréningu, ktory nevyZaduje pripravu
bezprostredne pred tréningom a c¢asto nam posluzil ako
zaloha, ked sme pre iné povinnosti nestihli pripravit ni¢
iné.

Priprava je vSak narocnejsia ako obvykle. Tréner vopred
obide park v ktorom prebiehaju tréningy a vytipuje
vhodné objekty, ktoré maju na sebe vyrazny napis, Cislo
a pod. Ku kazdému objektu si pripravi otédzku, na ktord sa
da zodpovedat len priamo pri objekte (pozri priklady).

Ak si tréner vytvori dostato¢né mnozstvo KS do zdasoby,
mdze potom doma rychlo postavit niekolko trati aj bez
dalsej navstevy terénu.

Tip: v OCADe otazky vlozime ako textovy opis kontroly.
Tato forma tréningu je vhodna aj do centra mesta, kde by
sa kontroly inak tazko rozmiestriovali (ak by to aj bolo
mozné).

Priebeh

Deti dostani mapu s otdzkami a vyznacéenou tratou, ktor(
maju obehat. Na kazdej KS si zapamaéataju odpoved na
otazku. V pripade dlhej trate s viac ako 5-7 KS mozu
behat s ceruzkou a odpovede si znadit do preukazu.

Start je intervalovy, méZeme pripravit viacero variantov.
Modifikacie:

Jednoduchsia verzia pocita so zapisovanim odpovedi,
starsie deti si ich uz mézu zapamétat.

Vyber otdzok pre mapku na obrazku:

43: Na Cervenej nalepke je www.???.sk
(garaze)
43: V Zltom trojuholniku je napis...
(Ex)
44: Aka je farba napisu na skrinke?
(ZItd)
45: Kolko je schodikov na Smyklavku?

(8)
45: Akej farby je Smyklavka?
(Cervend)
46: Aké je Cislo na rohu budovy?
(¢. 1)
47: Co je na Zltej nalepke?
(Ex)
50: Kolko je bleskov na rozvadzaci?
(2)
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TRENINGY V PARKU

Nocny parkovy beh 45 min

Ciel’ 6 - 14
orientacia v zhorSenych podmienkach, stmelenie kolektivu

Najma v zimnom obdobi sa tréningy v prirode pripravuju tazko, aj
vzhladom na kratkost denného svetla. Vitanou a s napéatim dlho
vopred ocakavanou formou tréningu je nocny tréning v parku.
Vzhladom na kratkost dni v decembri a januari je vhodny aj pre
deti, stmieva sa uz okolo 16:00, takZe netreba byt s detmi dlho
vonku. V tomto type tréningu treba pripravovat trate velmi citlivo a
odporuc¢ame spolupracovat s rodiémi.

Priprava

Bezne pouzivané stojany s raziacimi kliestami a lampionom
doplnime odrazkami, pouzivali sme aj plastové pohariky s reflexnou
paskou (obr. vpravo). Trate nevedieme cez nebezpelné miesta
(jamy, vykopy). Volime radsSej jednoduchsie postupy, pre deti je hlavne prvy pobyt vo
vecernom / no¢nom parku velmi emocionalne naroc¢ny. Odporucany pocet kontrol je asi 5-6,
dizka trate cca 1-1,5km. Razenie do papierovych preukazov.

Deti potrebuju baterku (nemusi byt nevyhnutne ¢elovka), nie iba kvdli vyhladavaniu kontrol,
ale aj na posvietenie na mapu. Vyhovujucu baterku otestujte takto: vecler po zotmeni si
odkrokujte od nejakého stromu asi 20 krokov a zasviette nariho skusanu baterku. Ak na
strome vidite koliesko svetla, baterka je vhodna. Ak nevidite, treba trocha silnejsiu.

Priebeh

Deti dostanii mapu s vyznacenou tratou,
ktoré maju obehat. Nam sa v parku osveddil
volny vyber kontrol. Razenie do papierovych
preukazov.

Start je intervalovy po 1-2 minttach.
Najprv Startuju starsi a odvaznejsi jednotlivci.
Mensich a dvojice pustame na trat neskér,
ked je v teréne viac bezcov. M6zeme pripravit
viacero variantov. Odpori¢ame rozostavit v
parku rodicov, aby boli v pripade potreby
nablizku. Najmensie deti bezia s rodi¢com.

Upozornite deti, aby zbytoCne nesvietili
ostatnym do odi, svetlo ma smerovat k zemi.

Modifikacie

Menej narocnd forma je v mestskom parku
s poulicnym osvetlenim, cCasto ani baterku
netreba. Mensie deti mozu ist aj vo dvojiciach.
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MAPA PRE ORIENTACNY BEH

Mapa je zdkladna pomdcka, bez ktorej si nevieme orienta¢ny beh ani predstavit. Zaroven vsak
predstavuje ¢asto kamen Grazu, ktory neumozni trénovat v danej oblasti ak nie je pokrytd
vhodnou mapou. Aj preto su v tejto prirucke zaradené niektoré tréningy, ktoré mapu
nevyzaduju. Skor ¢i neskor vsak tréner s mapami bude musiet pracovat. Ak uz aj nie priamo
na tvorbe mapy, celkom uréite bude stavat trate na nejakej uz existujlicej mape, postupne
bude do mapy vkladat vacsie ¢ menSie zasahy a aktualizdcie. Proces tvorby mapy
niekolkonasobne prekracuje rozsah tejto prirucky, napriek tomu povazujeme za potrebné
aspof v kratkosti zmienit moznosti a nastroje, s ktorymi moéze tréner pracovat.

Pri tvorbe mapy je dblezité zacat vhodnym podkladom, najlepsie takym, v ktorom su uz
zakladné priestorové vztahy zachytené a kde treba len zachytit viac detailov a objektov.
Takymto podkladom méze byt nielen ortofoto alebo leteckd snimka, ale aj katastralna mapa,
alebo mapa inZinierskych sieti dostupnd na Uradoch. Casto je vhodnd mapa sucastou
projektovej dokumentacie k revitalizacii alebo rekonstrukcii Skolského dvora &i parku.

Na zaklade dobrych podkladov mézeme zadat tvorit samotnl mapu. V nasej oblasti sa
na tento Ucel takmer bezvyhradne pouziva Specializovany softvér na kreslenie map - Ocad. Vo
verzii 6 je dostupny bezplatne, inak je to pomerne drahy nastroj. Vo vyssich verziach
umoznuje nielen mapy kreslit, ale aj navrhovat a kreslit trate. Existuje aj bezplatna alternativa,
pomerne novy program Open Orienteering Mapper, v sucasnosti dostupny vo verzii 0.5.3.
Program dokaze ¢itat a ukladat aj mapy vo formate .ocad do verzie 9.

I 7Sodborarska213vb.ocd - OpenOrienteering Mapper Release 0.4.0
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Pracovné okno programu OpenOQOrienteeringMapper.
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Instalaény program existuje pre OS Windows, Mac OS aj Linux, najnovsie aj pre Android
(existuju pokusy kreslit mapy na tablete priamo v teréne s vyuzitim GPS). Stranku projektu
najdete na adrese http://oorienteering.sourceforge.net/

Na samotnU stavbu trati horeuvedeny program nie je vhodny, dokaze sice zakreslit do
mapy potrebné symboly, ale neposkytuje ziadnu dalSiu podporu, napr. stavbu viacerych trati
stcasne a pod. Tu mdzeme zacinajucim trénerom odporucit dalsi volne dostupny program,
uréeny Specidlne na tuto cdinnost. Pracuje systémom vrstiev - do podkladovej vrstvy si
nahrdme mapu (podporované su formaty ocad, pdf ale staci aj naskenovany obrazok) a
kreslime najprv polohy kontrol, neskdr samotné trate. Program automaticky generuje popisy
kontrol, je mozné pracovat aj so slovenskymi popismi. Aktualna verzia ma d&islo 2.3.2. a je k
dispozicii len pre operacny systém Windows. Stranku projektu najdete na adrese
http://purplepen.golde.org/
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Pracovné okno programu PurplePen.
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Stretnutie s maparom

Ciel’ Vek:
zlepsenie kontaktu s mapou, socializacia, motivacia

Ak sa v okoli pripravuje novd mapa, nikdy si nenechajte ujst prilezitost

vidiet, ako vznikd novd mapa. Dohodnite si stretnutie s oddielovym mapdrom priamo v
teréne. Deti su fascinované maparskymi pomockami - farebné ceruzky, dialkomer, maparova
desiata - to vSetko v nich prebidza zvedavost a prehlbuje zdujem o tento Sport.

Priprava

Dohodnut si vhodné miesto v teréne, najlepSie na rozhrani porastov, v mieste, kde sa
nachadzaju vyrazné objekty (posed, plot, budova). S maparom dohodnut aspor ramcovy
program - popis prace mapara, ukazka zakreslenia niektorého objektu, praca s pristrojmi.
Priebeh

Mapar vysvetli, ako sa pohybuje v teréne, ako postupne vytvara mapu, ukaze zakreslenie
niektorych objektov, meranie vzdialenosti a pod. Ak je skupinka deti mensia, nechame detom
zmerat vzdialenosti, pripadne smery objektov.

Modifikacie

Spojit s vyletom alebo tréningom v lese.
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