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Predmluva

Vedeni Ceského svazu orientaénich sport@ si uvédomuje, Ze prace s détmi a dorostem je narocna, ale
soucasné extrémné zasluzna pro budoucnost, a proto dlouhodobym zdmérem organizovani skoleni
trenér( OB 3. tfidy je nabidka odborného vzdélavani pro dobrovolniky, ktefi se chtéji zapojit do
organizovani pravidelnych tréninkd v klubech.

Zajemci o Skoleni T3 se zucastnuji z riznych davod, napt. potrebuji licence k dalsimu vzdélavani, snazi
se o vzdélavani sama sebe, pfipadné se fidi pokynem vedouciho nebo hlavniho trenéra oddilu, a maji
odligné zkuenosti a odliné znalosti o orientaénim b&hu. Ukolem trenér(i na Grovni T3 nenfi vychovat
z par déti mistry svéta, ale poskytnout mladezi smysluplnou moznost seberealizace prostfednictvim
sportu a nezavfit jim moznost se opravdovymi mistry (Cech, Evropy ¢&i svéta) skuteéné stat, pokud se
to stane jejich prvoradym cilem, budou mit dlouhodoby a opravdovy zdjem a vydrzi dost dlouhou dobu.

Zaméreni Skoleni T3 je na trénink Zactva, ptiprava na prechod do dorostu a je uréeno pro vSechny
zajemce o trénovani z fad mladych zavodnikl (platnost licence od 18 let), aktivni trenéry i pomocniky
trenérl z fad novych ¢lent a rodich. Cilem skoleni je poskytnout trenériim k jejich praci vseobecnou
znalost o rozsahu a zplUsobu vedeni tréninku (vSeobecnda a mapova priprava) a sledovani rlstu
vykonnosti.

Publikace ,Podklady pro skoleni trenérli OB 3. tfidy” je zadkladnim studijnim materidlem k ziskani
povédomi o tréninkovém procesu. Ucebni text shrnuje informace, které by mél znat kazdy zajemce o
udéleni licence trenéra orientacniho béhu 3. tfidy.



Obsah

VI.

VII.

VIIL

XL

Historie OB (ZAENEK LENNAIT) ...cvvveireeiitieececee ettt sve st et s ee s s e esaes s seanees 4

Stupné rozvoje orientacniho bézce (Vaclav Zakoufil) .......ceeeeeeeeevieceeiecceeeeceee e e 10
Sportovni priprava déti (Kristyna SKYVOVA) .......ccuveevererinieciistreee sttt sttt s ss s 13

Vyuka mapové techniky (VAclav ZakouUFil) ..ottt 15
Metodika mapové pripravy Zakl (Petr KarvaAnek) .......c.coceeeveviecveceieeeeeereeereee e eeeree e 17
Zaklady sportovniho tréninku (Alena ROSECKA) ....ccccueveceeieiierie ettt 36
Vyziva beZcl (Vendula DOIEZAlOVA) .....cceceeeeieeieeeeeetee ettt s ev et v s st ss sasnesbennans 43
Pitny rezim (Vendula DOIEZAlOVA) .......ccceeeeeeeeie ettt st st e e re et b n s 46
Pfiprava a tisk mapy pro orientacni béh (Jan FAtor) .....ccoceeceininicecce et 49
Legislativa (KristyNa SKYVOVA) .......ccceeeueiieieeieetist ettt evts e sttt st s essas s s ses et an 52
DOPOIUCENA [IEEIATUIA ...ucuvieiieietieee ettt sttt ettt et e e reste st s e e e e s et e s et erseneeteate st stennnnan 54



1. Historie OB

Mapa je urcujici pomuckou, kterad odlisuje orientacni sport od jinych sportovnich disciplin. Druh a
kvalita mapy vyznamné ovliviiuji celkovou podobu tohoto sportu i podobu jednotlivych zavodu.
Historie OB je tedy z velké ¢asti historii map pro OB.

B&h nezndmym terénem jen s pomoci mapy a kompasu provozovali uz koncem 19. stoleti v Norsku
jako soucdst vojenského vycviku. Za prvni zavod v OB se povazuje soutéz 31.10.1897 v Grottum, asi 15
km severozdpadné od Oslo. Dochovala se mapa 1:30 000 s trati, vysledky i novinové ¢lanky. Startovalo
jen 8 zavodnik(l. Vitéz Peder Fossum mél cas 1.41.07, cozZ je na trati 10.5 km s velkym prevysenim,
divokym terénem a s mizernou mapou velmi slusny vykon. Od pocatku byl tedy OB bézeckou soutézi
jednotlivcl. Kontroly byly jen tfi, obydlené samoty. Mapu mohl mit kazdy, jakou si pfinesl.

V pocdtcich se pouzivaly bézné obecné dostupné mapy, vojenské, turistické, lesnické, v méfitcich
obvykle 1:25 000 az 1:100 000, s vrstevnicemi po 10 az 30 m, vétsinou ¢ernobilé. Zadna z nich nebyla
dost podrobna a pfesna.

Soutéze v orientaci podle mapy se do Ceskoslovenska dostaly jako prostfedek pro zdokonaleni turistt
v praci s mapou zasluhou Zderika Némce ze Zlina. Prvni zavod 22.10.1950 ve Chfibech mél trat pro
muze 13,5 km s péti kontrolami. Soutézily tficlenné hlidky turistl s batohy, Byl to pochod, dosazeny
Cas tvoril jen tretinu konecnych vysledk(. Na kontroldch méli Ucastnici Ustni i pisemné zkousky z
topografie s bodovym hodnocenim. Tato podoba vydrzela az do roku 1960. Pak byly hlidky, batohy a
zkousky zruseny, ddle zdvodi jednotlivci. V zaddtcich se pouzivaly béziné dostupné cernobilé mapy
,specialky” 1:75 000, nékteré se zelenymi lesy, vrstevnice jen padesatimetrové, terén byl zndzornén
c¢ernymi Srafami. Obsah byl znacné zastaraly, posledni vojenské mapovani probéhlo ve dvacdatych
letech. V roce 1960 se zacaly pouZivat pétibarevné vojenské mapy 1:50 000, v roce 1963 se preslo na
mapy 1:25 000. Ty se musely vojakiim po zdvodé protokolarné vracet. Zelené lesy, modré vodstvo,
cerna situace, oranzové silnice a hnédé vrstevnicové vyjadreni terénu - to vSe byl znacny pokrok proti
specialkdm.

Z norské kolébky se kolem roku 1900 novy sport rychle rozsifil ve Skandinavii a pozdé&ji i do Svycarska.
Rostly pocty zavodd i startujicich. Brzy se zrodily i dalsi discipliny OB. Lyzafsky OB 1899, Stafetovy OB
1900. Béhalo se i v noci. Podoba OB z(istala do druhé svétové valky bez zadsadnich zmén. Valka pfinesla
hodné utrpeni a zmaru, ale i nové impulzy. Némeckd okupace Norska se mimo jiné projevila zakazem
norského sportu véetné OB. Mapy nebyly volné dostupné. Nadsenci OB poradali zavody tajné, mapy si
zacali sami obkreslovat. Za prvni mapu vytvorenou specidlné pro OB se povazuje dilo Kristoffera
Stavera pro nocni zavod v roce 1941 pobliz Oslo. Pfekreslil lesnickou mapu a pfidal dokonce nékolik
detail@l zjisténych v terénu. Cernobilé dilo mélo métitko 1:25 000 s ekvidistanci 10 m. U nds se
amatérské prekreslovani tajnych vojenskych map do pouZitelné podoby (Casto bez vrstevnic) objevilo
aZz po roce 1960, opravy z terénu 1968, Brno.

Slaba kvalita map, jesté zhorsena amatérskym prekreslovanim, vSak zdvodniklim i stavitelim trati
odedavna vadila. Nehodily se ani jako vychozi podklad pro zakresleni oprav. Nadseni priakopnici v
Norsku hledali cesty k vyssi kvalité. Jiz v roce 1947 vznikla u Trondheimu prvni mapa na zakladé vlastni
presné triangulace. V rocel948 Per Wang poprvé vyuZil letecké fotografie pro mapu OB. U nds az v
poloviné 70. let Mirek Koblizek. V roce 1954 poprvé poufzil Knut Berglia stereoskopicky vyhodnocené
letecké snimky. To byl zdsadni krok vpred. Stereofotogrammetrie predstavuje, az do ndstupu
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laserového skenovani, bezkonkurencné nejlepsi metodu pfipravy podkladl pro mapovani, zejména v
otevienéjsich severskych a horskych terénech. Jmenovani si zaslouzi pionyr této metody v Sedesatych
letech Jorgen Loken a zejména pak od osmdesatych let firmy specializované na orientacké podklady
Bakken & Helgesen ¢i Harveys. Cesta k presné kostie mapy tu byla, jen byla drahd. V Ceskoslovensku
si stereovyhodnoceny podklad od Harveys mohli dovolit az Uher a Borlvka pro MS 1991.

Stereofotogrammetrii prekonalo az kolem roku 2010 laserové skenovani, zndmé téz pod zkratkami
LIDAR nebo LAS. Na rozdil od klasickych leteckych snimkd dokaze laser ,,vidét” i skrz pomérné husty les
a zaméfrit nejen povrch vegetace, ale i povrch pldy pod ni. Pfi dostatecné vysoké kvalité snimkovani a
vyhodnoceni dat se pak mapar mizZe ,chytat” na obrovském mnoiZstvi naprosto presné umisténych
detail(l. Ve spojeni s GPS pak prakticky odpada méreni a hlavnim ukolem je vyttidit z pfemiry detaill
jen to, co je pro mapu prinosem, a vhodné to klasifikovat a nakreslit.

Vratme se do Sedesatych let. Tvlrci map délali z pfesnéjsich podkladl mapy méné zkreslené, ale stale
velmi hrubé, jen s minimem detail(l. VétsSina map byla z financnich dlvodu stale ¢ernobila, obsahové
chuda. Zlomem byla mapa pro norské mistrovstvi Stafet v Kongsbergu 1962, v nizZ Jorgen Loken
pétimetrovymi vrstevnicemi vykreslil nevidané mnozstvi detail. VSechno bohatstvi je vsak relativni,
na mapé MS stafet 1978 v tomtéz terénu je detailll pfinejmensim trojnasobek a dnesni mapy se
potykaji s opaénym problémem, s pfemirou detaild. V Ceskoslovensku je zZlomovym rok 1969. Mapa
Hornopozdarské polesi, diplomka Stano Nosala, a amatérskd mapa Holednd Zderika Lenharta, obé
1:25000. To jsou prvni dila mapovana systematicky po celé plose. Zpozdéni za Norskem uz jen 7 let.

Soucasné s podrobnéjsi kresbou se zacala objevovat i podrobnéjsi méritka. V roce 1955 v Oslo 1:20
000 (1km = 5cm), koncem 60. let v Trondheimu 1:15 000 (1km = 6,66¢cm), ve Svycarsku 1:16 667 (1km
= 6cm), pozdéji i 1:12 500 (1km = 8cm). V roce 1971 v Haldenu 1:10 000 (1km = 10cm) s 2,5m
ekvidistanci. Postupné se objevovaly i podrobnéjsi mapy park(, skolnich pozemkl apod. U nas
podobné, prvni dvacitkou byla Vidnava 1970, prvni Sestnactkou Prachovské skdly 1971. Na
podrobnéjSich a presnéjSich mapach bylo moZno zdvodniky tlacit do ndrocnéjsi orientace vétsSim
poctem kontrol. Z ptvodnich 2 - 5 kontrol az na nynéjsich 20 — 40 na klasické muzské trati.

V roce 1936 vznikl narodni svaz OB ve Svédsku, po valce i v dalsich zemich Evropy. V Ceskoslovensku
patfil OB dlouho k turistim. Prvni oddil OB vznikl v roce 1966. V roce 1969 byl v rdmci CSTV uznan OB
jako samostatny sport. Byla zfizen federdlni svaz OB, prvnim piedsedou byl Frantisek Skrobanek. V
Cesku pak vzniklo CSOB, na Slovensku ZOBS. Mezinarodni federace IOF byla zalozena 22.5.1961.
Ceskoslovensko bylo zakladajici zemi, Miroslav Hlavacek se stal €lenem predsednictva. V roce 1965
byla ustavena Mapova komise IOF, ¢eskoslovenskda MK vznikla v roce 1968 v souvislosti s pfipravami
MS 1972. Prvnim pocinem MK IOF bylo prohlaseni norskych map za vzor pro mapy IOF. Méfitko 1:20
000, ekvidistance 5 m, bila pro les, Zluta pro otevieny terén.

Jediny vyrazny rozdil proti dnesni barevnosti je v zobrazeni prichodnosti. Skandinavské mapy az do
konce 60. let prlichodnost porostu nezachycovaly. V severskych lesich to nebylo tak dlleZité, mistni
rozdily nejsou velké a prichodnost se dala odvodit z terénu. V intenzivné obhospodafovanych
evropskych lesich vsak hustniky hraji vyznamnéjsi tlohu. Kresleni hustnik(i byl proto prvni moment,
kdy pokrok nepftisel z Norska, ale z vychodniho Némecka. Od poloviny 60. let se zacalo Sifit pouzivani
¢erného teckovani. Tak vypadaly i mapy MS 1968 ve Svédsku a 1970 v NDR. Prvni mapou se zelenymi
hustniky byla Dresdner Heide v roce 1965. Mapova komise IOF pfijala zelenou ve tfech stupnich v roce
1969, ovsem stale jen jako alternativu k ¢ernému teckovanému rastru. Vyrazné prosadil zelené
hustniky az P.O. Bengtsson na pétidennich zavodech O-ringen 1970. U nas byla zelenda poprvé nezavisle
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na sobé v Opaveé, Brné a Tfinci 1971 a dostala se i do map pro MS 1972. Tim jsme dohnali svét. V Norsku
se zelend objevila poprvé 1972, ve Svédsku byla zelend povolena a pouzivana az kdy? ji nafidil mapovy
kli¢ 10F 1975.

Zde je potfeba zminit ¢eskoslovenskou specialitu, tzv. zelefiavky. Neslo o hustniky, ale o barvu pro les
na topografickych mapach. Pro OB se podafilo dohodnout s Vojenskym zemé&pisnym Gstavem (VZU)
nahrazku za tajné vojenské mapy 1:25000. V letech 1966 - 1972 bylo vytisténo asi 200 vyrezl (vétsinou
A4) z vojenské origindlni kresby. Byly vSak vymazdany vSechny texty, koty, souradnice apod. Zpocatku
byly dokonce odstrafiovany i cesty a silnice - snaha pfinutit zavodniky ke ,skandindvské” orientaci v
terénech bez cest. Pro zavodnika mély zelenavky hlavni vyhodu v tom, Ze si je mohl po zavodé
ponechat. To uZ zacinaly nasi mapati kreslit sva ,,amatérska“ dila.

Dalsim krokem byla od roku 1969 vyména barev na vyrezech, les bily a louky Zluté. Téchto Zlutavek uz
bylo vydano jen nékolik, nebot formality s nimi byly zdlouhavé a amatérska dila uz byla obsahové lepsi.
Komplikace vSak provazely i amatérskou tvorbu. SloZité a zdlouhavé schvalovaci fizeni na ministerstvu
narodni obrany (od r. 1979 jesté i v Ustavu geodézie a kartografie) s nejistym vysledkem, zaostavajici
polygraficky primysl, nedostatek vhodného papiru, ...

Mapovy kli¢ I0F (dnes ISOM) byl odvozen z plvodnich skandindvskych map a jen postupné rlzné
doplfiovan a vylepovan ve vydanich 1967, 1975, 1982, 1990, 2000, 2017. Ceskoslovensky kli¢ byl vydan
1969 a pak vZdy v ndavaznosti na edice IOF. Pfiklady zmén: az do roku 1975 se modre (bez Zluté) kreslily
jen oteviené baZiny, baZiny porostlé lesem byly $rafované hnédé. Zluta pro paseky a $eda pro holé
skaly byly zavedeny v roce 1975, zelené Srafy pro podrost 1982.

Ménila se technika mapovani a kresleni. Prvni mapy pro OB byly mapovany pastelkami pfimo do
papirového podkladu topografickych map, pfi jejich nedostupnosti i na Cisty papir. Jedinou pomuckou
byla buzola, a krokovdni. Az v devadesatych letech se postupné objevuji laserové dalkoméry a
barometrické vyskoméry. Ve stejné dobé doslo v CR k odtajnéni leteckych snimk, staly se tim velmi
dobrou pom(ckou pro mapare OB. Od roku 2000 se na pouZitelnou Uroven zlepsila kvalita signalu GPS,
prvni pokusy véak délal Hans Steinegger ve Svycarsku u? kolem roku 1995, u nds Tom Novak 1999,
mapa Volskd fiSe. Soucasné pfristroje pouZivaji kombinaci amerického systému GPS a ruského
GLONASS, brzy pribude evropsky GALILEO. Od roku 2010 se Sifi digitdlni mapovani do tabletu ci
chytrého telefonu pfimo v terénu.

Tiskové podklady se v pocatcich prekreslovaly z lesnich origindlG tusi na pauzovaci papir, pozdéji na
plastové folie, kazda barva samostatné. Ake Akeson ve Svédsku jako prvni nakreslil roku 1986 mapu v
pocitaci. Pouzil k tomu vlastni program PC-mapper. S prekotnym rozvojem techniky se kresba
pocitacem rychle Sifila. Zpocatku se pouzivaly universalni programy pro vektorové kresleni (AutoCad,
Adobe lllustrator). Zasadni nevyhodou byla jejich vysoka cena. Proto vznikly i specialni programy pro
mapy OB. Jif zminénému PC-mapper vytvofil konkurenci v roce 1989 Hans Steinegger ze Svycarska
svym programem OCAD. Od roku 1990 OCAD bezkonkurenéné vitézi nizkou cenou, uZivatelskou
vstficnosti a v€asnym vyddvanim aktualizovanych verzi. U nds se jim kreslené mapy objevily v roce
1992. Naprosta vétsina mapové produkce pro OB po celém svété je kreslena OCADem. S iUmrtim Hanse
Steineggera v roce 2004 se zménila situace, OCAD zdrazZil a zaméfuje se na velké kartografické firmy,
na internetové mapy a tim se otevrel prostor pro alternativy (PC mapper, MoMap, a zejména Open
Orienteering Mapper).



Dalsim vyznamnym momentem je zkvalitiovani a zleviiovani pocitacovych tiskaren kolem roku 2000.
Klasicky ofsetovy tisk je sice stdle o néco kvalitnéjsi, ale pro malé zavody a pro tréninky se bézné tisknou
rizné vyrezy a modifikace na laserovych tiskarnach. Pro lyZarsky OB, se siti stop zavislou do posledni

chvile na pocasi, je to vyslovené spasa. Podobné i pro Stafety s variantami trati.

Ponékud skrytou pfidanou kvalitu predstavuje georeferencovani map. Na papife vypadaji stejné, ale
jejich data nesou informaci o pfesné poloze v soufadnicich. Tim usnadiuji nejen vyuZiti
georeferencovanych podkladl, jako jsou ortofota, rlzné jiné mapy a data LAS, ale zejména také
spravné zobrazovat trasy zavodnikd z GPS sledovani. Procento georeferencovanych map se zvysuje
postupné, kolem roku 2005 to byly vyjimky, v roce 2017 naprostd vétsina.

Vlastnimi cestami se vydavaji dalsi druhy OB. Pro lyZare staci v podstaté jen labyrint stop, pro bikery
jen labyrint cest. Ostatni kresba mUzZe byt jednodussi, potlacend, jen vrstevnice musi byt zfetelné. Staci
hrubsi méritko. LOB pouzivd od sedmdesatych let zelené znaceni kvality stop, MTBO od devadesatych
let uziva logicté;si klasifikaci cest, sila ¢ary ukazuje Sitku cesty, délka ¢arek sjizdnost. Rogaining s velmi
dlouhymi tratémi vyZaduje velky prostor, a tedy hrubé méritko. Opacné, k vétsi podrobnosti se ubiraji
mapy pro sprint. Prvni zndma mapa tohoto druhu je Grosser Garten Dresden z roku 1975 (autofi J. +
H. Grosse). Samostatny mapovy kli¢ ISSOM plati od 2007. Mapy pro Trail-O se fidi stejnou normou, ale
omezuji se jen na to, co lze vidét z linie traté, z cesty, silnice, Zeleznice, lanovky. Prvni zavody Trail-O
byly kolem roku 2000, u nas 2005.

Tvorbou map se Zivi celd fada €eskych mapai@, mapuji nejen u nas, ale i v zahrani¢i (Norsko, Svédsko,
Rakousko, Némecko, Francie, Chorvatsko, Slovinsko, ...). Nejvyraznéjsi stopu zanechala firma SHOCART
(pGivodné Jifi Sumbera a Bob H4j) ve Francii, v devadesatych letech tam vytvofila na 80 map.

Mapa je sice pro OB urcujici, ale ne jediny faktor. Zpocdtku si zavodnici kontroly zakreslovali do map
sami dle slovniho popisu, pozdéji podle vzorové mapy v Case zavodu. Pfi delSich tratich v malém
prostoru si zakreslovali po ¢astech na kontrolach, podobné jako se dnes vymeénuje mapa. Traté
zakreslené do vSsech map poradatelem se objevily az vsedmdesatych letech. Pro poradatele znamenalo
rucni kresleni trati veliky objem prace, navic velmi narocné na peclivost. Tisk trati v kamennych
tiskarnach byl drahy, a tudiz omezeny jen na opravdu velké zavody. V osmdesatych letech se rozsifil
zakres trati na principu razitka, vyrobek garazové firmy Mulle ze Svédska. Na lepivou desku se nalepily
gumové krouzky, Cisla a spojovaci linie a toto veliké razitko se pomoci licovacich kuzilkd presné
trefovalo na pfesné centrovanou mapu. Elegantni feSeni vSak pfinesly az vySe zminéné laserové
tiskarny.

Popisy kontrol byly vynuceny nepresnymi mapami. Jejich slovni podoba vsak na mezindrodni Urovni
znamenala jazykové problémy. V roce 1978 byly v Norsku na MS zavedeny piktogramy, které se jen s
malymi Upravami pouZzivaji i dnes.

Kompasy prvnich prakopnikl byly uz v 30. letech zasluhou firmy Silva nahrazeny klasickymi buzolami s
otoCnou krabici se stfelkou, umoZiovaly tedy nastavovat azimut. Buzola ,palcovka”, kterd v
soucasnosti prevaZzuje, se objevila kolem roku 1980. Zabudovand velkd lupa je vynalezem ze
sedmdesatych let.

Prichody kontrolami do prikazek dlouho zapisovali rozhodc¢i. Vétsi pocet kontrol si vynutil ,,némé“
kontroly - pouziti détskych razitek. Ale nesmélo prset, dést dokazal zavod znehodnotit. Ve Skandinavii
se v 60. létech objevily jehlickové klesticky, na kazdé kontrole byly jehlicky v jiném rozlozeni. Pro
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poradatele znamenala kontrola vpichl na prikazkach velkou préci, ale bylo to regulérnéjsi nez razitka.
Od roku 1995 se na velkych zavodech zacalo pouzivat elektronické razeni norské firmy Regnly, nyni
emit. Jeji ¢ip ma podobu plastové karty 8 x 4 cm, kterd kombinuje elektronické razeni s jehlickovym.
Nyni se pouzivd hlavné v Norsku a Finsku. V roce 1996 vyvinula némecka firma SPORTident (SI)
subtilnéjsi Cipy na prst, na pfelomu 1999 a 2000 byl u nas SI hromadné zaveden. Podobné tomu bylo i
jinde ve svété.

K historii samoziejmé patfii historie vrcholnych zavoda.

WOC a EOC: V roce 1962 usporadalo Norsko prvni mistrovstvi Evropy, uz od roku 1966 bylo ve
Finsku jako mistrovstvi svéta. Do roku 1978 bylo MS v sudych letech, od roku 1979 jen v lichych
letech a teprve od roku 2003 kazdoroc¢né. Zpocatku jen klasika a Stafety, nyni jeSté middle, sprint,
a sprintové $tafety. Spi¢kovy zavodnik v sedmdesatych letech mél za 10 let kariéry $anci na 10
svétovych medaili, souc¢asny na 50. MS 1972 bylo ve Starych Splavech, MS 1991 v Maridnskych
Laznich, MS 2008 v Olomouci. ME bylo obnoveno jako samostatné az v roce 2000 a porada se v
sudych letech, v roce 2016 bylo v Jeseniku.

JWOC - MS juniord, prvni 1990 ve Svédsku, 2000 Nové Mésto na Moravé, 2013 Hradec Kralové.
EYOC - ME dorostu, prvni 1999 v Némecku, 2001 Pardubice, 2005 Sumperk, 2011 JindfichGv
Hradec.

WMOC - MS veterand, od 1996, kategorie od 35+ az do 95+, az 5000 startujicich, 1998 Novy Bor.
Drive VWC od 1963.

WC - Svétovy pohar, 1983 + 1984 zkuSebni, 1986 prvni rocnik. 8-15 zavodl ve 4-5 sériich v
rozdilnych terénech po celém svété. 1984 Jicin, 1986 Jicin, 1988 Silica, 1994 Ji¢in, 2002 Brno, 2008
Olomouc, 2011 Liberec.

PWT (Park World Tour), od 1997, parkové zavody, obdoba WC, po celém svété, poradatel firma
Ericsson, organizace Peo Bengtsson, Jorgen Martenson.

Tio mila - od 1945, $tafety 10 ¢lend, bé%i se pFes noc, 300-400 $tafet, Svédsko

Jukolan viesti - od 1949, stafety 7 ¢lend, obdoba Tio mila, Finsko

O-Ringen - od roku 1965, pétidenni, Svédsko. Maximum 25 000 startujicich 1985 Falun

Prvni Mistrovstvi Ceskoslovenska probé&hlo v roce 1952, Stonaiov.

IOF ma v roce 2017 70 ¢lenskych statl. Traduje se, Ze v zemich Sovétského svazu bylo v osmdesatych
letech, navzdory obtiznym podminkdm pro tvorbu map a poradani zavodd, vice registrovanych
zavodnikd nez ve zbytku svéta dohromady.

Osobnosti svétového OB

Simone Niggli-Luder (Svycarsko) - 13 x individudlni zlato na MS 2001-2013 (20 v¢. $tafet)

Thierry Georgiou (Francie) - 13 x individualni zlato na MS 2003-2017 (16 v¢. Stafet)

Per Olof (Peo) Bengtsson (Svédsko, *¥1933) — misionaF OB v ,,rozvojovych“ zemich, pies 300 zajezdd,
starty ve vice nez 100 zemich, O-ringen.

Ceskoslovensti a ¢esti medailisté — mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, Svétové hry
Mistrovstvi svéta jednotlivci (od roku 1966, do roku 1993 reprezentace Ceskoslovenska)
Zlato:

1991 - Jana Cieslarova
1991 - Petr Kozak

2008 - Dana Brozkova
2009 - Dana Brozkova



Sttibro:
1989 - Jana Galikova
1991 - Ada Kucharova
2003 - Rudolf Ropek
2008 - Michal Smola
2001 - Dana Brozkova
Bronz:
1987 - Jana Galikova
1991 - Jana Galikova
2006 - Dana Brozkova
2008 - Radka Brozkova

Mistrovstvi svéta Stafety

Zlato:
2012 - Tomas Dlabaja, Jan Sedivy, Jan Prochéazka

Sttibro:
1983 - Iva Kalibanov4d, Eva Bartova, Jana Hlavacova, Ada Kucharova
1983 - Vlastimil Uchytil, Pavel Ditrych, Jozef Pollak, Jaroslav Ka¢marcik
1989 - Petra Wagnerov4, Jana Cieslarova, Ada Kucharova, Jana Galikova
2006 - Martina Zvérinova, Eva Jufenikovd, Dana Brozkova

Bronz:
1970 - Zdenék Lenhart, Bohuslav Beranek, Jaroslav Jasek, Svatoslav Galik
1972 - Nada Mertova, Renata Vlachova, Anna Handzlova
1974 - Dana Prochazkova, Anna Handzlova, Renata Vlachova
1979 - Petr Uher, Zdenék Lenhart, Jifi Tichacek, Jaroslav Kaémarcik
1987 - Iva Kalibanov4, Iva Slaninova, Ada Kucharov4, Jana Galikova
1991 - Marcela Kubatkova, Jana Galikova, Ada Kucharova, Jana Cieslarova
1993 - Petra Novotna, Maria Honzova, Marcela Kubatkovad, Jana Cieslarova
1995 - Petra Novotna, Maria Honzova, Marcela Kubatkova, Jana Cieslarova
2001 - Michal Horacek, Michal Jedlicka, Radovan Novotny, Rudolf Ropek

Mistrovstvi Evropy jednotlivci (od roku 2000)
Stfibro:
2010 - Dana Brozkova

Mistrovstvi Evropy Stafety
Stfibro:
2000 - Vladimir Lu¢an, Michal Jedlicka, Rudolf Ropek
2014 - Jan Petrzela, Vojtéch Kral, Jan Prochdazka
Bronz:
2016 - Jan Petrzela, Vojtéch Kral, Jan Prochdzka

Svétové hry (od roku 2001)

Bronz:
2005 - Petr Losman, Marta Stérbovd, Tomas Dlabaja, Dana Brozkova
2017 - Vojtéch Kral



Il. Stupné rozvoje orientacniho bézce

Zakladnimi otazkami tréninkového procesu jsou PROC? JAK? a CO? Snad kaZdé dit&, které se vénuje
sportu, sni o tom, Ze jednou bude stat nahote na stupnich vitézl. Motivace sportovce k pfipravé byva
rtznd, odména v podobé mistrovskych tituld se vsak splni malokomu. Je tfeba si uvédomit, Ze i tém,
kterym se nepodafi stanout na vrcholu, sport hodné da. At uz jsou to kamaradi (¢asto na cely Zivot),
zdravé rozvinuté télo, na které se lze spolehnout, spousta zazitk(, schopnost orientovat se v
neznamém prostredi, celkova odolnost a pohybové zaklady i pro jiné sporty, dle poslednich vyzkumu
dokonce i Iépe rozvinuty mozek.... Cesta na vytouzeny vrchol je dlouha a neobejde se bez pomoci
trenéra, jehoz nezanedbatelnym ukolem je naucit mladého sportovce sebeovladani, respektu
k druhym a ziskavat sebemotivaci k dalSimu zlepSovani.

Orientacni béh neni jen sportovni odvétvi, orientacni béh Ize brat jako Zivotni styl. V dlouhodobém
horizontu ma kazdy clen vramci celorocni cCinnosti moznost smysluplného uplatnéni. Cilem
trenérského snazeni je, aby zakladnim obdobim systematického tréninku proslo co nejvice mladych
zavodniky, kdy ziskaji potfebné zkusenosti k dalsimu rozvoji. Odpovéd na otazku , pro¢?“ je dilezita i
z pohledu trenéra, protoze

— v nizsSim véku nedokaZzeme poznat talent

— inejlepsi zdvodnici potrebuji kolektiv se sparingpartnery (a kamarady)

— vychovavame i budouci trenéry/mapare/rozhod¢i/poradatele

— rozvijime osobnost.

Nadani pro sportovni aktivity predurcuje zdvodnika k ziskavani medailovych umisténi od nejmladsiho
véku, ale k dosaZeni nejvyssich sportovnich cill je vSak potreba tréninkova pile a védomi, Ze se jedna
o delsi ¢asovy horizont. V mlads$im véku znamena talent v orientacnim béhu pochopeni mapy, nesmi
to byt jen fyzické predpoklady k rychlému béhu s tim, Ze kontroly zavodnik dohleda predevsim diky
spoluprdci se soupefi. Bez peclivého systematického ndcviku potfebnych dovednosti je velka
pravdépodobnost, Ze zavodnik ve starSim véku prestane zvladat ndro¢néjsi mapové situace.

Predpoklady vrcholového orientacniho béZce jsou vyborna fyzicka pfipravenost, zkusenosti a dokonale
zvladnuta mapova technika a taktika, a predevsim vyzrald osobnost, ktera zna svdj cil, ma silnou vnitini
motivaci uspét a je ochotnd na sobé dlouhodobé pracovat. Zakonitosti postupného a dlouhodobého
vyvoje od zac¢atecnika po svétovou Spicku pomahaji pochopit stupné rozvoje, které je potreba brat jako
zjednoduseni, které dava rozvoji urditou systematiku. Stupné rozvoje vychazeji z obdobnych systém
LTAD (Kanda, Commonwealth), Utveklingstrappan (Svédsko) a norsky systém (OB, bézecké lyzovani).

Stupné rozvoje pomahaji rozvijet spravné schopnosti ve spravny ¢as a dosahnout plného potencidlu
v seniorském véku. Soucasné zabranuji predcasné specializaci a vyzralosti, Spatnym navykim
z prehnaného ddrazu na vykon, mezeram ve fyzickych/pohybovych schopnostech, nedostatkiim
v zakladni technice a taktice, pred¢asnému vyhoteni a ztraté zajmu.

Kazdé dité (sportovec) ma ve sportu nékolik véku:

— kalendarni

— biologicky = vyvoj organismu

— sportovni = doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni pfipravé
— tréninkovy = doba systematického tréninku v daném sportu
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Trénovanost a vyzralost jsou v tréninkovém procesu dlleZitéjsi nez kalendarni vék. V rdmci tréninkové
skupiny je tfeba v kazdém obdobi pfistupovat individualné k potfebam jednotlivych svérencl. Vyvoj je
spojity, bez predchozi pfipravy podporujici vSeobecny rozvoj neni vhodné zahdjit systematicky trénink
bez rizika zranéni ¢i s vidinou brzkého Uspéchu.

Sportovni  Systema- Biologicky Kategorie Orientak Fyzicky Systém
vek ticky vek (0]} znamena rozvoj tréninku
trénink
I - - 0-4 P, HDR Active Blbnuti v lese | Zdravy Ze dne na
start zacatek den podle
chuti
Il - - 5-7 HDR, FUN Super Zakladni Pravidelna
HD10N damentals | bojovka pohybové hra
navyky
M. 1-3 - 8-10 HD10ON, | Learnto Chci se to Rychlost, Zabavny
HD10 Train naucit pohyblivost | trénink
a obratnost
WA 4-7 - 11-14 HD12, Train to Ziskavani Budovani Pripravny
HD14 Train zkusenosti zakladl trénink
V. 8-11 1-4 15-18 HD16, Train to Zavodni Stavim svlj | Systematicky
HD18 Compete | vyzvy motor trénink
VI. 12-17 5-10 19-24 HD20, Train to V tom chci Stabilni Vrcholovy
HD21 Win vyniknout vykonnost trénink
VI 18-28 11-21 25-35 HD21 Win for Vrcholny 365 dni Komplexni
Living vykon ve VvV roce trénink
spravny cas Vse souvisi
se viim
VIS 18-88 11-81 19-99 HD20- Active for | Aktivni Sportuji Udrzovaci
99 Life odpocinek pro radost | trénink
a pro zdravi
IX. 18-88 - 19-99 HD20- Active for | Smysluplna Sportuji, Trénuji jiné
99 Others seberealizace | pokud
zbude cas

Tabulka ¢.1 — stupné rozvoje orientacniho bézce

Charakteristika jednotlivych stupiid rozvoje ve vyvoji orienta¢niho bézce do 18 let

I. Active Start (0-4 let)

e Zaclenit pohybové aktivity do kazdodenni rutiny
e Ziskat zakladni pohybové dovednosti

e Nemit strach z lesa — citit se tam dobfre

e Na konci zvladnout 60 min Ffizené aktivity

Il. FUNdametals (5-7 let)

Zacit s ABC (Agility, Balance, Coordination)

Zkouset co nejvic sport(l a aktivit, vSe formou hry

Celkova zatéz do 8 h tydné (1-2 h obecna priprava)
Zakladni ukony pfi zavodé

[ll. Learning to Train (8-10 let)

e Pokracovat s tréninkem ABC (Agility, Balance, Coordination)
e Rychlost: reakce, frekvence, zmény sméru
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Ddraz na flexibilitu (protahovani)

Idedlni vdék pro nacvik zakladnich technik a rozvoj mentalnich a psychickych predpokladt
Zaklady doprovodnych schopnosti a navyka

Nadale vice sportl

Celkova zatéz do 10 h tydné (2-3 obecna atletika)

Zazit zaklady taktického systému, pomér tréninku/zavodl 80/20

IV. Training to Train (11-14 let)

Ptiprava na systematicky trénink, dilezita je parta (tréninkova skupina)

Vykyvy ve vykonosti (individudlni pfistup)

Zakladni periodizace tréninkového cyklu, na konci (14 let) evidence tréninku
Vice sportl, ale postupné omezovat

Celkova zatéz do 12 h tydné (3-5 tréninkovych jednotek), v zavéru i individualné
Ziskani co nejvice zkusenosti primarné z ceskych terén

Vypravit se samostatné na jednodenni zavod

Pomér tréninku/zavodu 70/30

V. Training to Compete (15-18 let)

Ihned pro rastovém sprintu idedlni obdobi pro aerobni trénink (VO2 max + aerobni sila)
Zahdjeni systematického tréninku, odpovédnost za trénink

Pocet sportli omezit na 2-3 vytrvalostni

Celkova zatéz postupné narlsta do 15 h tydné (5-7 tréninkovych jednotek

Ziskavani co nejvice zkuSenosti ze zahranicnich terén

Vypravit se samostatné na vicedenni soustfedéni

Pomér tréninku/zavodd 60/40
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lll. Sportovni priprava déti

Cilem sportovni pfipravy déti je zdravy rozvoj kostry a svalstva, rozvoj vSeobecné obratnosti, rychlosti,
sily, postfehu, pro ptipravu orientacniho béZce je cilem pohyb v ptirodé a zaklady orientace. Metody,
které vedou k vytyéenym cildm, musi obsahovat dostatek rozvijejicich podnét( at uz formou soutézi,
her, bojovek ¢i vyletd.

Zakladem tréninkové skupiny jsou déti ¢lenl oddilu, s nimi pfichazeji jejich kamaradi nebo privedou
svoje déti rodice, kterym se tento sport v pfirodé libi, a chtéji, aby jejich déti béhaly orientacni béh.
Vytvoreni dobrého détského kolektivu je zdkladem trenérského Uspéchu. Dobry kolektiv stejné jako
osobnost trenéra pfispiva k formovani osobnosti mladého ¢lovéka a napomaha pfi priichodu svéfenctl
pubertou. Z dlouhodobych zkusenosti mnoha trenérli vyplyva, Ze nejvhodnéjsi vék u malych déti je
druha tfida (cca 8 let). Déti jiz jsou schopné Cist mapu (rozuméji psanému textu), maji také zaklady
samostatnosti ze skoly. Pro zafazeni do skupiny mladsich sourozenct jiz béhajicich zakd je nutna
spoluprace rodice pfi trénincich.

Pro uspésny chod oddilu je duleZité stanoveni koncepce trénovani mladeze. Metoda vékovych
skupin, kde déti po dosazeni urcité kategorie prechazeji do starsi skupiny, je vyhodna, pokud je v oddile
dostatek trenér(l. Skupina trenéru se cilené zaméfi na urcitou vékovou kategorii napf. do 10 let, do 14
let a dorost nebo podle zavodnich kategorii. Jinou mozZnosti je, Ze trenéfi zlstavaji s tréninkovou
skupinou od nejmladsiho Zactva (8-10 let) aZ do dorostu. Tato skupina mlze mit zavodniky i ve vice
kategoriich. Pfi tomto druhu vedeni Zactva a mladsSiho dorostu jsou vétsi vazby mezi trenéry a jejich
svérenci, protoze spolu travi hodné ¢asu po dobu nékolika let. V oddilové koncepci trénovani mladeze
je tfeba vénovat pozornost trenérskému zajisténi. IdedIni model pocitad s hlavnim trenérem, s trenéry
jednotlivych skupin a jejich asistenty. Pocet asistentd je dulleZity pro zajisténi vlastni tréninkové
jednotky. Je velmi vhodné zapojit na pozici asistentu trenéra rodice déti.

Trénink orientacniho béhu ma sva specifika. Kromé mapové pripravy je nutna pfiprava fyzicka, ktera
zahrnuje rozvoj kondice, koordinace a vytrvalosti, s vy$Sim vékem a vykonosti zavodnikl je tfeba
zaradit i pfipravu mentalni. PfestoZe trénink probiha v rliznych podminkach, plati ze, zakladnim prvkem
sportovni pfipravy je tréninkova jednotka, kterd ma 3 zakladni ¢asti — Uvodni, hlavni a zavérecnou.
Uvodni &ast plni Gkoly psychické pFipravy (sezndmeni s obsahem tréninku, motivace) a rozcviéeni
(zahrati a prokrveni organismu). Hlavni ¢ast tréninku predstavuje zatizeni, obsahem m(ize byt rozvoj
jedné nebo vice dovednosti. Do této Casti patfi cviceni koordinacni, rychlostni, silova a vytrvalostni.
Zavérecna cast slouzi ke zklidnéni (vyklusani, protazeni sval().

vvvvvv

zaCatecnik( obecné je nutné vénovat dostatek casu teorii (mapové znacky, orientace mapy,
piktogramy). Trénink pro tuto skupinu je vhodny 1-2 x tydné. Mapové tréninky je tfeba pro zacatek
situovat do prehledného ohranic¢eného prostoru, aby se nikdo neztratil. Je dobre, kdyZ je trenéri vice
a jsou rozptyleni po trati. Pfi zimni pfipravé v télocvicné je vhodné vyuzit teoretickda mapova cviceni
(rGzné skladacky z map na zpUsob puzzle, vyuka piktogram, feseni lehkych testl). V télocvi¢né jsou
velmi oblibené tzv. opici drahy, které simuluji pohyb pfi béhu v lese, vybornym doplriikem jsou micové
hry (vybijena, florbal, basketbal).

S cilenym bézeckym tréninkem zacinaji déti prechodem do kategorie mladsiho Zactva (DH12). Neni
tfeba déti néjak honit, ale je dobré, aby pochopili, Ze provozuji béZzecky sport a je tfeba se zlepSovat.
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BéZecky trénink mlZe probihat v terénu, pozdéji i na atletické draze. Cilem béZeckého tréninku je
zlepseni fyzické zdatnosti — k posileni vytrvalosti je uréen souvisly béh, k rozvoji rychlosti a tempa slouzi
intervalové tréninky. Ke zlepSeni koordinace a spravné technice béhu slouzi béZzeckd abeceda.
Jednotlivé pohyby se netrénuji vSechny dohromady, ale postupné v nékolika cvicich. Pro kategorii
starSiho Zactva (DH14) je nezbytné zaradit trénink béhu v terénu, ktery simuluje podminky zavodu.
Mapové tréninky je tfeba situovat do rlznych terénd. Jsou dlleZité pro nacvik a procvi¢eni novych
mapovych dovednosti (ndcvik mapové techniky). Zimni pfiprava v télocvicné je doplnéna o bézeckou
pfipravu, vyznamny je podil mapové teorie.

Vicedenni soustfedéni jsou dtileZita z pohledu tréninku i pro utuZeni kolektivu. Kazdé soustfedéni ma
odliSny vyznam — soustrfedéni v obdobi listopad-Unor jsou vice zamérena na fyzickou pfipravu, od
brezna jsou dlilezitd mapova soustfedéni, oblibené jsou letni tabory se zamérenim na OB. Vyborna jsou
celooddilova soustfedéni, v organizaci mapovych soustfedéni maji vSak oddily r(izné mozZnosti
(financni, persondlni).

Fyzickd zdatnost jde ruku v ruce svsSestrannym rozvojem. PiestoZe orientacni béh je bézeckym

sportem, je tfeba do tréninku vhodné zaradit i dalSi sportovni aktivity jako je turistika, cyklistika,
bézecké i sjezdové lyzovani, brusleni, plavani, mi¢ové hry ¢i zakladni gymnasticka cviceni.
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IV. Vyuka mapové technicky

Vykon pfi zdvodé v orientaénim béhu je zdvisly na béZeckém vykonu zavodnika, stupni jeho
orientac¢nich dovednosti a schopnosti tyto dovednosti pti zdvodé uplatnit. Rozborem vysledkl zavod
dojdeme k zavéru, Ze o umisténi rozhoduje predevsim orientacni slozka. Celkovy vysledek ovlivAuji
chyby, které zavodnici pfi aplikaci mapové techniky v zadvodé udélaji. Trénink orientace je nedilnou
soucasti tréninku ve vSech vékovych kategoriich.

Orientacni béh je v porovnani s jinymi sporty vyjimecény pravé tim, Ze trenér nemuzZe svého svéfence

sledovat. Vyhodnoceni mapového tréninku je zalozené na d(ivéfe mezi trenérem a svéfencem.

Svérenec musi védét, Ze nebude trenérem karan za to, Ze byl v lese dlouho, ale ptedevsim za to, Ze

neplnil to, co trenér urcil. Je tfeba si uvédomit, Ze cilem mapového tréninku je nacvik jednotlivych

¢innosti a Ze kazdy potrebuje na pochopeni riznou dobu. Pro ziskani dlvéry v sama sebe je pro Zaka

uZite€né

— snatzit se podat dobry vykon neZ vysledek v zavodé, protoZze dobry vykon pfedstavuje spravné
zvladnuti mapovych ukol(

— dostat pochvalu od trenéra i za dil¢i Uspéch

— ziskat zkuSenosti z rlznych typu terénu

— zvladnout specidlni trénink zaméreny na 1 konkrétni problém

Mapova pfiprava je nezbytnym predpokladem dobfe zvlddnutého zavodu v orientacnim béhu.
Techniku (mapové dovednosti) je nutné ucit postupné a k dalsi etapé pristoupit po zvladnuti daného
Ukolu. Ve vyuce techniky plati obecné, Ze Spatné navyky se tézko odnaucuji. Se zkusenostmi z rliznych
typu terénu a zavodu Ize uplatnit i zdvodni taktiku (tvorba planu a jeho realizace).

Pro nacvik mapové techniky je doporu¢eno dodrzovat zasadu 5 P — POSTUPNE (techniku u¢ime jednu
po druhé, neprieskakovat!), PRVNE DOMA (prvni pokus nové techniky vidy ve zndmém terénu),
POMALU (neni kam spéchat, kazdy ma své tempo, je normalni se , zaseknout”), PODCENUJEME (radéji,
ne’ precefiujeme), POHODOVE (nezale?i, jak to, komu jde a viibec nejde fict, kdo bude jednou dobry).

PFi vyuce mapové techniky je ukolem trenéra sledovat zvladnuti zdkladnich dovednosti. Zakladni
dovednosti orientacniho béZzce pfimo souvisi s vékem a ziskanymi zkusenostmi z mapovych tréninkd a
zavodu. Pfedpokladané dovednosti v jednotlivych kategoriich jsou:

Kategorie HDR (déti s doprovodem, do 10 let)

o Nebat se v lese = tésit se do lesa, tésit se na kontroly

e Kontroly, razeni, ¢ip = mit zdjem o kontroly, odhalit lampion schovany v terénu; razeni (pouZziti
Cipu), zbytecné se nezdrzovat na kontrolach

e Ukony na startu a v cili = dojit na start, hlidat si startovni ¢as, projit startem, vzit si spravnou
mapu, orazit v cili, vycist Cip, pfijit z cile, prevléknout se

Kategorie HD10N (déti bez doprovodu, do 10 let, faborkovana trat nebo trat se smajliky)

e Nebat se sdm v lese = zvladnout strach z toho byt sam v lese (i kdyz prsi/fouka, je zima apod.);
lehky strach/respekt nevadi, hlavné nepanikafit

e Rozumét mapé, mapovym znackam = pochopit, Ze mapa zobrazuje terén, co znamenaji barvy, k
mapovym znackam pfiradit objekty
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Popisy kontrol = védét k cemu jsou (informace o kazdé kontrole), kontrolovat kédy, chapat rozdil
mezi znackami v mapé a popisech, znat zakladni
Re3eni krize = pfi $patném rozhodnuti se vratit

Kategorie HD10 (déti bez doprovodu, do 10 let, zavodni trat)

Zorientovat mapu = tocit se cely, nejen mapa; mapu orientovat podle terénu

Otacet mapu podle postupu = mapu drzZet tak, aby smér postupu byl ode mne dopredu, otacet
mapu pfi zméné sméru, sloZit si mapu

Kde jsem = drzet pozici v mapé, udrzovat stale povédomi o pozici v mapé, pomahat si palcem
(rohem buzoly)

Podél linie = jedno rozhodnuti tzn. sledovat jasnou linii (cesta, plot, kraj paseky) na kontrolu
Podél linie = vice rozhodnuti tzn. sledovat jasnou linii se 2 a vice kfizovatkami

Najit objekt u linie = objekt v dohledu u linie, povédomi o pozici nikoliv ndhoda

Stfihat obchazejici linii = zkraceni linie pfimo lesem v bezpe¢ném misté

Aktivni orientace = spoléham se na sebe, soustfedim se

Zavodni pfistup = pfi zadvodé se zavodi; snazit se odbourat rusivé prvky (sbirani klacka,
pozorovani Zab, nasledovani cizich osob)

Kategorie HD12 (do 12 let)

Kratky postup k linii = prekonat kratsi vzdalenost (do 150 m) pfimo lesem k zachytné linii, thel
odbéhu, drzet smér, plan kam pokracovat po linii

Odrazovy bod = zvolit si jasny bod (vyrazné jednodussi nez kontrola), ze kterého budu
dohledavat, zbytecné neriskovat

Vybér postupu = kontrolni body, tj. vZdy zacit od jistého bodu a pak vybrat nejjednodussi cestu k
nému; na cesté zvolit takovy pocet zachytnych bodd, kolik potfebuji k bezpeéné realizaci (malo =
risk, hodné = ptilis slozZité)

DelSi smér k linii = drZzet smér na linii (cca 300 m), hruby azimut, dohledat se na linni (poditat s
CasteCnym uhnutim ze sméru)

Vrstevnice = pochopeni vrstevnic, umét si vytvofit podle vrstevnic sprdvnou predstavu redlného
terénu, aktivni vyuZiti vrstevnic na postupu

Reseni krize, navrat k bodu = postup realizovat od bodu k bodu, neztracet ¢as ostatnimi detaily;
pokud néktery nenajdu, vracim se k poslednimu bodu (skute¢né/myslenkové v hlavé)

Kategorie HD14 (do 14 let)

Volba postupu = volba z 2 z vice variant

Dohledavka = hledani objektu (ne lampion), pouzivani popisu na upresnéni

Vyhybky = ¢ekat dalsi kontrolni bod a védét co tam bude, mapovat dopfedu, zvednout hlavu
Azimut = trefit vyrazny bod/kontrolu (100-300 m) jen na buzolu, znat mozny rozptyl

Schéma = nacist z map podstatné informace a vytvofit podle nich v hlavé zjednodusené schéma
feSeni postupu, které jde realizovat bez dalSiho ¢teni mapy
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V. Metodika mapové pripravy zaku

Systematicky mapovy trénink vytvari zakladni stavebni kameny vykonu orientacniho bézce v zavodé.
Zakladnim predpokladem je znalost mapového klice pro mapy OB a zvladnuti orientace v terénu podle
mapy. Pfed pfechodem do dorostenecké kategorie byl se mél zak ,,orientak” postupné naudit:

— drZet mapu ve sméru béhu

— vytvofit si plan na dosaZeni kontroly pfiméreny svym schopnostem

— odhadovat vzdalenost v terénu

— napldnovat spolehlivé zachytné body v terénu

— naucit se mit staly kontakt s mapou

— naucit se spravné pracovat s buzolou a véfit ji

— pochopit vrstevnice jako jeden ze zdkladnich udaji na mapé

Mapova priprava je soubor cvi¢eni vedouci k samostatnému zvladnuti zadvodu v orientacnim béhu,
resp. k ziskavani potfebnych informaci k vybéru postupu a vedouci ke zlepSeni dovednosti postup mezi
kontrolnimi stanovisti realizovat. Pro rGzné vékové skupiny maji dil¢i ¢innosti rlizné znalostni stupné,
které mizeme rozdélit na zakladni (A), opakovaci (B) a procvicujici (C).

Pozndmka: U jednotlivych cviceni je predpoklad znalostniho stupné orientacni, zalezi na vyspélosti
kazdého zavodnika.

1. Mapa jako obraz terénu

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A), 11-12 let (B, C), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku

o kresleni planku mistnosti na papir (télocvi¢na, klubovna, domaci tkol — obyvak, détsky pokoj;
pouziti vlastniho klice)

o ukdazky map (turistické mapy x mapy OB — sprintové, lesni)

e mapa jako pohled shora (vyuZiti PC — ortofoto)

e vysvétleni, Ze mapa je natocena na sever (smérniky) + jednoducha ukdazka buzoly a natoceni
mapy podle buzoly — dale bod 15

Obrdzek ¢. 1 — mapa jako pohled shora (vyuZiti PC — ortofoto)
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2. Mapové znacky

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A), 11-12 let (B, C), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku

e vytvoreni zjednoduseného mapového klice

o fotodokumentace zakladnich objekt( ptipadné nakresy (webova stranka Orienteering Helper)
e znackové pexeso

e hledani znacek na mapé (zdbavnou formou)

e kresleni jednoduché mapy (vyuziti PC, software Ocad, OpenQOrienteering Mapper)

silnice

—— — cesta

louka 1~/

> .
] :
] ‘
......... /

T krmelec

Obrdzek ¢.2 — kresleni jednoduché mapy s vyuZitim PC

3. Pfevod mapovych znacek do terénu

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A), 11-12 let (B, C), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku
e prochazka se skupinou zak( v terénu (ukazky jednotlivych bodovych a liniovych objektd pfimo
v terénu)

Obrazek ¢.3 - vybér vhodného terénu se zastoupenim co nejvétsiho mnoZstvi objekt(i (vhodné jsou priméstské
lesy), mapa Hirka Ceskd Lipa
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4. Pribéh zavodu ze shromazdisté do cile

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A, B), 11-12 let (C), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku

vysvétleni znacek pro zavod (start, kontrola...)

vysvétleni pribéhu zavodu (poufZiti fotodokumentace ze startu, cile, razeni)
ukazky stojanu s lampionem a kédy kontrol

vysvétleni pouzivani elektronického systému Sportident (nulovani, razeni, vycitani)
vysvétleni startovni listiny a zapisu vysledk( (mezicasy)

ukazkovy zavod na tréninku (projit celé od zacatku do konce)

BRI e, e

3

Obrdzek ¢.4 — oznaceni prichodu kontrolniho stanovisté pomoci Cipu Si

5. Faborkova trat/Smaijlikova trat

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A, B), 11-12 let (-), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku — faborkova trat

v prvni fazi nenutit do zkracovani, naopak vysvétlit, Ze faborky na trati jsou jistotou
projit spoleéné celou trat jen po faborkach (tfeba i bez pouziti mapy)

ukazka zakresu traté na mapé

vysvétleni principu zkraceni zamérné prodlouzené faborkové traté

praktické ukazky v terénu
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Obrdzek ¢.5 — zdkres fdborkované trati a ukdzka moznosti zkrdceni trati

Zpusoby nacviku — smajlikova trat
e projit spole¢né celou trat jen po smajlikach (moznost vyuZiti traté pro HDR)
e vysvétleni nutnosti spravné zorientované mapy

praktické ukazky v terénu

1:10000 e=5m

B o PIER AN gl F 1
¥ takto vypadam,
Y jsem

N

Obradzek ¢.6 — ukdzka traté s rozmisténi smajlika (zdvodni mapa je bez zdkresu smajliki)
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6. Drzeni mapy ve sméru béhu bez buzoly

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e otaceni se na misté s prehmatavanim mapy

e chlize se zménami sméru a s otaéenim mapy

e kresleni linie do mapy podle diktatu s natd¢enim mapy do sméru béhu

e chlze po mésté s mnoha odbockami, vidy po odboceni zkontrolovat spravné natoceni mapy

Obrazek ¢ 7 — zména sméru, natoceni mapy ve sméru postupu

7. Zaraiky — postupné cile

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A) 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni pojmu zarazka — bod (cil), na kterém se zarazim (zastavim)

e dosazZeni konecného cile (kontroly) jako pInéni postupnych ukoll

o kresleni zardazek do mapy na linii

e praktické ukazky v terénu (postupny béh podle pokynl — dobéhni k dalSimu rozcesti apod.)

Obrdzek ¢.8 — rozdéleni postupu na postupné cile (zardzky)
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8. Tvorba planu

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni zakladniho pravidla: nez vybéhnu (udéldm prvni krok), musim mit plan

e nejdulezitéjsi zasada: byt v mapé napred ne pozadu

e pokyn trenéra ,zastav se a najdi mi, kde jsi v mapé“ pouzivat v naprosto vyjimecnych pripadech —
snazit se o zafixovani opacného principu

ps A P- mista P

Obrdzek ¢ 9 — ndcvik pfipravy pldnu na realizaci postupu

9. Kfizovatka vice cest — chyba v odboceni

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A, B), 11-12 let (B, C), 13-14 let (-)

Zpusoby nacviku
e upozornit na jednu z nejcastéjSich zacatecnickych chyb Spatné odboceni
e praktickd ukazka v terénu — rovnani (orientace) mapy pred kfiZzovatkou + uréeni spravné cesty

Obrdzek ¢.10 — ukdzka praktického cviceni — kaZdy ze Ctverice jde na jinou kontrolu
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10. Odboceni z cesty do terénu

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku
e urceni zdchytného bodu na cesté
e spravny Uhel odboceni — pfizplsobit schopnostem zaka (zatim bez pouZiti buzoly)

Obrdzek ¢.11 — ukdzka praktického cviceni — odboceni z cesty do terénu z jasného bodu

11. Vyuzivani linii

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni pojmu linie — nejen cesty, ale i rozhrani, vodotece, ryhy, u starSich udolnice, hibetnice
(pozor na smérniky)

e vyuZivani linii na postupu, nabihani na linii, dGraz na rovnani mapy po nabéhu na linii

Obrdzek ¢.12 — ukdzka praktického cviceni — odboceni z cesty do terénu z jasného bodu
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12. Odhad vzdalenosti

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e jedna z nej¢astéjsich chyb zacatecnik(, ale i pokrocilych je Spatny odhad vzdalenosti (ve vétsi
mite prebihani)

e pred tréninkem je vybornou metodou pfipravit kratké cviceni (warmupku) v totoZzném métitku

e procvi¢ovani odhadu vzdalenosti v riznych typech terénu, porostd

Obrdzek ¢.13 — ukdzka praktického cviceni odhadu vzddlenosti

13. Méritko mapy

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni pojmu méftitko

e porovnani stejné mapy v rdzném méritku

e vysvétleni, Ze u rozdilnych métitek se méni pojem vzdalenosti (bliz/dal), upozornéni na rozdily ve
velikostech znacek (10ka je zvétsena 15ka + na rozdily ve vzdalenostech smérnikd)

e praktické ukazky v terénu (podobné jako u odhadu vzdalenosti)

Obrdzek ¢.14 — ukdzka mapy v riizném méritku
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14. Piktogramy

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

uceni se piktogrami podobné jako u mapovych znacek, poufZiti pexes, kartic¢ek, her, hledani chyb
pred tréninkem (zadvodem) popisy slovné projit

neni nutné probirat vSechny detaily piktogramd, jen ty zasadni (napf. svétové strany — mozno
vysvétlit jako prava zadni apod., nahore x dole u prlichodd, udolic¢ek atd.)

vysvétleni vyznamu sloupcll v piktogramech

seznameni a procviceni s webovou strankou Orienteering Helper

33|v[A ] |C|O) B
NN NN gyl oo B 4

Obrdzek ¢.15 — ukdzka mapy se zakreslenymi kontrolami a piktogramy

v

15. Orientace mapy podle buzoly

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

zasadni problém: kdy zacdit pouZivat buzolu, tak, aby neprekazela, ale byla pomUckou???
vysvétleni, jak zorientovat mapu na sever podle smérnik({i na mapé

vysvétleni, jak zorientovat mapu na sever podle vybranych mapovych symbol( a cisel kontrol
praktické cviceni zorientovani mapy (v télocvicné, v lese)
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16. Nastaveni azimutu na buzole a jeho pouziti

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni principu nastaveni azimutu (klasicka x palcova buzola)

e zdlraznéni zasady pouzivani hrubého azimutu (odboceni z linie, postup bez vyraznych zachytnych
bodu, obihani hustniku, vbihani do prostoru se sniZzenou viditelnosti, odbéh od kontroly...)

Obrazek ¢.16 — praktické cviceni kratké azimutové postupy na mapé bez cest formou hvézdic nebo trate

17. Zachytné body na trati

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

ZpUsoby néacviku

e vysvétleni zakladniho principu objektového pojeti OB — béh od bodu k bodu s vyuzitim hrubého
azimutu a odhadu vzdalenosti

e vysvétleni, Ze podstatné je umét si vybrat body, které chci na postupu vidét a které mé bezpecné
dovedou ke kontrole

e dulezité pravidlo: bodl nesmi byt malo, ale ani pfilis mnoho (zdrZuje to v realizaci postupu)

(o]

\A}&Q&

Obrdzek ¢.17 — praktické cviceni na postupu pfedem vybrat body dileZité k realizaci postupu
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18. Zachytny bod p¥i dohledavce

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

e zdlraznéni dlleZitosti nepodcenit Zadnou dohledavku — vidy mit plan, jak chci kontrolu najit

e vybér (linie) objektu pfed nebo i za kontrolou, ktery mé spolehlivé navede na kontrolu

e typ na nacvik: znesnadnit dohledavku umisténim kontroly na obtizné dohledatelny objekt, a
naopak ji ulehdit vyraznym objektem (linii) pobliz

Obrdzek ¢.18 — praktické cviceni vyuZiti vyrazného objektu k ulehceni dohleddvky

19. Odbéh od kontroly

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni duleZitosti nasmérovani prvniho kroku od kontroly (smér odbéhu mit v hlavé jiz pred
orazenim)

o ve sloZitéjsim terénu pojistit odbéh vzidy buzolou

Obrdzek ¢.19 — praktické cviceni kratké useky s prudkymi zménami smért
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20. Generalizace mapy

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni, Ze neni potfeba na postupu vnimat vse, staci jen to podstatné

e vytvoreni zamérné zjednodusené verze mapy

e tip na nacvik: prekresleni svoji verze mapy se zachycenim duleZitych objektd (linii)

Obrdzek ¢.20 — praktické cviceni vybéru nejdilezitéjsich informaci pro realizaci postupu

21. Staly kontakt s mapou, trénink koncentrace

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A, B), 11-12 let (B, C), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

e vysvétleni dllezitosti koncentrace

e trénink soustfedéni a pozornosti nasucho

e zdUraznéni nutnosti koncentrace pred zavodem

e uceni se vnitfnimu monologu pfi zavodé

e typ na nacvik: idealni trénink na staly kontakt s mapou je linie, pfipadné linie v koridoru, idedlni
trénink na koncentraci je pamétak nebo ¢asteény pamétak

Obrazek ¢.21 — praktické cviceni na stdly kontakt s mapou linie v koridoru
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22. Chovani v chybé

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (A), 9-10 let (A, B), 11-12 let (B, C), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

o vysvétlit, Ze chybu udéla pfi zavodé kazdy a Ze dlleZita je rychlost feseni chyby (u za¢atec¢nikd
bézné chyby v fadu desitek minut)

e vysvétleni, Ze idedlni ndvod na FeSeni asi neexistuje (s nabirdnim zkusenosti se velké chyby
eliminuiji)

e rada k feSeni: zorientovat mapu, navrat na misto, kde jsem jesté védél, nékdy je vhodné se zeptat
ochotného zavodnika v okoli

23. Volba postupu

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

e u zakovskych kategorii nehraje aZ tak zasadni roli

e vysvétleni, Ze kazdy mUze mit jiny ,,nejrychlejsi“ postup — je potfeba najit svoji cestu, dlleZité je,
aby byla bezpecnd

e drZet se jednoho naplanovaného postupu

e pfi pfipravé nasucho je dobré vidy postupy kreslit pfimo do mapy, nejen projizdét o¢ima

e typ na nacvik: ideadlné vyuzivat vyzkouseni vSech navrzenych variant a zméfit rozdil (napf. pres
kopec x obéhnout, po cesté x terénem, hustnikem x okolo)

Obrdzek ¢.22 — ukdzka 2 postupt mezi kontrolami; vybér postupu je zdvisly na mapovych zkusenostech a
béZeckych schopnostech zavodnika
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24. Vrstevnice — zaklad

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

vysvétleni pojmu vrstevnice a ekvidistance vrstevnic

model vrstevnicové mapy (nalepené vrstvy podle vrstevnic)

vertikalni fezy terénu

zvyraznéni kopcl (zavrtll) na vrstevnicové mapé

linie pfes vrstevnice na mapé s nacitanim nahoru — dold

test: Sipky na mapé pres vrstevnice (doplnéni, zda se jednd o postup nahoru ¢i dol)
praktické ukazky v terénu: chiize po vrstevnici v ¢lenitéjsim terénu, ukazky, co je udoli, co je
hibet a jak jsou vykreslené na mapé

Obrdzek ¢.24 — ukdzka teoretickych cviceni k pochopeni vyznamu vrstevnic
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25. Vyuziti vrstevnic pfi zavodé

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

vysvétleni, Ze vrstevnice zastavaji v nékterych terénech nosnou vyznamovou funkci

zacit ucit chapat mapu jako vrstevnicovku (ne jako planek cest)

vyuziti udolnic a hibetnic jako vodicich linii

vyuziti traverzovani v terénu s velkym prevysenim (traverzovaci pésinky urychlujici postup)

Obrdzek ¢.25 — ukdzka map clenitého terénu

26. Pfiprava na zavod z domova a nasledné rozbor po zavodé

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

ZpUsoby nacviku

tzv. priprava nasucho pred zavodem je dulezita pro Uspéch

vyuziti starych map OB prostoru

vyuziti turisticky map k ziskani predstavy o Clenitosti terénu

vyuZziti ortofotomapy (leteckych snimku) — vhodné pro sprintové zavody

mapovy trénink v tydnu pred zavodem v relavantnim terénu s dlrazem na predpokladana uskali
dllezité — vést svérence k samostatnosti, k tomu, aby sami hledali informace a zajimali se

po zavodé i po tréninku si v klidu sednout a nakreslit postupy, nejen rozebrat chyby (priCiny) ale i
umét se pochvalit za to, co bylo provedeno dobfe

vyhodnoceni GPS zdznamu, software QuickRoute

chyby je dobré zaznamendvat (na mapu, pozdéji do deniku) — vyplyne z toho casto zajimava
informace, napf. o chybovosti na 1. kontrolu apod.
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W,

Obrdzek ¢.27 — ukdzka GPS zaznamu v programu QuickRoute

Misto: Druh zavodu:

Délka: Chyby:

Prevyseni:

Poéet kontrol:

Startown| interval:

Charak teristika

Obrdzek ¢.28 — ukdzka formuldre na vyhodnoceni statistiky chyb
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27. Pfiprava na zavod na shromazdisti

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

vysvétleni, Ze je predstartovni pfiprava na shromazdisti je dalezita

udélat si ¢asovy plan podle ¢asu vlastniho startu a vzdalenosti (vSichni by méli mit hodinky)
prohlédnout si cilovy dobéh tak daleko, kam az to poradatel umoznuje, zejména pfti Stafetdch
realizovat rozcviceni a rozbéhdani cestou na start pfimérené podle pocasi

zafixovat si ritudly, které bude Zak pouzivat

nezapomenout jidlo, piti

ukazat vhodné a nevhodné priklady

28. Zakazy z mapového klice, zdkazy z pokynli

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (A), 11-12 let (A, B), 13-14 let (B, C)

Zpusoby nacviku

seznameni s mapovym klicem, vysvétleni pojmu zakazové znacky
probrat pokyny pfed zdvodem
podivat se na povinné Useky vedouci na shromazdisti predevsim pti zavodé stafet

Obrazek ¢.29 — ukdzka zdkresu doplhiujicich znacek omezujicich vstup do daného prostoru
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29. Sprint

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (-), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

predstavit sprint jako zabavnou disciplinu

pro sezndmeni pustit zaznam z néjakého sprintu na MS

vysvétlit odliSnosti sprintové mapy (mapového klice) a méfitko (1:4000 nebo 1:5000)

zaméfit se na zakazy prekonavani (soukromé pozemky, ploty, zidky, srazy, hustniky x zahonky,
umélé prekazky)

zdUraznit odlisné pojeti u rozhodovani o volbé postupu — rychlé reseni

Obrdzek ¢.30 — ukdazka mapy ve sprintovém kli¢i ISSOM 2007

30. Stafety

Vékové skupiny (znalostni stupné)
7-8 let (), 9-10 let (-), 11-12 let (A), 13-14 let (A, B)

Zpusoby nacviku

vysvétleni systému Stafetového zavodu (predavky, verejnd kontrola, pytlik, odbér map)
upozornit na systém rozdéleni kontrol (farsta, motala)
zdUraznit zasadu dasledného kontrolovani kédi — disk pro cely tym
motivovat a zarazovat Casto do tréninku (tymovy vykon, zodpovédnost za vysledek)
poznamka: utkani oblastnich vybérl na zdvodech stafet

o Vyzyvaci pohar (2x zavod stafet, 1x zavod sprint)

o M CR oblastnich vybérl (poFadi Usekd: H14-D14-H12-D12-D12-H12-D14-H14)
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Obrdzek ¢.31 — ukdzka zdkresu doplfiujicich znacek omezujicich vstup do daného prostoru

Co s mapovym zacatecnikem

Kazdym rokem se zvy3uji pocty startujicich na zdvodech v orientaénim béhu po celé Ceské republice.
Soucasné s tim vzrastd i pocet ¢lenli v oddilech a registrovanych zavodnik( CSOS. | kdy? prevaind
vétsina novych ¢lend je v mladsim Zakovském véku, je tfeba pocitat s novacky v dorosteneckém nebo
dospélém véku, ktefi nemaji s orientaénim béhem Zadné zkusenosti. Vzdy by méla byt dodrzena
zasada, Ze je tfeba v mapové pripravé postupovat systematicky po etapach.

Nové cleny, ktefi uz nejsou v Zakovském véku, je mozné rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou
dospéli lidé, ¢asto rodice, a orientacnimu béhu se chtéji vénovat zejména pro své zdravi. Pro mnohé
se jsou zavody vybornou relaxaci po naro¢ném pracovnim tydnu. Po vysvétleni zaklad(l prace
s mapou a buzolou radi ziskaji dobré i Spatné zkusenosti jiz sami Ucasti v kategorii pfichozich.

Druhou skupinou jsou starsi Zaci, pfipadné dorostenci. Mnozi z nich jsou pfi tréninku schopni béZzecky
stacit orientacné zkusenéjsim vrstevnikiim a pti dobrém trenérském vedeni by mohli béhem nékolika
let v OB na nejvyssi Urovni. Pokud trenér takového zacatecnika automaticky zapoji do tréninkové
orientacniho bézce udéla. Zplsob tréninku metodou ,,chyb a omyld“ je mozZno pfirovnat k vyuce
plavani, pfi niz neplavci cvi¢itel na suchu predvede pohyby a potom je hodi do hluboké vody a ceka,
zda vyplave. Tento zplsob ,,preZiji“ jen silni jedinci, slabsi jsou radi, Ze prezili a podobné situaci se
podruhé velkym obloukem vyhnou.
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VI. Zaklady sportovniho tréninku

Pfi pfechodu z kategorie starsich zak(i do kategorie mladsiho dorostu je ¢as na zahajeni systematického
tréninku. Trénink fyzické kondice obsahuje celou fadu zakonitosti, které musi trenér respektovat a
spravneé vyuzivat.

Kazdé télesné cvi¢eni pro nas organismus znamena vétsi ¢i mensi ndmahu, a to bud celého téla
najednou nebo jen nékterych Casti. Ve sportu se pro takové namahani pouZivd pojem zatiZeni.
Pfredpokladem zvySeni trénovanosti a sportovni vykonnosti je dosaZeni fady adaptacnich zmén.
Tréninkové zatéZovani je racionalni usporadani adaptacnich podnétll (opakovani zatiZzeni) v souladu
s cili tréninkového procesu.

Ne vSechna cviceni namdhaji stejné, zalezi na tom, jak dlouho cviceni délame, a jaké Usili do néj

vkladame. K rozliseni obou hledisek byly zavedeny pojmy:

e objem (kvantita) — mnozstvi/trvani ¢innosti, pfipadné pocet opakovani

e intenzita (kvalita) — usili, jimZz cviceni provadime (rychlost a frekvence pohybl, velikost
prekonavaného odporu, sloZitost a presnost pohybu); k pfesnéjsimu stanoveni slouZi tepové
frekvence (TF)

Objem a intenzita spolu tvofi slozky tréninkového zatizeni a jsou ve vzajemném protikladu — ¢im vySsi

intenzitou chceme sportovat, tim kratsi dobu to vydrZzime, a naopak, ¢im déle ma cviceni trvat, tim nizsi

intenzitou jej mUZeme provozovat.

Zakladni princip sportovniho tréninku je opakovana zatéz, pravidelna zatéZz nebo zatéz postupné
zvySovand. Kazda zatéz vyvold Unavu organismu, a proto musi byt vystfidana odpocinkem. Je-li
odpocinek dostatecny, télo se zotavi a je dokonce poté pripraveno vydrzet nasledujici jesté vétsi
zatizeni. Podle toho ¢lenime funkce zatizeni nasledovné:

e rozvoj — postupné zlepseni sportovniho vykonu a jeho faktort

e renovace — obnovit trénovanost i snizenou vykonnost

e stabilizace — udrZeni dosazené trénovanosti a sportovni vykonnosti

v

e regenerace — zkvalitnéni a urychleni zotavovani, nevyvoldva vétsi inavu

Pfi tréninku se k vyvolani adaptacnich zmén pouzivaji rizné formy tréninkovych cviceni:

e vSeobecné rozvijejici — doplikové sporty a cviceni (celkovy rozvoj)

e regeneracni — podporuji zotavné procesy (aktivni odpocinek)

e zavodni — shoduji se se soutéznim provedenim (kontrolni zavody)

e specialni — shoduji se se sportovnim odvétvim, ovliviiuji jednotlivé faktory sportovniho vykonu
(mapové tréninky, soustredéni, bézecké tréninky)

Obsahové slozky sportovniho tréninku jsou:

= kondicni pfiprava — obecna (vSestranny rozvoj) a specialni (podle pozadavk sportovniho odvétvi)
= technicka pfiprava

= takticka priprava

=  psychologicka pfiprava

Pohybové schopnosti — soubory predpokladl ¢clovéka k pohybové Cinnosti jsou:
e vytrvalostni (schopnost odolavat Unaveé)
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o silové

e rychlostni

e koordinacni (obratnostni)

e pohyblivost (kloubni rozsah)

Cykly ve sportovnim tréninku

V Zadném sportu neni zatéz provadéna celorocné vytrvale ve vysokém objemu. Jednotlivd obdobi
v pribéhu budovani sportovni formy lze charakterizovat periodickymi zménami cill, obsahd,
promyslenou navaznosti a vzajemnym plsobenim trénink( a vyuzivanim jejich efektl. Urceni
plynulého sledu téchto obdobi (periodizace tréninku) je zaloZzeno na pravidelnosti postupného rozvoje
sportovni formy. Vysledkem spravné periodizace je:

= dosazeni optimalniho rlstu vykonnosti

= udrZeni relativné vysoké vykonnostni Urovné

= dosaZeni nejvyssi vykonnosti v dobé hlavnich zavod

Tréninkovy cyklus
je Casové uzavreny tréninkovy celek, ktery fesi jeden nebo vice tréninkovych Ukold. Délime je podle
délky na viceleté, makrocykly, mezocykly a mikrocykly.
Clenéni roku z hlediska tréninkovych cyklG:
o 1 rok =1 makrocyklus = 13 mezocykld = 52 mikrocykll
e mezocyklus — obsahuje 4 mikrocykly
e mikrocyklus = tyden
Zakladem tréninku je mikrocyklus. Typy roénich tréninkovych makrocykll z hlediska periodizace:
1. jednoduchy —jeden zdvodni vrchol
2. zdvojeny — vice zavodnich vrcholli, mezi nimiz se obvykle pouziva kratky obnovny mezocyklus

Makrocyklus
je rocni tréninkovy cyklus sloZzeny z mezocykld. Jeho cilem je rozélenit a realizovat tréninkovou ¢innost
tak, abychom dosdahli optimalniho zlepSeni sportovni vykonnosti a optimalni pfipravenosti na
nejdulezitéjsi zavody, pricemz u détskych sportovcl nepatfi posledni bod k tém dllezitym.
PFi tvorbé a realizaci makrocyklu vychazime z:
o celkového poctu tréninkovych jednotek
e poméru vieobecného, specidlniho a zdvodniho zatizeni
e poméru a struktury zatiZzeni a odpocinku
e zplsobu zvySovani a snizovani zatizeni
e zpUsobu hodnoceni tréninkovych efektl v jednotlivych cyklech
Budovani sportovni formy probiha vzdy stupnovité ve fazich spojovani, relativni stabilizace a docasné
ztraty formy, coz je dano nékolika faktory:
1. Biologické a psychické procesy clovéka probihaji v urcitych cyklech.
2. Nelze plnit vSechny ukoly sportovniho tréninku soucasné. Je nutné se zaméfit na hlavni ukoly.
Zatimco ostatni jsou stabilizovany nebo uchovavany.
3. Zavodnikovy schopnosti a moznosti maji své docasné hranice, které lze zvySovat pouze kdy? je
dosaZen spravny pomér zatézovani a odpocinku béhem tréninku.
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Rocni tréninkovy cyklus se v souladu stim déli do zakladnich obdobi: pfipravného, zavodniho a

prechodného. Kazdé obdobi mlze byt rizné dlouhé a tréninky jsou v kazdém z nich jinak zamérené.

Ptipravné obdobi:

e cil: dosazeni vykonnosti predchoziho cyklu jako predpoklad pro dalsi zvySovani vykonnosti
v nasledném zavodnim obdobi

e Ukoly: zvySovani vykonnosti zejména po kvantitativni strance, zvySovani schopnosti snaset
zatizeni, do€asna stabilizace specifické zavodni vlastnosti na relativné vysoké urovni

Zavodni obdobi:

e cil: dosazeni maximalni vykonnosti a sportovni formy, Uc¢ast na zavodech

e mezi zavody — regeneracéni a udrzovaci trénink

Prechodné obdobi (zacinad po ukonéeni zadvodni sezény, obvykle 1 mésic)

e cil: regenerace a rehabilitace organismu — doléceni zranéni, kompletni obnova sil, vSeobecnd
tréninkova cviceni odstranujici Unavu nahromadénou v zdvodnim obdobi

e Ukol: vytvareni pfedpokladi pro pozitivni adaptaci zvyseného zatézovani, které bude nasledovat

Mezocyklus
Stfednédoby tréninkovy celek. Jeho cilem je vytvaret predpoklady pro planovité zmény trénovanosti.

Mikrocyklus
Zakladni stavebni kdmen sportovniho tréninku.
Typy mikrocykl:
1. Uvodni — ukol: pfiprava na tréninkové zatizeni
charakteristika: nizka az stfedni zatizeni, nizsi intenzita
uplatnéni: Uvod ptipravného obdobi, po delSim preruseni tréninku
2. rozvijejici — ukol: zvySeni trénovanosti; adaptace na postupné se zvysujici zatéz
charakteristika: velké tréninkové zatizeni — maximalni objem; dliraz na zotaveni
uplatnéni: 1. etapa pfipravného obdobi
3. stabilizacni — ukol: upevnéni dosazenych zmén trénovanosti
charakteristika: zatéz na stejné urovni, dliraz na kvalitu a odolnost proti stresovym
podminkam
uplatnéni: pripravné obdobi (po rozvijejicim), zacatek soutézniho obdobi
4. vyladovaci — tkol: ladéni/optimalizace sportovni formy (pfed zavodem)
charakteristika: zaméreni na kvalitu, modelové tréninky; vyrazné snizeni objemu,
zotaveni, psychologicka pfiprava
uplatnéni: predzavodni a zavodni obdobi
5. soutéZni/zavodni — Ukol: udrZeni vysoké urovné formy, podavani sportovniho vykonu
charakteristika: start v zavodech; stfedni zatiZeni, objem i intenzita klesa; dllezita je
regenerace, udrzeni Urovné
uplatnéni: soutézni obdobi
6. regeneracni — ukol: zotaveni po cyklech s velkym zatizenim nebo naroénych zdvodech
charakteristika: regenerace; nizka zatéz s doplrikovymi aktivitami
uplatnéni: po naro¢nych cyklech rozvijejicich nebo soutéznich; vhodné je zatazovat jako
posledni mikrocyklus v kazdém mezocyklu

Tréninkova jednotka

Tréninky v mikrocyklu jsou realizovany formou tréninkovych jednotek, které jsou zdkladnim prvkem
stavby sportovniho tréninku. Je to vlastni provadéci jednotka tréninkového procesu. Jejich ¢etnost ve
dni je od jedné (jednofazovy trénink) az po vice (vicefazovy trénink; nejcastéji dvoufazovy).
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evvys

Lehka tréninkova jednotka znamena bud odpocinek nebo velmi lehkou fyzickou aktivitu (ch(izi, plavani,
kFiZzovy trénink). Mezi tézké tréninkové jednotky patfi trénink tempovy, intervalovy ¢i dlouhy béh. Pro
zacatecniky jsou vhodné maximalné dva tézké tréninky za tyden; pokrocilejsi mohou absolvovat i tfi.
Tézky den by mél byt nasledovan jednim az dvéma lehkymi dny.

Rizeni a planovani sportovniho tréninku

Sportovni trénink je organizovany proces rozvoje vykonnosti sportovce, zaméfeny na dosahovani
nejvyssich sportovnich vykonl ve vybraném druhu sportu. Tréninkovy proces je dynamicky systém,
v némz fidicim Cinitelem je trenér a fizenym objektem je zdvodnik. Planovani je jeden z ¢lankd a
nastrojl Fizeni sportovniho tréninku. Je nutno je vidét v Uzké souvislosti s ostatnimi ¢lanky fizeni
tréninkového procesu, naopak bez nich nemd smysl a stava se samoucelnym. Sestavovani planu jednak
predchazi tréninkové cinnosti, evidenci tréninku a kontrole trénovanosti (naplanovand cinnost se
eviduje a kontroluji se jeji dlisledky), jednak z nich vychazi (vyhodnoceni tréninku je objektivnim
vychodiskem korekce ¢i sestaveni nového tréninkového planu).

Periodizace je definice po sobé nasledujicich a navazujicich tréninkovych obdobi, jejichz obsah, velikost
zatizeni a opakovani se podili v urcitém casovém Usek na zvySovani trénovanosti. Je spojena
s dlouhodobym, stftednédobym a kratkodobym planovanim.

Cilem planovani je pfipravit podminky pro dlouhodoby rozvoj sportovce a rist jeho vykonnosti. Jeho
vysledkem je model struktury tréninkového procesu ve vymezeném ¢asovém obdobi. Pfi tvorbé planu
se vychazi z hodnoceni predchoziho tréninku, podminek pro realizaci tréninkového procesu, co
nejpresnéjsiho odhadu realnych moZnosti vykonnostniho rozvoje sportovce. Na zdkladé téchto
informaci vypracovava trenér koncepci, v niz formuluje konkrétni cile a tkoly a zplsoby jimiz se budou
uskutecnovat.

Podle délky obdobi, na néZ je plan sestavovan, se rozlisuji:

e plan perspektivni (dlouhodoby — vicelety)

e planrocni (RTP)

e plany operativni na jednotlivé cykly (Ctyftydenni tréninkovy plan)

e plan tydenni

e plan na tréninkovou jednotku (TJ)

Perspektivni tréninkovy plan

Tréninkovy plan se vytviari se zfetelem ke kone¢nému efektu. Cile a ukoly sportovni pfipravy se rozlozi
do jednotlivych etap (rokl) podle vékovych zvlastnosti a zdkonitosti rlstu vykonnosti. Tréninkovy
proces je v perspektivnim planu popsdn v pfislusném ¢asovém obdobi pouze zasadnimi ramcovymi
charakteristikami:

e soucasny a cilovy stav trénovanosti

e cile a Ukoly tréninkového procesu vcetné postupnych cilll pro jednotlivé RTP

e orientacni ukazatele tréninkového zatiZzeni v jednotlivych etapach tréninku

e tréninkové prostiedky

e regeneracni opatreni

e materialni a technické predpoklady tréninku

Dlouhodoby tréninkovy plan formuluje zakladni cile a Ukoly sportovni pfipravy v jednotlivych etapach
podle vékovych dispozic a ristu vykonnosti:
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1. etapa zakladni sportovni pfipravy (vék ccalO — 15 let)
Cil: harmonicky rozvoj, vsestrannost se zdlrazfovanim obecné vytrvalosti, adaptace na
pravidelnou zatéz, ziskani zakladnich dovednosti (béZecka technika, prace s mapou), vytvoreni
trvalého zdjmu o sport, motivace
2. etapa specialni sportovni pfipravy (vék ccalé — 20 let)
Charakteristika: pfechod od vsestrannosti ke specializaci, narUst zatiZeni, ndvyk regenerace
Cil: posileni predpoklad( pro vrcholovou sportovni vykonnost
3. etapa vrcholové sportovni pfipravy
Cil: nejvyssi sportovni vykonnost a jeji udrzeni optimalné dlouhou dobu
Vékové hranice jsou pouze orientacni. Obecné plati, Ze kazdy sportovec musi projit vSemi etapami. Kdo
zacina ve vyssim véku, bude moznd postupovat rychleji a jiny bude i metodicky pfistup trenéra k nému.

Rocni tréninkovy plan

Zakladni plan tréninkové pfipravy je plan roc¢niho makrocyklu, ktery wvychazi zviceletého

perspektivniho planu. Konkretizuji se v ném ukoly perspektivniho planu pro dany rok, urci se ¢lenéni

na obdobi. Jsou v ném detailné uréeny ukoly a zdméry jednotlivych tréninkovych obdobi, stavi na

vyvojovém trendu, aktualizuje dynamiku tréninkového a zavodniho zatiZeni, zahrnuje tréninkové

prostiedky a metody sportovniho tréninku.

Pti planovani roéniho makrocyklu nelze vychazet jen z obecnych principl a pravidel, ale je nutno

zohlednit i individualitu a moznosti sportovce, jako je:

e soucasny (fyzicky i psychicky) stav sportovce (napf. Uroven trénovanosti, moralni vlastnosti,
dospivani apod.)

e rozbor minulé sezény (i v ndvaznosti na predchozi) — porovnani vykonnosti, zranéni a nemoci,
eliminace chyb a nedostatk(l ve sportovni pripravé; je-li k dispozici, pak lze podklady ziskat
z tréninkového deniku

e tréninkové podminky a moznosti (napf. soulad se Skolou)

Plan makrocyklu pfipravujeme podle informaci ziskanych z podklad( a perspektivnich cil(. Pfi jeho

sestavovani se snaZzime dodrZovat princip postupnosti a ,vinovitosti“ zatéze (zatéz v tydnech: 50% -

75% - 100% - 60% - dalsi pridavani).

Rocni tréninkovy plan obsahuje:
1) charakteristiku sportovce
a) sportovni odvétvi
b) obecna charakteristika — vék, studium/zaméstnani
c) antropometrické a funkéni parametry
d) sportovné-technickd charakteristika: doba tréninku, Uroven pripravenosti, dosaZzend
vykonnost, zjisténé nedostatky
e) sportovni vysledky
2) ukoly a cil sportovniho tréninku
a) vykonnostni cil
b) cile a Ukoly v jednotlivych slozkach tréninku
3) zéavody
a) pocet vrcholll sezony
b) plan pfipravnych, kontrolnich a hlavnich zavodu
c) plan startll v podpuarnych zavodech
4) ¢lenéniroéniho cyklu
a) obdobi pfipravné, zavodni, prechodné
b) konkretizace ukoll pro kazdé obdobi
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5) ramcovy plan tréninkového zatéZzovani
a) pocet tréninkovych, zavodnich a odpocinkovych dn(
b) pocet tréninkovych jednotek
c) pocet tréninkovych hodin (ro¢ni kilometraz)
d) pocet hodin regenerace
e) tréninkové prostiedky (obecné a specialni) a jejich vzajemny pomér v jednotlivych obdobich
f) objem doplrikovych aktivit s rozloZzenim v jednotlivych obdobich
g) charakteristika jednotlivych oblasti fyzické a mapové pfipravy
6) kontrolni ¢innost
a) testy vykonnosti
b) lékarské funkéni vysetieni
7) materiadlné technické zajisténi
a) hala, bazén, posilovna
b) regenerace, masaz
RTP se zpracovava pisemné a ma byt doplnén tabulkami souhrnnych ukazatell tréninku.

Plan na ¢tyrtydenni cyklus (mezocyklus)

Pti planovani tréninku ve ¢tyrtydennim mezocyklu vychazime z ro¢niho planu (cile daného obdobi) a z
absolvovaného zatiZeni. Konkrétni rozvrieni objemu, intenzity, prostfedkl, pouZiti tréninkovych
metod a organizacni zajisténi v ramci mezocyklu vyplyva z dkolu, ktery v daném obdobi plnime.

Plan na mikrocyklus

Konkretizuji se a rozepisuji rdmcové udaje z ¢tyrtydenniho planu na 7 dni v tydnu. Jeho stavba je riizna,
protoze je urcena:

e cile a tkoly v ramci delsich cykl{

e prevaZujicim zatizenim (objem a intenzita)

e pomérem zatiZzeni a odpocinku

e aktudlnim stavem sportovce a individudlnimi specifiky (nemoc, zotavovani apod.)

e poctem a dlleZitosti zavodu

Podle uUkoll zatizeni bud’ rychlostniho, vytrvalostniho nebo silového charakteru, pfipadné zarazeni
forem aktivniho odpocinku.

Dulezité pro dosaZzeni ocekdvaného efektu je:

e dodrzZet optimalni stfidani zatéZze a odpocinku

e zohlednit individualni moZnosti sportovce pti specifikaci ukol

e dobu regenerace prizpUsobit vlastnostem sportovce

Nedodrzeni téchto zdsad, (napf. nevhodné sefazené tréninkové jednotky podle druhu zatéze,
nedostatecny odpocinek mezi tréninky) miZe vést k hromadéni Unavy a pretrénovani.

Planovani tréninkové jednotky

Vychazi z principu cyklicnosti, stfidani zatizeni a odpocinku a respektovani fyziologickych zakonitosti.
Jeji planovani, cile a Ukoly jsou svazany s planovanim mikrocykl. Délka tréninkové jednotky je zavisla
na véku sportovce, objemu a intenzité, klimatickych a dalSich podminkach. Soucasti kazdé TJ by méla
byt cviceni pohyblivosti a obratnosti formou her a soutézi. V kazdé tréninkové jednotce po ukonceni
zhodnotime splnéni kol a ddme pokyny pro pfristi tréninkovou jednotku.
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Tréninkové plany v OB

Rocni periodizace tréninkového cyklu

Podobné jako trénink fyzické kondice obsahuje i trénink orientace (obvykle pouzivany ndzev mapovy
trénink, i kdyZz ne vidy se jednd o trénink s mapou) celou fadu zakonitosti, které musi trenér
respektovat a spravné vyuzivat. Trénink fyzické kondice probiha soubéZné s mapovou pfipravou.

ProtozZe terminova listina celostatnich zavodU na nasledujici rok je k dispozici v ¢ervnu probihajiciho
roku, je pldnovani vicedennich mapovych soustfedéni mozné délat s dostate¢nym predstihem. Je
vhodné vybirat takové typy terénu, do kterych se zavodnici v prlibéhu tréninkového roku
nedostanou, pfipadné terény podobné tém, ve kterych se budou konat nejdilezitéjsi zavody.

Dulezitymi podklady pro tvorbu RTP je terminova listina planovanych zavod(. Vétsina zavodni aktivity
je v OB soustrfedéna na obdobi od dubna do fijna. Zavodnici vékové kategorie DH14-16, ktefi béhaji
soutéze A Ci B, maji hlavni zdvody zhruba od poloviny kvétna konce ¢ervna a od zacatku zari maximalné
do poloviny fijna. Ostatni (oblastni, oddilové aj.) je vhodné zaradit jako zavody tréninkové (napt. nacvik
urcité mapové techniky, taktiky apod.). Nedilnou soucasti pfipravy jsou vicedenni soustfedéni
(vycvikové tabory) v orientaéné odlisnych terénech, nez v kterych probiha trénink v pribéhu roku.

Prvni mezocyklus by mél zacdinat okolo 1. listopadu (jednotné pro reprezentacni druzstva). Tréninkovy
rok je rozdélen na pfipravna, zavodni a prechodné obdobi.

1. pfipravné obdobi 1. ¢ast: listopad — Unor

Slouzi pro rozvoj vytrvalosti. Hlavni metodou je rovhomérny trénink se stalou intenzitou s postupnym
zvySovanim objemu. Byla-li sezdna (oblastnich) zavodl aZ do konce fijna, je vhodné posunout zadatek
prvniho mezocyklu na prelom listopadu a prosince.

cil — ziskani zakladni vSestranné kondice, vytrvalostni pfiprava

1. pripravné obdobi 2. ¢ast: bfezen — duben

2. pripravné obdobi: cervenec — srpen

Slouzi pro prevod vytrvalostnich schopnosti do specidlnich bliZicich se zdvodnimu vykonu. Zafazuje se
vice tréninkd intervalovych s kratSimi Useky, vétsinou jsou soucasti obdobi i soustfedéni a kontrolni
starty (pfespolni béh, draha).

cil — rozvoj tempové vytrvalostnich a tempové rychlostnich vlastnosti a specialni sily

1. zavodni obdobi: kvéten — Cerven

2. zavodni obdobi: zafi — fijen

SlouZi k rozvoji specialnich vytrvalostnich schopnosti potfebnych pro zavodéni. Objem mize mirné
klesat, ale pocet km v nejvyssi intenzité by mél byt nejvyssi. Je dalezité klast diraz na regeneraci a
odpocinek.

cil — stabilizace vykonnosti, udrzeni dobré psychické kondice a chuti zavodit

Pfechodné obdobi: fijen

Slouzi k fyzickému i psychickému odpocinku. Tréninkové zatiZeni je nizké, vyuzivaji se predevsim
doplriikové sporty.
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K pochopeni zvlastnosti vyZivy bézcl, zejména pak orientacnich, jsou dulleZité alespon zakladni
metabolické znalosti. VyZiva sportovcl obecné vychazi ze zasad propagované zdravé vyzivy, zasadni
odlisnost je pak v pripadé fyzické zatéze (trénink, zavod), a to pred, v pribéhu a po fyzické zatézi.
Smyslem pravé tohoto relativné kratkého obdobi je zajistit dostatecny pfisun vSech potiebnych
nutrientl tak, aby nedoslo ke zbyte¢nému zatéZovani organizmu, podavany vykon se, pokud mozno
zlepsil a ndsledné doslo k rychlé regeneraci a moznosti dalsi fyzické zatéze bez skod na organizmu.

Bilkoviny jsou metabolicky nenahraditelné, potfebné k vystavbé rostouciho organizmu (nutny radny
pfivod v détském véku). Neustale probihajici obména bilkovinnych struktur samoziejmé vyzaduje
privod proteinll i v dospélosti. DuleZity a limituji je pfedevsim pfivod esencidlnich aminokyselin (pfi
chybéni i jediné aminokyseliny syntéza proteinu nem(ze probéhnout). Doporucovand denni davka
bilkoviny u dospélého ¢lovéka je 1g / kg /den, u déti 1,2 g / kg / den, u silovych sportl s hlavnim cilem
budovani svalové hmoty aZz 2g / kg /den Cisté bilkoviny. Pfi nadbyteéném privodu aminokyselin se
vyuzije uhlikaty retézec energeticky a nepotfebny dusik se vylouci moci. Pfi nedostatku aminokyselin
se nabizi vyuZiti aminokyselin proteinu vlastniho svalstva, cozZ je z hlediska adaptace na fyzickou zatéz
nezadouci. Aminokyseliny z proteind nelze sice v téle na rozdil od tuku skladovat, nicméné je mozno
zabranit procesu odbourdvani svalovych bilkovin tim, zZe je ve vhodny ¢as dodame formou pfirozené
potravy, pfipadné formou doplnkd stravy. Traveni proteind neni ve srovnani se sacharidy vibec
rychlou zdlezitosti. Kritickym obdobim pro svaly je ¢as pfi a po zatézi, zejména pfri vyCerpani svalového
glykogenu. Tehdy jsou nejvice Zadouci aminokyseliny s rozvétvenym retézcem valin, leucin, izoleucin
(BCAA). Pfi soucasném podani proteint i sacharidd dojde k pomalejsimu vstifebavani sacharidd a jejich
pozvolnéjsimu ,nastupu”, ¢ehoz vyuzivaji nékteré dopliiky stravy vhodné pfi dlouhodobéjsi fyzické
zatéizi.

V béZné stravé je preferovan pfivod bilkovin obsazenych v mase. DalsSim moZnym zdrojem bilkovin je
mléko, veskeré mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvarohy), ddle vejce (bilek). Nezanedbatelny je obsah
bilkovin v potravé rostlinného plvodu (fazole, cocka, hrach, séja).

Logickd je potom otdzka, zda mohou byt vegetariani Uspésnymi béZci. Jedinci dodrzujici striktné
vegetarianskou stravu maji prokazatelné nizsi vyskyt ischemické choroby srdec¢ni, nadord (zejména
tlustého streva), alergickych a imunitnich onemocnéni, cukrovky. Duavod k dieté mize byt zdravotni
nebo i jen presvédceni, Ze neni potfeba obétovat Zivot druhého pouze za ucelem opatfeni si potravy.
Vegetarianstvi je nutno plné respektovat. Je totiz mozné si i z pouze rostlinné bilkovinné stravy
a vice premysleni nez u stravy klasické. Nelze pfitom zapominat i na substituci vitamin{ a mineral(.
Znami béZci — vegetariani (Paavo Nurmi, Abebe Bikila, Carl Lewis) jsou dlkazem moZnosti adaptace na
extrémni fyzickou zatéz pfri privodu potravy bez obsahu masa. Vzhledem k delsi dobé traveni bilkovin
je tudiz jejich pozivani nejvhodnéjsi v dobé s ¢asovym odstupem po fyzické zatézi a s predstihem
nékolika hodin pred zatézi. Obtizné stravitelné jsou zejména vyrobky se soucasné velkym obsahem
tuku. Obecné je tfeba se vyvarovat poZzivani uzenin.

Sacharidy hraji v jidelnicku orientacnich bézcl velmi vyznamnou ulohu. Pravé kombinace fyzické a
dusevni zatéze vyzaduje zajisténi vykonu nejen po strance energetické, ale po celou dobu tréninku ¢i
zavodu s nutnou prijatelnou hladinou krevniho cukru (glykémii).  Svaly sice mohou alternativné
vyuzivat jako palivo tuky, nervova tkan vsak nikoli. Biochemicky Ize zcela logicky vysvétlit na prvni
pohled nepochopitelné skolacké chyby zkusenych zavodnik( pfi kombinaci vycerpani, hladu a pfipadné
dehydratace (otoceni mapy, nenarazeni ¢i vynechani kontroly). Pro pochopeni kinetiky glukodzy je
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podstatny pojem glykemicky index potravin (Gl). Je to relativni &islo, popisujici rychlost, jakou se
z obsazeného sacharidu uvolni v travicim traktu glukdéza a nasledné se dostane do krevniho béhu.
Glukéza ma glykemicky index 100, komplexni sacharidy se zpracovavaji relativné pomalu, tudiz Gl je
nizsi, naopak jednoduché sacharidy maji Gl vyssi.

Potraviny s vysokym Gl se rychle zpracuji, dodaji energii, ale ndsledny rychly pokles hladiny glukézy
v krvi vede k navozeni pocitu hladu, coz neni nejvhodnéjsi ani pfi redukcnich dietach, ani pfi fyzické
zatézi. Ztéchto dlvodl je vyhodnéjsi i pro dopliovani spotfebovaného svalového glykogenu
vyhleddvat potraviny s nizSim glykemickym indexem (brambory, pecivo, ryze, téstoviny). Pfijem
sacharid(l co do druhu, davky a doby podani je z hlediska vyZivy sportujici i nesportujici populace
zasadni, nebot zde se setkdvame s nejvétsim mnozstvim chyb a omyl(. Zasadni snahou je udrzeni
pozadované glykémie pfi spotfebovavani glukézy svaly a rovnéz nervovou tkani, pro jejiz ¢innost je
glukdéza nepostradatelnd. Po poziti sacharidl dojde ke zvySeni glykémie (u potravin s vysokym Gl
rychleji, nizkym Gl pomaleji), vyplaveni inzulinu ve snaze glukdzu vyuZit a glykémii snizit. Potfebné
mnozstvi glukdzy se vyuzije ihned, nadbytecné se ve vhodném cfasovém intervalu uloZi ve formé
svalového a jaterniho glykogenu (nutnost doplfiovat po fyzické zatézi, pokud byl spotfebovan). Pri
dalsim pfivodu sacharidl se bohuzel vyuzivda moznosti premény glukdzy na tuk a jeho uloZeni do zasoby
(do podkozi). Pokud tedy chceme fyzickou zatéz radné energeticky zabezpecit a po spotfebovani
svalového glykogenu jej chceme znovu doplnit, a ptfitom nevytvaret dalsi mnozstvi podkozniho tuku,
predem, kdy je doporucovano pozZit k vecefi vétsi mnoistvi komplexnich sacharid( (pfilohy
k proteinlim) tak, aby se doplnil zpracovany svalovy glykogen (pfi nocnim spanku a svalovém klidu).
Nizky Gl zajisti pozvolné doplfiovani. Poté pred zdvodem je vhodné pofZiti rano rovnéz komplexnich
sacharidd, ¢im bliZze ke startu, tim je mozno sahnout ¢aste¢né i k jednoduchym sacharidlim, coz plati
pak zejména pfi vlastni fyzické zatézi. Pfi jejim delSim trvani jsou vhodné sacharidy s relativné delSim
glukézovym tetézcem (dextriny), aby dochazelo k pozvolnéjsimu dopliiovani glukdzy, a pritom
jednoduchému traveni (soucast doplnk( stravy). lhned po zatézi je vhodné kromé tekutin a lehce
stravitelnych proteinl (zabrana metabolického vyuZiti vlastnich svalovych bilkovin) dodat sacharidy
pro obnoveni spotfebovaného svalového glykogenu (bezprostfedné jednoduché, nasledné opét
komplexni).

Tuky slouzZi pti fyzické zatézi jako duleZity zdroj energie, nebot svaly pracujici nizkou a stfedni intenzitou
je mohou vyuzivat po boku glukdzy. To je podstatné tehdy, jestlize chceme energeticky zabezpecit
déletrvajici vykon, a hlavné pokud chceme redukovat mnozstvi podkozniho tuku. Neni totiz problém
do zasoby tuk ulozit, nebot se uklada nejen nadbytecny tuk pfijaty potravou, ale i tuk vznikly z prebytku
sacharid( a pfipadné i nadbytku protein(. Nevyhodou tukd je stejné jako u protein( jejich sloZitéjsi a
delsi dobu trvajici zpracovani, proto se nehodi k vétsimu podavani bezprostfedné pred a v priibéhu
fyzické zatéze. Vhodna doba k jejich podani a vyufZiti je s vétSim casovym odstupem pred a po fyzické
zatézi.

Vitaminy jsou nezbytnou soucasti stravy vzhledem k nékterym enzymatickym aktivitdam. Jejich pfivod
je potrebny spiSe z dlouhodobého hlediska, bezprostifedné pfi fyzické zatézi jejich spotfeba extrémné
nestoupa. Presto jsou s oblibou pridavany do doplnkd stravy uréenych i pfi fyzické zatézi (zejména
vitaminy rozpustné ve vodé). Pfi poZivani vyvazené stravy s patficnym mnoZstvim ovoce, zeleniny,
privodem bilkovin rostlinného i Zivoc¢isného plvodu véetné mlécnych vyrobk( je jejich dodavané
mnoizstvi zpravidla dostatecné. MoZny nedostatek hrozi pfi jednotvarné stravé a u nékterych diet
(vegetariani). U vitamin( rozpustnych ve vodé se s jejich pfipadnym prebytkem organizmus celkem
jednoduse vyrovna, u vitamin( rozpustnych v tucich hrozi jejich predavkovani (zejména u vitaminu D).
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Mineraly jsou pfi fyzické zatéZi vyznamnou soucdsti potravy. Sodik z divodu pfijmu tekutin a vodniho
hospodafstvi, jeho pfisun se snazime zabezpecit v dobé pred i v priibéhu zatéze, zejména pfi velkém
horku a ztratach tekutin pocenim. Draslik (ovoce, ovocné $tavy) je mineralem anabolickych pochodu
po fyzické zatézi. Horcik je z divodu optimalniho nervosvalového prenosu vhodné doplfiovat pfi zatézi
i vdobé klidu (pozor na moznost vyvolani prajmu pfi predavkovani). Vdpnik ma vyznam z divodu
zajisténi radné mineralizace skeletu (dlleZita soucast stravy dlouhodobé, zejména u déti a veterana).

Pokud tedy mame predstavu o Uloze jednotlivych nutriet(, jejich metabolickém plsobeni véetné doby
zpracovani a jejich obsahu v dostupnych potravinach, pak jiz zbyva jen sestavovani vhodnych jidelni¢ku
s ohledem na stravovaci navyky, chut, ¢asové a finanéni moznosti.

Prikladem budiz zdvod na klasické trati. Pfiprava na zdvod zacina den predem vydatnou vecefi se
snahou doplnit svalovy glykogen, tekutiny a dodat potfebné proteiny. Polévka je vhodnd ve formé
fadného vyvaru, s obsahem masa a pfipadné zeleniny. Naopak zdsadné nevhodné jsou instantni
polévky asijskych vyrobcl obsahujici velké mnozstvi glutamatu sodného a dalsSich konzervacnich
pfisad. Glutamat sodny zvyrazriujici masovou chut neni sice povaZovan za vyslovené toxicky, nicméné
pred fyzickou zatézi a zejména pak jeho dlouhodobé uzivani neni vhodné (syndrom cinské kuchyné).
Hlavni jidlo by mélo obsahovat zdroj bilkovin (libové maso), pfilohu (brambory, téstoviny, nebo ryzi).
Je tfeba se vyvarovat jinak zdravych lusténin (€ocka, hrach) pro mozné nadymani, stejné jako tu¢ného
masa, jidla s velkym mnozstvim vldkniny, a hlavné potravin pfipravenych smazenim pro Spatnou
stravitelnost a moZny obsah trans mastnych kyselin. Nevhodné jsou rovnéz majonézy, dresinky, zalivky
(obsah tuku). Je tfeba dbat na rfadny privod vhodnych tekutin (fedéné ovocné stavy, nealkoholické
pivo, ovocny caj). Alkoholické ndpoje stejné jako napoje s obsahem kofeinu jsou samoziejmé
nevhodné. S ¢asovym odstupem muze nasledovat i druhd vedere formou dezertu, kolace, tvarohu.
Snidané by méla zajistit dalsi tekutiny po nocni pfijmové pauze (ovocny ¢aj, dzusy). Vhodny je dalsi
zdroj komplexnich sacharidl (bilé pecivo s minimalnim obsahem vlakniny, téstovinovy salat, ryZovy
nakyp). Zdrojem proteinl mohou byt syry (nizkotucné), vajeéné bilky, sojové produkty, vejce (nikoli
vsak smazena). K snidani jiz neni pfilis vhodné poZivat ve vétsim mnozZstvi jinak zdravé misli produkty
(vlocky, tycinky) obsahujici vlakninu. Stejné tak je tfeba jiz opatrnosti pfi poZiti vétSiho mnozstvi ovoce
i zeleniny (stejny dlivod). Asi 2 hodiny pred zdvodem se doporucuji jiz jen kombinace sacharid(i a
bilkovin, minimalni obsah tuk( (pecivo, nékteré syry, mlééné vyrobky s nizkym obsahem tuku dle
snasenlivosti). Bezprostiredné pred vykonem je kromé pokracujiciho pfijmu tekutin vhodny banan,
sacharidova tycinka. Pfi nesndsenlivosti klasické stravy pred zdvodem je mozno pouZzit doplriky stravy,
a to tim vice, ¢im vice se blizi okamzik startu. Bezprostfedné po vykonu je pak nutno dodat tekutiny
(ovocné naredéné stavy), proteiny (jako doplnék stravy BCAA ¢i dobte stravitelné proteiny — mlécné,
sojové produkty) a komplexni sacharidy (pecivo).

Casto se chybuje podcenénim ulohy vedefe pfed zavodem co do mnoZstvi i obsahu, pfipadné zptisobu
pfipravy (smazena jidla). BéZnou chybou je i nedostate¢né mnozstvi vypitych tekutin (nutny pozvolny
pfivod v malych davkach, zejména tésné pred vykonem). Obtize miZe zpUsobit snidané s tuénym
obsahem (uzeniny, smaZena vejce). Jinak zdravé potraviny s velkym obsahem vlakniny mohou byt pfi
poziti tésné pred vykonem pficinou ndsledné Zaludecni nevolnosti. Potraviny s vysokym glykemickym
indexem jsou dobfe stravitelné, nicméné efekt dodani glukdzy neni dlouhodoby. Po zavodé je chybou
nedostatecny privod tekutin, poZiti alkoholu ¢i tuénych proteinl (klasické pivo s parkem). Bez
rehydratace a pfi pfipadném hladovéni pokracuji zmény vnitfniho prostredi (¢asté pfi rychlém odjezdu
ze zavodu bez jidla a piti). Tim se regulacni mechanizmy organizmu zbytecné vycerpavaji.
Nedostatecné doplnéni spotfebovaného svalového glykogenu, zuZitkovani vlastnich svalovych bilkovin
a odvodnéni organizmu se mohou negativné projevit jiz pfi dalsi fyzické zatézi.
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Zasadné je tfeba si uvédomit dobu traveni urcitych druhl potravy a rozhodnout se tedy, zda jsme
schopni i z dlvod(l ¢asovych vyuZit prirozenou stravu, ¢i zda pouZijeme potravinovych doplrik({. Doba
traveni a tim i vyuZitelnosti je dana obsahem nutrientd, hlavné tukl a bilkovin. Ovoce, téstovinové
pokrmy, ryZze, brambory, pelivo je mozno jist v pfiméfeném mnoizstvi 2 hodiny pfed startem.
Bilkovinné pokrmy (obsahujici maso) potrebuji ke straveni minimalné 4 hodiny, tu¢né (smazené)
pokrmy pak vyZzaduji 6 i vice hodin.

Nabizi se tedy celkem logickd namitka vychazejici z empirického pozorovani sportovcl. | mezi
orientacnimi béZci jsou jedinci, ktefi zasady racionalni vyzivy pfiliS nerespektuji. Ackoli pozivaji
potraviny, nad kterymi by kazdy vyzivovy poradce kroutil hlavou, zddné zdravotni obtiZze nemaji a jejich
vykony mohou byt obdivuhodné. Kazdy Clovék je z biologického hlediska jedinecny a stejné tak je
individualni jeho metabolizmus, byt samozfejmé musi respektovat obecné zakonitosti. Otazkou totiz
zGstava, jak by asi vypadaly vykony takovéhoto sportovce, kdyby se stravoval dle doporucovanych
pravidel.

VIIl. Pitny rezim

Obsah vody v lidském téle se méni v zavislosti na véku, je odlisSny u muzli a u Zen (ddno mnozstvim
svalové hmoty a tukové tkané). Télo novorozence obsahuje 70 - 80 % vody, dospélého muze 60 %, Zeny
50 - 55 %. Voda pusobi v lidském téle jako rozpoustédlo, je zakladem vnitfniho prostiedi, podili se na
transportu metabolitl, je zakladem krevniho obéhu, nezastupitelnd v oblasti termoregulace,
vylucovani. Z téchto dlvodu je dostatecny obsah vody Zivotné dulleZity, pfi fyzické zatézi pak uloha
vody jeSté stoupa. Hlavni podil na ztrdtach vody ma poceni, které je umérné okolni teploté, intenzité
a dobé trvani fyzické zatéze. Ackoli ma voda ve vsech systémech lidského téla takovou dUlezitost a
zastoupeni, regulacni mechanizmy upozoriujici na jeji nedostate¢né mnoZstvi v organizmu jsou
nedostate¢né. Pocit Zizné se dostavuje pfi ztraté vody odpovidajici 2 % télesné hmotnosti, pfi ztraté
odpovidajici 5% télesné hmotnosti dochdzi k poklesu vykonu o 30 %, pfi dalSich ztratach (zejména pfi
ptidruzenych chorobach srdce a cév) muze dojit k selhani obéhu. Z tohoto divodu je dodrzovani
pitného rezimu nutnosti nejen v bézném kazdodennim Zivoté, ale zejména pfi fyzické zatézi. Kromé
doplnéni objemu tekutin slouZi voda i jako vhodné rozpoustédlo k poZiti potfebnych latek (mineraly,
sacharidy).

Pitny rezim v dobé mimo fyzickou zatéz

Doba tréninku ¢i zdvod(l vCetné cCasu bezprostifedné pred a po zatézi predstavuje sice z hlediska
ovlivnéni vykonu ¢ast nejvyznamnéjsi, nicméné z hlediska absolutni velikosti casového intervalu je to
doba velmi kratka. Spravna hydratace organizmu v dobé mimo fyzickou zatéz je neméné dulezita. U
dospélého clovéka dochazi vtomto obdobi ke ztraté vody pfiblizné 2500 ml za 24 hodin pfi teploté
okoli 20 stupili Celsia. Tato ztrata je nutna z divodu vylouceni metabolitd a termoregulace (mog,
stolice, poceni, ztraty dychanim). Pokud tyto ztraty nejsou pribézné hrazeny, dochazi ke zbytecnému
zapojeni kompenzacnich mechanizma (hlavné omezend tvorba moci a jeji koncentrovani). Vznikly
pocit Zizné je jiz krajnim varovanim, proto by i mimo obdobi fyzické zatéze méli bézci na prabézny
privod tekutin stale dbat (véetné doby pobytu v zaméstnani ¢i ve Skole).
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Vybér vhodného ndpoje, kterym se tyto ztraty uhradi, je sice stejné jako v pfipadé jidla individudlni
zalezitost, avSsak méli bychom respektovat obecné zasady.

Zakladem pitného rezimu v dobé mimo fyzickou zatéz je obycejnd voda. Bézina voda z kohoutku je
v Cechach zdravotné nezdvadna a hygienicky kontrolovdna. Kupovat vodu balenou &i uzivat zazraéné
filtry k Upravé jiz upravené vody z kohoutku neni proto zpravidla nutné. Pfipadny obsah chléru
nékomu chutové vadici Ize odstranit tim, Ze nechdme natoc¢enou chlorovanou vodu odstat ve vhodné
nadobé. Dlouhodobé uZivani mineradlnich vod neni vhodné zdlvodu znacné zatéZe ledvin
nadbyteénym privodem obsaZenych minerall (odlisné dle sloZeni vody). Pro dlouhodobé podavani
obecné nejsou vhodné napoje s vysokym obsahem cukru, barviv, konzervant( (téch je na nasem trhu
vétsina).

Vhodnou alternativou je piti ¢aje. Caj je pomérné Siroky pojem, jednotlivé druhy ¢éaje se lisi obsahem
ucinnych latek a minerall. Zasadné je tfeba rozliSovat tradiéni ¢aj (Cerny, zeleny, bily) a ¢aje ovocné,
coz nejsou Caje v pravém slova smyslu. Jejich zdkladem je smés susenych rostlin, neobsahuiji listy
¢ajovniku, tudiz neobsahuji tein a kofein. Piti ovocného caje (teplého ¢i studeného) je tudiz vhodnym
zpUsobem, jak vpravit do téla dostatek tekutiny. Z list( ¢ajovniku se ptipravuje ¢aj ¢erny, zeleny a bily.
Zakladem bilého ¢aje jsou mladé listky na konci vétvi ¢ajovniku, tyto se dale neupravuiji, ¢aj cerny se
od zeleného lii hlavné stupném oxidace pii vyrobé. Caje pripravené z éajovniku obsahuji Fadu
prospésnych latek (vitamin C, B, E, mangan, draslik, vapnik, fluor, rostlinné polyfenoly schopné
likvidovat volné radikaly). Obsahuji vsak také tein (Cajovy kofein) a alkaloid teofylin se stimula¢nim
efektem. Proto jsou klasické ¢aje mirné mocopudné, i kdyz tento efekt neni zdaleka tak vyrazny jako u
kavy. Kdva vzhledem k mnoZstvi vody uZivané pfti jeji pripravé nepfedstavuje pro lidsky organizmus
podstatny zdroj tekutin. Podle druhu zpracovanych semen kavovniku se rozliSuje robusta s vyssim a
arabica s nizSim obsahem kofeinu. Existuje spousta technologickych variaci pfi zpracovani kdvy a jeji
findIni ptipravé, zdsadni vsak je pro bézce obsah kofeinu, ptipadné alkaloid( teofylinu a teobrominu,
coz jsou latky s vyraznym mocopudnym efektem, tudiz zejména pfi fyzické zatézi nevhodné. Chutové
pfijatelnou variantou je kdva bezkofeinova. Mléko nepovazujeme za piti, pfestozZe je tekuté a vodu
obsahuje, vzhledem k nutri¢nim hodnotam je povazovdno za potravinu. Mléko je obecné produkt
mlécnych Zlaz savcu, slouzi k dodani nutrientll v dobé nemoznosti ptijimani tuhé potravy. Vzhledem
k moznému vyskytu laktézové intolerance a chemickému sloZeni (nejcastéji uzivaného kravského
mléka) ma mléko vyznam jako hodnotny zdroj nutrientd v dobé hlavné mimo fyzickou zdtéz.
Alkoholické ndpoje plsobi diureticky umérné obsahu vlastniho alkoholu, kromé toho predstavuje
alkohol dalsi zatéz s nutnosti metabolického odbourdvani. Nealkoholické pivo mize byt vhodnym
dopliikem v pitném rezimu, i kdyZ jim samoziejmé nelze nahrazovat veskeré vzniklé ztraty. MnoZstvi
vypité tekutiny neni nutno stdle pfesné méfit, staci vytvoreni urcitého stereotypu pitného rezimu.
Orientacni, ale dostatec¢nou zkouskou, je barva moci, ktera by méla byt v idealnim ptipadé témér cira.
Cim Zluté&jsi zbarveni modi, tim vétsi je zaté7 ledvin nutnd k jeji koncentraci ve snaze omezit ztraty vody.

Pitny rezim pred, pfi a po fyzické zatézi

Privod tekutin pred fyzickou zatézi vychazi v idedlnim pripadé z pfedchozi dostatecné hydratace
organizmu. Neni totiZ vhodné na posledni chvili napravovat pfedchozi chyby, moZnosti vyuziti tekutiny
podané nardz jsou omezené, pozité velkého objemu muiZe vyvolat Zaludecni obtize a pretizeni
kardiovaskuldrniho i vylu¢ovaciho Ustroji. Udavané vhodné objemy dodané tekutiny jsou orientacni,
individualné variabilni dle sndasenlivosti, télesnych proporci, délky a intenzity vykonu, a hlavné
s ohledem na okolni teplotu. Pfed samotnym zdvodem ¢i tréninkem lze vypit 300-500 ml tekutiny. Pfi
vykonech trvajicich do jedné hodiny zpravidla neni nutno tekutiny podavat, nebot vzniklé ztraty pfi
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pGvodnim vhodném stavu hydratace podstatné neovlivni stav vnitfniho prostfedi. Dalsi pfijem
tekutiny by mél byt idedlné 150 - 200 ml kazdych 15 minut.

Dodani Cisté vody je sice zdkladem, je vSak potfeba dodat jesté patficné minerdly a zdroje energie. Dle
koncentrace téchto latek a tim vzniklé osmotické aktivity se napoje déli na hypertonické, izotonické a
hypotonické. Smyslem podani tekutiny s obsahem mineral( a Zivin je jejich dodani do buriky, proto se
jejich koncentrace porovnava s osmotickou aktivitou vnitfniho prostifedi. U hypertonickych napojl je
osmoticka koncentrace vyssi nez v burce, coz by vedlo naopak k nezddoucimu prestupu vody pres
bunécnou membranu. Proto je tfeba se takto koncentrovanym napojlm vyhnout (bohuzel mohou
vzniknout napfiklad nespravnym fedénim koncentratu iontového napoje). Vétsina napoji vhodnych
pro béZzecké aktivity je tudiz hypotonicka s cilem dopraveni vody zpét do buriky.

Z mineral( potfebnych pred a v pribéhu zatéze ma dominantni podil sodik (dodany zpravidla ve formé
chloridu). Umoznuje vstiebavani vody ze stfeva a udrZuje stalost vnitfniho prostfedi. Dominantnim
mineralem po zatézi je naopak draslik, zd¢astni se vyznamné obnovovani glykogenovych zdsob. Horcik
ma vyznam z dlivodu prevence svalovych kieci bez ohledu na fazi fyzické zatéze. Z energetickych zdroju
se uzivaji sacharidy, hlavné glukdza, sachardza a maltodextriny pro pozvolné;jsi uvolfovani. Roztok by
nemél mit vétsi nez 3 - 5% koncentraci.

Z téchto zasad vychazeji vyrobci iontovych napoji. Jednotlivé vyrobky se navzdjem lisi obsahem
nékterych jiz méné podstatnych soucasti (barvou, prichuti). lontové napoje se déli na vhodné pred a
pfi fyzické zatézi a na vhodné pro rehydrataci a obnovu vnitfniho prostredi po zatézi. Z toho vyplyva,
Ze iontovy napoj neni zdsadné vhodny pro bézné piti mimo obdobi s fyzickou zatézi souvisejici.

Stejné jako doplriky stravy, ani iontové napoje nejsou pfilis levnou zaleZitosti. Pokud chceme dosahnou
podobného efektu za poufZiti béznych limonad ¢i dZusd, je mozno je naredit vodou v poméru 1:1 a
pridat 1 g kuchyriské soli na 1000 ml vzniklého ndpoje. PFi pouZiti napoje z divodu regenerace po
fyzické zatézi se jiz kuchynska sal nepriddva (nehrozi jiz hyponatremie ¢i pomalé vstiebavani vody).
Nealkoholické pivo je po zatézi vhodné pro obsah minerall i cukru.

DodrZovani pitného rezimu pfi tréninku je potfeba zajistit jak po strance pfipravy vhodnych napoja,
tak po strance organizacni (doba tréninku, pohyb v terénu, zajisténi vybaveni pro transport tekutin —
individualné ¢i obcerstvovaci stanice).

Na dodrZovani pitného rezimu pfi zdvodé se podili organizatoti, jsou k tomu vazani Pravidly
orientacniho béhu, kde se v ¢l. 20.4 pise: V kategoriich, ve kterych predpokladany ¢as vitéze je 50 minut
a vice, musi mit zavodnici mozZnost obclerstveni priblizné kazdych 30 minut. Za narocnych podminek
(napf. velmi teplé pocasi) je obCerstveni poskytovano i dalSim kategoriim. Mezi nabizenymi tekutinami
musi byt pitna voda. Dobrovolnym a pfijemnym bonusem pro zavodniky byvd podavani tekutin
v blizkosti startu, coZ je vyhodné zejména pfi vétsi vzdalenosti startu od shromazdisté a obzvlasté pak
pfi letnich zavodech. Umisténi obcerstvovacich stanic je v kompetenci stavitele trati, ktery musi brat
v Uvahu predpokladané dosahované casy a Uroven vycerpani zavodnik( a tim potfebnost obcerstveni,
pokud moZno v misté v blizkosti komunikace vyuZitelné pro zdsobovani obcerstvovaci stanice.
Rozhodnuti, zda se obcerstvit Ci ne, provadi zavodnik na zakladé zhodnoceni situace (mira vycerpani,
doba trvani béhu, charakter zbyvajici ¢asti traté, nutnost upravit postup pro dosaZeni stanice,
predpokladané zdrzeni). Nelze zapominat na znamou zasadu, nejprve orazit kontrolu, poté se
obcerstvovat.

Zcela jiny charakter, nez pfi obvyklych pésich zavodech maji obcerstvovaci stanice pfi horském OB,
rogainingu a v minulosti i pfi OB na dlouhé trati. Tam uZ se nejednd o pouhou problematiku doplnéni
tekutin, ale o doplnéni dlouhodobéjsich energetickych zdroja.
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IX. Ptiprava a tisk mapy pro orientacni béh (sprintova mapa, 1ssom)

Drive, nezli kartograf zah4ji svoji praci, obvykle si sezene co nejlepsi dostupné mapové podklady. |
kdyz jsou jimi jiné mapy, kupodivu nejde o porusovani autorského zakona.
PFi tvorbé map ve mésté jsou pouzitelné mapové podklady

1) Ortofoto

je pravouhle vyrovnany snimek z letadla. V
soucasnosti je témito snimky pokryta celd Ceskd
republika. K dispozici jsou napftiklad na
http://mapy.cz

2) Katastralni mapy

jsou dalSim dobrym zdrojem podkladovych dat.
Kompletni mapa Ceské republiky je na
http://sgi.nahlizenidokn.cuzk.cz/
marushka/default.aspx?themeid=3

Poté, co md kartograf k dispozici mapové podklady, vyda se do terénu. Metr po metru prochazi
oblast mapy. Existuje vice zpUsobl, jak se s praci v terénu vyporadat. Od pastelek a papiru az po GPS

a tablety.

1) Barevné tuzky + folie

Kartograf projde cely terén a zakresluje situaci na
specidlni folii. Vysledek viibec nepfipomina
findIni mapu. Nasleduje skenovani do pocitace

a prekresleni.
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3) Tablet + fotak/kamera

Kartograf v terénu nataci vlastni ,,street
view” nebo poftizuje komentované fotografie
a nasledné je zpracuje v pocitaci i podle toho,
co vidi v mapovych podkladech.

(Mimochodem, prostory 2 a 3 jsou stejné...)

Po praci v terénu nasleduje prace u pocitace. Pro kresleni map se pouzivaji programy na bazi CADu
(tj. vektorové). Nejbéznéjsim programem je OCAD. Kartograf naskenuje/nahraje svoji praci z terénu
do programu a kazdou ¢aru musi peclivé obkreslit.

1) Podklad z terénu

Barvy na oskenované félii vilbec nemusi
odpovidat tomu, jaké budou ve vysledné
mapé. Kartograf si je voli podle toho, jak mu
nejlépe vyhovuiji.

2) Casteéné nakreslena mapa

Na obrdzku je vidét zrozeni mapy. Objekt
po objektu, ¢ara po Care pribyva a postupné
prekryje celou kresbu na félii.

3) Témér hotovo

Kartograf peclivé prohlédne své dilo a

pokud neshledd nesrovnalosti oproti

folii, kterou si prinesl z terénu, skryje veskeré
podkladové mapy a zlstane Cista kresba
mapy.
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Na zavér musi mapa dostat povinné nalezitosti — poledniky, nazev, méfitko, interval vrstevnic, tirdz,
aby vypadala tak, jak ji znate...

... a také reklamy. Mapa neni levna na vyrobu, proto je obvykle potfeba sehnat sponzory. Reklama na
mapé je velmi efektivni, protoze ji ma zavodnik v ruce po celou dobu zavodu a mapu si poté obvykle i
schova do svého archivu map.

Hotova mapa putuje do tiskarny. Toto je posledni faze vyroby mapy, pfi které se da celd prace
korunovat kvalitni a velmi dobte Citelnou mapou, anebo vse na posledni chvili pokazit. Pokud jsou
vyuzity sluzby renomovanych tiskaren a ofsetového tisku, obvykle vysledek dopadne dobte. Na
domacich inkoustovych nebo laserovych tiskarnach je vysledek pfedem neodhadnutelny.

1) Tisk ofsetem %ﬁ/ -

je kvalitni, velmi dobre Citelny, stale
nejkvalitnéjsi typ tisku,

ale:

- vhodny pro tisky 1:15 000, jemny terén

a pro vétsi naklady map,

- kazda oprava a novy tisk mapy jsou drahé

4
N\

2) Tisk na laserové nebo inkoustové tiskarné w

- ovérte akreditaci pracovisté a laserové
tiskdrny mapovou komisi CSOS

- pfi malém ndkladu a vétsim poctu trati je
levnéjsi ve srovnani s tiskem ofsetem

- Ize aktualizovat mapu a hned ji vytisknout

Evidence map pro orientacni béh se provadi prostrednictvim Q( =

mapového portalu CSOS http://mapy.orientacnisporty.cz/ N portal CS OS
Jednotlivé mapy jsou vyjadieny v dynamické mapé svymi obrysy, takZe je mozné je v mapé vyhledat a
identifikovat. Jednotlivé obrysy jsou napojeny na databdzi Archivu map CSOS, ve které je moiné k
vyhledané mapé nalézt podrobné Udaje o jejim vzniku. Ke kazdé mapé je pripojen jeji rastrovy nahled,
aby bylo mozné ziskat tplnou piedstavu o bohatstvi schrafiovaném v Archivu map CSOS. Nahledy map

jsou georeferencovany, coz umoznuje jejich spravné polohové zobrazeni v Uzemi v aplikaci Google
Earth.
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X. Legislativa

Mezi zakladni dokumenty sekce OB, které primo upravuji soutéze patfi Pravidla OB, soutézini rad,
klasifikacni rad a provadéci pokyny k soutézim v daném kalendainim roce. Dokumenty sekce OB jsou
dostupné na webové strance http://www.orientacnibeh.cz/dokumenty.

Dokumenty, které jsou spojeny s trenérskou ¢innosti jsou

Systém trenérti sekce OB

Systém trenérl realizuje metodickd komise sekce OB. Odvolacim orgdnem proti rozhodnutim
metodické komise je vedeni sekce OB. Kvalifikaéni tfidy trenérd jsou
e Trenér 1. tfidy (T1)

— minimalni stafi uchazece 22 let

—  kvalifikace T2

— absolvovani studia na FTVS UK, zaméfeni na OB, pfi libovolném typu studia (denni, dalkové),

prijeti ke studiu na FTVS UK

o Trenér 2. tfidy (T2)

— minimalni stafi uchazece 18 let

—  kvalifikace T3

— predchozi trenérska praxe minimalné 2 roky

— absolvovani skoleni T2 a Uspésné slozeni zavérecnych zkousek
Pro udrzeni kvalifikace T2 je nutné absolvovat seminaf trenérd minimalné jednou za 5 roky. V pfipadé
nesplnéni pozadavka se kvalifikace snizuje na T3.
e Trenér 3. tfidy (T3)

— minimalni stafi uchazece je 18 let,

— absolvovani skoleni T3 a Uspésné slozeni zavérecnych zkousek.
Pro udrzeni kvalifikace T3 je nutné absolvovat seminar trenérd nebo Skoleni T3 minimalné jednou za
10 let. Drziteli, ktery v tomto obdobi neabsolvoval seminar nebo skoleni trenérq, kvalifikace T3 zanika.

Koncepce prace s talentovanou mladezi

Zakladnim cilem prace s talentovanou mladezi je dosaZzeni dostate¢né vykonnostni Urovné, kterd
umozni plynuly prechod do RD a potencidl dosaZzeni nejvyssich vysledkd na reprezentaéni Grovni. Mezi
dalsi cile patii postupné predavani zkusenosti a vzdélavani v oblastech metodiky tréninku a organizace
zavod(.
Koncepce stanovuje jednotlivé Urovné prace s mladezi

—  klub (trénink fyzickych a mapovych dovednosti, i¢ast na zavodech)

— regionalni Uroven (TSM — Tréninkova stfediska mladeze)

— narodni Uroven — Gstfedni trenér mladeze (vybér dorostu) / juniorska reprezentace
Dokument je dostupny na webu CSOS http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-
ob/koncepce-mladez.pdf.
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Urazové pojisténi

Cesky svaz orientacnich sportl je ¢lenem Ceské unie sportu (CUS), kterd uzavira na kalendarni rok
Urazové pojisténi vztahujici se na vsechny €leny, tj. na c¢leny sportovnich svazl, sportovnich klubl a
télovychovnych jednot, i na GUéastniky akci pofadanych SK/TJ a sportovnimi svazy, sdruzenymi v CUS.
Bliz$i podrobnosti a aktudlni informace jsou dostupné na webu CUS https://www.cuscz.cz/sluzby-
servis/pojisteni/urazove-pojisteni-clenu.html, popf. na sekretariatu CSOS.

Pojisténi odpovédnosti trenéri a cviciteld CUS

Smlouvu zajitujici pojisténi odpovédnosti trenérl a cviciteld uzavird Cesky olympijsky vybor na
kalendarni rok. Smlouva se vztahuje na vsechny registrované trenéry a cvicitele sdruzenych subjektd
CUS, splfiujici smlouvou definované podminky.

Bliz$i podrobnosti a aktudlni informace jsou dostupné na webu CUS https://www.cuscz.cz/sluzby-
servis/pojisteni/pojisteni-odpovednosti-treneru.html, popf. na sekretariatu CSOS.

Lékarské prohlidky

Ucast ¢lent CSOS na zavodech podle ¢lanku IlI., odst. 3. Stanov CSOS upravuje Smérnice pro Gcast na
zavodech CSOS  http://www.orientacnisporty.cz/upload/dokumenty/csos/csos-smerniceproucast-
2016.pdf.

Podle Smérnice pro Ucast na zavodech CSOS za svoji zdravotni zplsobilost k absolvovani zavodu
odpovida kazdy sportovec sam (u sportovcl do véku 18 let jejich zakonny zastupce).

Vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi CR 391/2013 Sb. stanovi druhy, &etnost a obsah lékaiskych
prohlidek nezbytnych pro zjisténi zdravotniho stavu. Vyhlaska nestanovi sankce pfi nesplnéni

uvedenych povinnosti, resp. pfi nevykonani pozadovanych Iékafskych prohlidek. Sportovni svazy ci
kluby, si tedy mohou i nadale stanovit povinnost |ékaFskych prohlidek svymi vlastnimi predpisy.

CSOS doporutuje, aby byly druhy a pozadavky jednotlivych lékafskych prohlidek dodrZovany, nebot
Vyhlaska stanovi alespon standard pro posuzovani zdravotni zpUsobilosti ve sportu. To je duleZité také
z pohledu odpovédnosti sportovni organizace za pfipadnou skodu, kterou by jeji ¢len mohl utrpét na
zdravi napf. v dasledku nedostatecnych poZadavk( sportovni organizace na zdravotni zpUsobilost
sportovce ke sportu (napf. v pfipadé absence Iékarské prohlidky).
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