
školení trenérů, Semerink – 13.-14.12. 2013  1 

 

 

s mládeží je práce 
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náročná, ale příjemná  



kde začít v přípravě mládeže 
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• věk mládežníka při začátcích OB 

• předchozí aktivity (nejen sportovní) 

• proč OB dělají 

• oddíl a vyspělost tr. skupiny 

• rodinné zázemí a možnosti 

• šíře „talentových“ schopností 

• vlastnosti sportovníka 

• … 
 



proč mladí sportují? 

 bavit se 

 být s kamarády 

 zažít vzrušení a nadšení 

 dosáhnout úspěchu – být dobrý (v něčem) 

 zlepšení dovedností 

 rozvoj fyzické zdatnosti 

 být chvilku od rodičů 

 učit se?  

 … 
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vyjasněná komunikace 

 jasné sdělení x dvojsmysly 

 aktivní naslouchání 

 zpětná vazba 

 hlídat, aby závodníci VNÍMALI, co je jim říkáno  

 být připraven a vhodně reagovat na:  

– fyzicky paráda, ale moc mapových chyb ! 

– nebavilo mě to ! 

– nechuť trénovat, závodit ! 

– naštvání po zkaženém závodě ! 

– zranění = konec ! 

– … 

 vyhecovat / uklidnit 
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nezříkat se pomoci (využívat možnosti) 
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• lidé - asistenti, rodiče, svěřenci, + akce 
 

• materiál - mapy, PC, tiskárna, sporttestery, 

lampiony, SI, tejpy, čelovky, běžecké potřeby, weby, 

komunikace (mail, skype, f), ... 
 

• zkušenosti a vědomosti – OB (pravidla), profese, 

zažité z mládí, z tv, školení, kurzy, četba, poslech, 

weby, … 
 

• možnosti – prostor, oddíl / oblast, pořádání, stadion, 

historie, ... 
 

• cíle - jak moc a co chci 

 



hutný základ tvořme neustále 
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• smysluplně se učit vše, co s OB souvisí i zdánlivě 

nesouvisí 

• vše co znáš a co umíš napomáhá budovat širokou 

základnu 

• je třeba poznatky skutečně ovládat, nikoli občas 

dokázat 

• budovat trpělivost, cílevědomost, uvědomění 

--- že něco nejde, že existují slabiny 

--- že se chceme / můžeme posunout výš 

--- že je třeba pracovat 

 

• ke skoku výš (do dorostu, juniorů, dospělých) je 

třeba vybudovat pevné základy (převážně technické) 



výkon v OB 
         (jen část ze sumáře všech možností) 

 

orientační technika 
 

+ 
 

mentální kapacita-taktika 
 

+ 
 

fyzická kapacita 
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po jednom schodě vzhůru 
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• Sledovat úroveň orientační techniky  
 

• Soustředění na trénink / závod (rozcvičení) 
 

• Před každým (tréninkem) závodem zadat úkol, na 

co se zaměřit 
 

• Po závodě (tréninku) projít, jak to šlo, pochválit 

(18:2!), splnění úkolu je důležitější než výsledek 
 

• Dbát na vyhodnocení, když už roznášíme kleště, 

SI (později nebudou potřeba) 
 

• Přehodnotit úroveň – viz bod 1 



budování systému 
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 systém = aktivní přístup k orienťáku (plánování,  
 reakce na podněty, budování zkušeností, intuice, …) 

 
• začátečník – návod na bezpečné a kontrolované  
       zvládnutí tratě (pomoc v krizi) 

 
    žactvo, dorost, junioři, dospělí, veteráni 
    – všichni se pohybujeme od jednoho stavu k druhému, podle   
    momentálního stavu (terénu, fyzičky a elánu) 

 

• eliťák – full speed, no mistake 

 
 
 hlavní principy:  
 

• zjednodušení 
 

• důslednost  



techniku pilovat postupně 

 

10 

 

• Postupně – techniku učíme jednu po druhé, 

nepřeskakovat  
 

• První doma – první pokus nové techniky vždy ve 

známém terénu   
 

• Pomalu – není kam spěchat, každý má své tempo, 

je normální se „zaseknout“ 
 

• Podceňujeme – raději než přeceňujeme  
 

• Pohodově – nezáleží, jak to komu jde a vůbec 

nejde říct, kdo bude jednou dobrý   



tvorba plánu 
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• v každém období vývoje 
 

• uvědomělá činnost 
 

• neexistuje ideální plán stejný pro všechny 
 

• vlastní zkušenosti závodníka (cílená tvorba) 
 

• zkoušení a učení nových technik 
 

• diskuze 
 

• „suchá“ mapa 

 



směřovat ke kontrolovanému záv. 
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• OB závod není běh proti soupeřům 

• vnitřní rozvaha a rozpoložení konkrétního záv. je 

předurčením ke konečnému výkonu 

• kontrolovanost svého počínání 

• precizní technická vybavenost 

• nadhled v pozorování reality vs. tzv. chování naoko, 

pro diváky (na doběhu, povídání pro zajímavost, ...) 

 

• bezchybně (= realizace) 

• dobré volby (tzn. kudy) - zlaté postupy? 

• co nejrychleji (plynulost v pohybu - nejde jen o běh) 
 



odstraňování chyb systému 
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• splnění = hrdost, pracovat s tímto stavem a snažit se 

zjistit, co jsem udělal, že vše bylo OK (1-2x/rok) > 
opětovné prokazování stavu umění 
 

• nesplnění = nespokojenost, hledání důvodů, chuť na 

hledání chyb a příčin neúspěchu (co všechno můžu 
zlepšit, abych byl lepší = silnější v technice, běhu, 
náhledu na obtížnost, ...) 
 

• lajdáctví vs. preciznost (dodržet taktiku) 
 

• odběhnutí tratě běžecky (tam někam) bez ohledu na 
zvolenou techniku a nalezené postupné body na trati 
 

• okna - kam mám jít a proč, je to správně, nejde o 

paralelu, četl jsem správně mapu/buzolu, ... 



uvědomění a preciznost 
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• ovládnutí startovního momentu (velké mentální zatížení, 

které se může projevit později; př.: 3.,4. k.) 
 

• umět rozpoznat / řešit chybu dřív než nastane 
(STOP) = rozpoznat slabost techniky 
 

• umět se restartovat = znovu se vrhnout do závodu (LPU),  

- rozhoduje se až v cíli (OB = opakovaný proces, start-

chyba/cíl; neustálé startování) 
 

• pilovat suchou taktiku – např. schémata, rozbor 
starších z. (učit se jak na to, představivost, zkušenosti) 
 

• věnovat se učení, neurychlovat, nepřeskakovat, 
nejde-li něco, zastavit se a doučit se 

  

• chybovat a pokazit závod si může jen každý sám 
(vědomí tohoto) 
 

• trestat za chyby pro nutnost učit se (= nenechat vítězit 

lajdáctví) 



opakující se pasti mají systém 
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• „Už mi to jde“ – uvědomnělost / ostražitost 

• „To trefím“ –  tam někam bez techniky  

• „Ideální postup“ – zlatý postup, který vyřeší vše, jak by to 

šel trenér, … 

 
• Problémy – vypadá to jednoduše, ale… 

• Systém jde proti intuici - podvědomí je skvělý nástroj na 

řešení orientačních problémů, ale náchylný k chybným 

odhadům – jednat proti intuici vyžaduje vysoké 
soustředění a sebekontrolu. 

• České terény málo trestají zvýšené riziko - prohřešky 

proti systému se těžko odhalují. Dobrá stavba / terén může 
hodně pomoci. 

• Zvláště u dětí někdy platí: čím „odfláknutější“ závod, 

tím lepší výsledek. Zkuste jim to vysvětlit! 
• Špatné návyky se těžko odnaučují!    



náměty a tipy 

16 

• Závod/trénink, není jen legrace; když už to děláme, 

snažíme se to dělat co nejlépe, běháme na čas – 
závodíme (trénink a trénink je rozdíl) 
 

• Soustředím se = vím (kde jsem), kam a proč 
běžím 
 

• Systém funguje pro všechny – zkracuju tehdy, pokud 

je to bezpečné a rychlejší 
  

• Zakreslit postup a projít mezičasy patří k orienťáku 

stejně, jako zavázané tkaničky 
 

• Mluvíme o závodě, tr. - jak to šlo (necháme si vyložit 

situace), chválíme, mluvíme o chybách (pravidlo 

18:2!); chyby patří k orienťáku, dělá je každý; 
jen rozborem a popisem se z nich můžeme poučit a dále 
se zlepšovat 
 

• učme se chybovat 



základní kroky, jak na to: 
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• závody jsou fajn, ale pouhé zaměření na výsledky 
škodí celkovému vývoji  - jsou jen částí přípravy 
 

• rozvoj fyzické připravenosti 
 

• síla v kopcích a těžkém terénu 
 

• rychlost na adekvátních místech (vím, cesty, sprint, …) 
 

• rozvoj duševní připravenosti 
 

• sebevědomí musí být podložené přípravou 
 
 

každodenní rozvoj: 
• jistý bod před kontrolou 
• volba postupu k jistému bodu (zjednodušení, podle 

svých schopností) 
• kontrolní body na postupu 



smysluplně a cíleně 

„Každou trať lze oběhnout v tempu a bez chyby, jde 
jen o přizpůsobení rychlosti potřebám techniky!“ 

 

• tréninková fáze s mapou 
- pochopení hlavního zaměření fáze 
- individuální mentální příprava na fázi 
- odběhnutí tréninku 

- zhodnocení, tvorba zkušeností, hlubší zažití 
žádoucích principů 

• sport zkušeností – rozbor vlastních „závodů“ 

• udělat spoustu chyb a přemýšlet o jejich 
příčinách 
 

„Běhání tréninků bez myšlenky nevede k pokroku, ale 
ke stagnaci a úpadku!“ 
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plánování s rozmyslem 
• Celoroční plán přípravy 
- jednotlivá období 
- tr. prostory 
- soustředění a mapové výjezdy 
- cílená příprava (co chci tr.) 

 

• Druhy mapových tr. 
- jednostranné zaměření 
- více dovedností zároveň 

- komplexní mapový trénink  
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mapová příprava 

• učení se značkám 

• čtení a řádné porozumění „mapám“ 

• učení se, tvorba a realizace základních taktik 

• poznávání různých terénů 

• všestrannost a pestrost učení 

• důslednost, koncentrace, sebezdokonalování 
 

• postupné zrychlování na úroveň max. 

• fyz. výkonu 
 

• obtížné prvky, závodní momenty, 

• specifika terénů 
 

• ladění přístupu k závodu, aby se stal robustním a úspěšným 
• specifická příprava na vrcholy kariéry 
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dobrá mapa je základ 
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Mapové tréninky 

 azimuty 

 bezcestovka 

 bobřík / 
řetízek 

 farsty 

 hvězdice 

 kresba m.–
před / po tr. 

 podobné obj. 

 koridory 

 linie - obtížnosti 

 mapování 
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 map. přeběhy 

 krátký middle 

 NOB 

 nalezení se 

 okruhy 

 mikro-O 

 paměťák 

 pěší LOB–linie 

 první ús. št. 

 pruhy/pásy 

 rozhovor 

 scorelauf 

 semafor 

 sprinty 

 spurty 

 S / L 

 šv. hra + neg. 

 testování p. 

 obtížný prvek 

 vrstevnicovka 

 výseče 

 zátěž-mapa 
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evidence, kontrola při krocení dravé zvěře 

•  tr. plány, deníky, sporttestery, osobní růst, 
životospráva, metodika, podílení se na chodu, zábava 

•  škola, nechuť, počasí, období, vzdálenost, materiál, 
třetí osoba, finance, rodiče 

•  terény, technika, závody 





příprava na závody 

• nepřeceňovat – má smysl, když je obecná výkonnost 

na velmi solidní úrovni (ovládají se základy) 

• rozsah přípravy adekvátně důležitosti závodu 

• trénink v adekvátním terénu 

• info k závodu: mapy, ortofoto, délky tratí, stavitel, char. 

závodu, ukázky nové mapy, startovka, pokyny, … 

• modelování: PC, kopírka, lepidlo+nůžky 

• individuální přístup 

• pohoda, motivace, … 





prameny a zdroje 
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• žactvo, dorost SRK 
• členové VD 2005-09 

• členové JRD 08-13 

• členové RDD 03-?? 

• semináře trenérů 02-?? 

• další trenéři 
• jiné oddíly 
• jiné sporty 
• skauti 
• teambuildingy 
• časopisy 
• učebnice 
• web 
• zajímavosti 
• zkušenosti 
• … 


