Fyvzicka a mapova priprava zactva DH10 az DH14

1. Zaciname — nové zaloZena skupina
Zakladem nové tréninkové skupiny jsou déti Clenti oddilu, s nimi ptichazeji jejich
kamardadi. Déti, které bézely zavod ligy Skol a orientacni béh je nadchnul tak, ze se
rozhodly to zkusit a nakonec piivedou svoje déti rodice, kterym se tento sport v piirodé
libi, a chtgji, aby jejich déti béhaly orienta¢ni béh. Mohu jednozna¢né fict, Ze nejvhodnéjsi
vék u malych déti je druha tiida (cca 8 let). DéEti jiz jsou schopné ¢ist mapu, maji také
zaklady samostatnosti ze Skoly a také jiz chapou, ze orientacni béh neni orientacni chod.
Obcas jsme ve skupin€ meli 1 mladsi déti, ale byli to mladsi sourozenci jiz b&hajicich zaki
a byla zde nutna spoluprace rodi¢e pii trénincich. Tim se dostavame k dal$i podstatné
skutecnosti, ze podstatnou cast trenérii nejmladsiho zactva tvoii b&hajici rodice.
Oddily maji rdzné koncepce trénovani zactva. Pro srovnani je mozné pouzit dva velké
oddily z Hradce Kralové — Slavii a OK99. Ve Slavii maji metodu vékovych skupin, kde
déti po dosazeni urcité kategorie prechazeji do starSi skupiny. Tato metoda je vyhodna,
pokud je v oddile dostatek trenérii. Skupina trenéri se cilené zamé&ii na uréitou vékovou
kategorii. V OK99 jsou tréninkovou skupinu nejmladsiho Zactva, tzv. nabor (v soucasnosti
¢ita cca 30 déti ve veéku od 8 do 10 let), po pfechodu do kategorie DH12 ptechéazeji Zaci o
uroven vySe. Zde je jiz rozmanitd skupina, caste¢n¢ rozdélena na dvé podskupiny, hosi a
dévcata spolecné. Situace je takova, Ze ve skupiné€ je né¢kolik kategorii, coz je ndro¢né na
mapové tréninky, ale v dob¢ pocitacovych programu pro kresleni tréninkt se to da dobie
skloubit a je mozné pfipravit n€kolik variant tréninku. Pfi tomto druhu vedeni Zactva a
mladsiho dorostu jsou vétsi vazby mezi trenéry a jejich svéfenci, protoze spolu travi hodné
casu po dobu nékolika let. Troufdm si fict, Ze trenér se UCastni na vychové svéfencii a
uréit¢ muze prispét k formovani jejich osobnosti v kritické dobé dospivani.
Jsou zastanci obou forem trénovani Zactva, nejdilezitéjsi je, Ze jsou vibec v této dobé jesté
lidé, kteti jsou ochotni ve svém volném case a zadarmo trénovat déti. Je tieba jim umét za
to podékovat a projevit jim Uctu.

2. Nejmladsi Zactvo, kategorie DH10
drzime ji sloZzenou a spravné nato¢enou — zorientovanou. Déti si mohou zkusit sami
vytvofit mapu ¢ehokoliv, tfeba svého pokoji¢ku doma. Kdyz pochopi mapu, pfidame jim
k tomu buzolu a ur¢ime sever. Tréninky v prvnim roce staci 1 x tydné&, ale jak se déti
stavaji pokrocilejSimi, pak je tfeba pfidat dalSi den. U zalatecnikil je nutné vénovat
dostatek Casu teorii. Pii zimni pfipravé v télocvicné lze vyuzit rizné skladacky z map na
zpusob puzzle, vyuku piktogramil a tfeSeni lehkych testl, které lze zapojit do cviceni.
Trenér musi zajistit télocvicnu na zimu, a pokud pocasi dovoli, organizovat mapovy
trénink v lese. Mapové tréninky je tfeba pro zacatek situovat do pfehledného hrani¢eného
prostoru, aby se nikdo neztratil. Je dobfe, kdyZz je trenért vice a jsou rozptyleni po trati.
Improvizace by méla byt vyjimkou, pokud je trénink dobife pfipraven, je kvalitnéjsi.
Trénink je tfeba pfizplsobit pocasi. Je nutné ur€it hodinu zacatku tréninku, misto tréninku
a hodinu, kdy trénink kon¢i. Nikdo z déti nesmi odejit bez ohlaSeni domi. Dobrou
pomiickou trenéra je pistalka — pro piipad, ze se n¢kdo zatoulda dal do lesa, pistalka je
slySet. Pfi trénincich je moZné zapojit kreativitu — pohadkové postavicky na kontrolach,
déti miizou sbirat body, nebo vypliiovat tajenku. Hra pfedevSim. D¢ti je tieba chvalit a
povzbuzovat. V télocviéné jsou velmi oblibené tzv. opici drahy, které¢ simuluji pohyb pii
behu v lese, déti to bavi a je moZné do nich zapracovat prvek teorie. Vybornym doplitkem
jsou mi¢ové hry. Musime si uvédomit, ze ¢asto déti neumi ani zékladni cviky a je tieba je
to naucit. Jakmile jsou déti teoreticky i fyzicky pfipravené, mohou se piihlésit na zavod.
Zaciname kategorii N, kde je postavena liniova trat’, kterou je mozné zvladnout i bez



mapy. Ti zdatnéj$i mohou liniovou trat’ opoustét a zkracovat si jednotlivé tiseky. Pokud se
vyuzivanym tréninkem je hvézdice. Start a soucasné i cil je kiizovatka v lese, slouzi jako
centrum a kontroly jsou v kruhu kolem na vyraznych bodech. Dité je vyslano na jednu
kontrolu a po jejim nalezeni se vrati zpét na start. Vyhodou tohoto tréninku je, Ze trenér ma
stale prehled o détech. Tento trénink se da vyuzit 1 u zkuSenéjsich zdvodnikd, a to tak, ze se
dokola postavi napt. deset kontrol, na start se postavi deset déti, kazdé ma jinou jednicku.
Vystartuji najednou a behaji tak, ze vzdy dobéhnou na jednu kontrolu, vrati se na start a ve
sméru hodinovych ruci¢ek timto zptisobem ob&hnou vsech deset kontrol. U toho si
potrénuji jak mapu, tak i béh. Za hvézdicemi nasleduji okruhy. Na stejném principu jako u
hvézdice se urci start (cil), roznesou se kontroly, které se spoji dvé az Ctyfi a vznikne
okruh. Je to velmi vyuzitelny trénink, kdyz ve skupiné je rozdilna zdatnost déti. Mohou byt
vSechny a mén¢ zdatni maji tieba jen jeden lehci okruh. Presto vSichni absolvuji trénink,
ktery jim je ptfinosem. Oblibenym tréninkem je také scorelauf. Pii tomto tréninku neni
uréeno, jakym zplisobem ma kdo bézet. V pfedem uréeném prostoru je rozmisténo mnoho
blizko umisténé a lehceji dohledatelné jsou tieba jen za jeden bod. Na kontrolach jsou
listecky s po¢tem bodu. Startuji vSichni najednou a trénink je ¢asové omezen. Za pozdni
navrat jsou minusové body. Dal§im mapovym tréninkem, ktery vyuzije prvky scorelaufu
jsou shluky. Shluk miize byt soucasti okruhu, v map¢ je zakreslena skupina kontrol, které
jsou blizko sebe, a které¢ je mozné ob&hnout Vv libovolném potadi, po jejich orazeni se
pokracuje dal v okruhu.

. Zactvo od kategorie DH12 do DH14

Jakmile zaci piejdou do kategorie DH12, je tfeba zaclit s béZeckym tréninkem. Neni tfeba
déti n&jak honit, ale je dobé, aby pochopili, Ze provozuji béZecky sport a je tieba se
zlepSovat. Bézecky trénink muze probihat v terénu, pozdé&ji i na atletické draze. V terénu
vyuzivame prostor mimo cesty, klickovani mezi stromy, preskakovani piekéazek, vybihani
terénnich tvart, atd. Déti se uéi drzet urcené tempo, nevysilovat se hned ze zacatku,
rozloZit si sily na celou dobu tréninku. Kazdy trénink zahéjime rozklusanim cca 1 km, poté
zastavime a protdhneme cel¢ tcélo. Je vhodné, aby délka bézeckého tréninku vyrazné
nepievySovala délku zavodni traté¢ kategorie. Je né€kolik forem béZeckého tréninku:
souvisly béh tvofi hlavni ¢ast bézeckého tréninku, je to vytrvalostni trénink a zafazujeme
je v zimnim obdobi. Intervalovy béh je opakované probihani usekl ostrym tempem, délka
usek se pohybuje od 50 m do 1 km a piestavka je u déti az tfi minuty. Pfi tomto tréninku
se jiz predpoklada lepsi fyzicka zdatnost déti. Fartlek je béh terénem, pii kterém bézec
bézi podle své chuti (slozenina §védskych slov FART — rychlost a LEK — hra, takze hra
s rychlosti). Nema byt vycerpavajici, zafazujeme jej v obdobi zdvodni sezony. BéZecky
trénink sily je opakované vybihdni kopcli, obdobné, jako intervalovy trénink
s odpocinkem pii sbihani dold. Tento trénink se zpravidla zafazuje az u dorostu. Pyramidy
jsou intervaly nestejné délky, tempo je rychlé, ne vSak na doraz. Prestavky jsou kratke. Je
to kratky, rychly, nazhavovaci trénink pted zdvodem. Bé&h terénem je pro déti vyborny,
simuluje trat’ pii zdvod¢ - beéh hustniky, pies potok, ptes podrost, pfeskoky a sbihani a
vybihani svahi a rokli. Pfi soustfedénich ve skalach zatadit také béZzecky trénink a vyuzit
také skalni mésta pro nacvik pohybu v tomto obtizném terénu.

Tréninkovy rok zacina u Zactva nejlépe v prosinci. Krajské zebticky konci vétSinou az
kolem zacatku listopadu, mésic by si déti mély vydechnout s tim, Ze zaindme se zimni
ptipravou v télocvicné. Od prosince je tfeba zalit trénovat venku, nejcastéji bézecky
trénink cca 30 — 40 minut, pfi teplot€¢ do — 5 °C. Na zacatku sezony nebéhat ptili§ rychle,
spiSe si zvykat na tempo a vytrvaly béh bez Castého zastavovani. Pokud to dovoli



podminky a napadne snih, je skvélé zaradit misto béhu trénink na bézkach. Pfes zimu
chodime s détmi pravidelné¢ plavat, bruslit — pokud nam zamrzne Bificka, obcas
zatazujeme i horolezeckou sténu (vzdy je plna ucast ©). U starSich Zakid je mozné zatadit
tréninky na draze, které nejsou tolik oblibené, ale pomohou velmi vyrazné zlepsit rychlost
béhu a také styl béhu. Pro tento druh tréninku mame do trénovani zapojeného trenéra
atletiky.

Télocviéna — doporuduji viech trenérim publikaci CSOB ,,Metodicky dopis - Zimni
piiprava orientaCnich bézct v télocvicné®. Je tam 15 rGznych hodin, které lze pievzit a
pouzit. Bézné je tfeba zarazovat bézecké soutézni discipliny, déti rozdélit do druzstev a
postavit razné opici drahy, aby musely pieskakovat, podlézat, obihat....Nutné je naucit je
protahovat celé t€lo, béhem tréninku se pravidelné chodi napit. Posilovani u starSich zaka
také jiz je mozné zaradit.

Soustiedéni — povazujeme za velmi dulezitd. V kazdém oddile jsou jiné moznosti, skvéla
jsou celooddilova soustfedéni, kde déti vidi trénovat dorostence a dospélé, mimo jiné i
napf. reprezentanty, se kterymi se mohou ocitnout ve Stafet¢ pii oddilovém pieboru
smiSenych Stafet. Soustfedéni ma velky vyznam zejména pii utuZeni kolektivu, socidlnich
vazeb mezi détmi navzajem a mezi détmi a trenéry. Je mozné také probrat teorii a zavodni
taktiku. Nékteré oddily potadaji dokonce letni tabory, které jsou ¢astecné soustfedénim,
vétSinou jsou détmi velmi oblibené.

Zavérem: nezapominejme, ze jsme spoluvychovateli nasich svéfencli. Musime jim byt
prikladem. Vysledkem nasi prace by neméla byt jen fada reprezentant, ale i fakt, ze déti
travi svlj volny €as sportem v piirodé¢ s partou sportovct.



