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kde zacit v pripravé mladeze

vek mladeznika pri zacCatcich OB
predchozi aktivity (nejen sportovni)
proC¢ OB délaji

oddil a vyspelost tr. skupiny
rodinné zazemi a moznosti

Sire ,talentovych" schopnosti

vlastnosti sportovnika



procC mladi sportuji?

bavit se

byt s kamarady

zazit vzruseni a nadseni

dosahnout uspéchu - byt'dobry (v necem)
zlepseni dovednosti

rozvoj fyzické zdatnosti

byt chvilkuod rodi¢u

ucit se? ©



vyjasnena komunikace

jasne sdéleni x dvojsmysly
aktivni naslouchani
zpétna vazba
hlidat, aby zavodnici VNIMALI, co je jim Fikano
byt pripraven a vhodné reagovat na:
- fyzicky parada, ale‘moc mapovych chyb !
nebavilo me to!
nechut trénovat, zavodit !
- nastvani po zkazeném zavodeé !
~ zranéni = konec !

vyhecovat / uklidnit



nezrikat se pomoci (vyuzivat moznosti)

lidé - asistenti, rodice, svérenci, + akce

material - mapy, PC, tiskarna, sporttestery,
lampiony, SI, tejpy, Celovky, bézecké potreby, weby,
komunikace (mail, skype, f), ...

zkusenosti a védomosti — OB (pravidla), profese,
zazité z mladi, z tv, skoleni, kurzy, cetba, poslech,
weby, ...

moznosti — prostor, oddil / oblast, poradani, stadion,
historie, ...

cile - jak moc a co chci



hutny zaklad tvorme neustale

- smysluplné se ucit vse, co s OB souvisi i zdanlive
nesouvisi

e VSEe CO znas a co umis napomaha budovat Sirokou
zakladnu

- je treba poznatky skutecné ovladat, nikoli obcas
dokazat

« budovat trpélivost, cilevedomost, uvedomeni

--- Ze néco nejde, ze existuji slabiny

--- 7e se chceme / muzeme posunout vys$

--- Ze je treba pracovat

» ke skoku vy$ (do dorostu, junioru, dospélych) je
treba vybudovat pevné zaklady (prevazne technické)
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vykon v OB

(jen cast ze sumare vsech moznosti)

odbéhané km v terénu

tlak okolt , o -
orientacni technika

stavitel

vybavent 4 ohebmost odhodldnt

velk4 klika v den D tinava  préce s buzolou

. mentalni kapacita-taktika

mapar

shufenosti odpoéinek + svizné odbehané km

pamét souperi stravovaci a pitny rezim
fyzicka kapacita
mapa houZevnatost
rudivé vlivy podobné terény o



po jednom schodé vzhuru

Sledovat uroven orientacni techniky
Soustredéni na trenink / zavod (rozcviceni)

Pred kazdym (tréninkem) zavodem zadat ukol, na
Co se zamerit

Po zavode (tréninku) projit, jak to slo, pochvalit
(18:2!), splnéni Ukolu je dulezitéjsi nez vysledek

Dbat na vyhodnoceni, kdyz uz roznasime klesté,
SI (pozdéji nebudou potreba)

Prehodnotit Uroven - viz bod 1



budovani systemu

systém = aktivni pristup k orientaku (planovani,

reakce na podnéty, budovani zkusenosti, intuice, ...

- zacatecCnik — navod na bezpecné a kontrolované
zvladnuti trate (pomoc v krizi)
zactvo, dorost, juniori, dospéli, veterani

— vSichni se pohybujeme od jednoho stavu k druhému, podle
momentalniho stavu (terénu, fyzicky a elanu)

. elitdk - full.speed, no mistake

hlavni principy:
« zjednoduseni
. dUslednost



techniku pilovat postupné

Postupné - techniku ucime jednu po druhg,
nepreskakovat

Prvni doma - prvni pokus noveé techniky vzdy ve
znamem terenu

Pomalu — neni kam spechat, kazdy ma sveé tempo,
je normalni-se , zaseknout"

Podcenujeme - rad€ji nez precenujeme

Pohodové — nezaleZi, jak to komu jde a vubec
nejde rict, kdo bude jednou dobry
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tvorba planu

v kazdem obdobi vyvoje

uvedomela ¢innost

neexistuje idealni plan stejny pro vsechny
vlastni zkusenosti zavodnika (cilena tvorba)
zkouseni a uceni novych technik

diskuze

,sucha™ mapa
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smerovat ke kontrolovanemu zav.

OB zavod neni b&h-pretiseupefam

vnitrni rozvaha a rozpolozeni konkréetniho zav. je
predurcenim ke konecnému vykonu

kontrolovanost svého pocinani

precizni technicka vybavenost

nadhled v pozorovani reality vs. tzv. ehevantnacke;

pro-divaky (na dobéhu, povidani pro zajimavost, ...)

bezchybné (= realizace)

dobre volby (tzn. kudy) - zlate-pestupy?
co nejrychleji (plynulost v pohybu - nejde jen o béh)
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odstranovani chyb systému

splnéni = hrdost, pracovat s timto stavem a snazit se
zjistit, co jsem udélal, ze vée bylo OK (1-2x/rok) >
opétovné prokazovani stavu umeni

nesplnéni = nespokojenost, hledani ddvodd, chut na
hledani chyb a pfitin netspéchu (co vsechno muzu
zlepsit, abych byl lepsi.= siln€jsi v technice, behu,
nahledu na obtiznost; ...)

lajdactvi vs.-preciznost (dodrzet taktiku)

odbéhnuti traté beézecky (tam nekam) bez ohledu na
zvolenou techniku a nalezene postupné body na trati

okna - kam mam jit a proc, je to spravné, nejde o
paralelu, Cetl jsem spravné mapu/buzolu, ...
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uvedomeni a preciznost

ovladnuti startovniho momentu (velké mentdlni zatizeni,
které se mUzZe projevit pozdé&ji: pf.: 3.,4. k.)

umet rozpoznat / resit chybu driv nez nastane
(STOP) = rozpoznat slabost techniky

umet se restartovat = znovu se vrhnout do zavodu (LPU),
- rozhoduje se az v cili (OB = opakovany proces, start-

chyba/cil; neustalé startovani)
pilovat suchou taktiku — napr. schemata, rozbor
starsich z. (uéit'se jak na to, pfedstavivost, zkugenosti)

venovat se‘uceni, neurychlovat, nepreskakovat,
nejde-li'neco, zastavit se a doucit se

chybovat a pokazit zavod si muze jen kazdy sam
(vedomi tohoto)

trestat za chyby pro nutnost ucit se (= nenechat vitézit
lajdactvi)

14



opakujici se pasti maji systém

,Uz mi to jde" — uvédomnélost / ostraZitost
,10 trefim™ — tam nékam bez techniky

,Idealni postup"™ - zlaty postup, ktery vyresi vie, jak by to
Sel trenér, ...

Problémy - vypada to jednoduse, ale...

Systém jde proti intuici = podvédomi je skvély ndstroj na
feSeni orientaénich problému, ale nachylny k chybnym
odhadlim - jednat proti intuici vyzaduje vysoké
soustredeni a sebekontrolu.

Ceske tereny malo trestaji zvyseneé riziko - prohiesky
proti systému se tézko odhaluji. Dobra stavba / terén muze
hodné pomoci.

Zvlasté u déti nékdy plati: ¢im ,odflaknutéjs
tim lepsi vysledek. Zkuste jim to vysvetlit!
Spatné navyky se tézko odnaucuji!

7\
I

zavod,
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namety a tipy

Zavod/trenink, neni jen legrace; kdyz uz to délame,
snazime se to délat co nejlépe, béhame na Cas -
zavodime (trénink a trénink je rozdil)

Soustredim se = vim (kde jsem), kam a proc
bézim

Systém funguje pro vsechny - zkracuju tehdy, pokud
je to bezpecne a rychlejsi

Zakreslit postup a projit mezicasy patfi k orientaku
stejné, jako zavazané tkanicky

Mluvime o-zavodeg, tr. - jak to Slo (nechame si vylozit
situace), chvalime, mluvime o chybach (pravidlo
18:21): chyby patfi k orientaku, déla je kazdy:
jen rozborem a popisem se z nich muzeme poucdit a dale
se zlepsovat

ucme se chybovat

160



zakladni kroky, jak na to:

- zavody jsou fajn, ale pouhé zameéreni na vysledky
skodi celkovému vyvoji - jsou jen casti pripravy

« rozvoj fyzické pripravenosti

 sila v kopcich a tézkem terenu

« rychlost na adekvatnich mistech (vim, cesty, sprint, ...)

e rozvoj dusevni pripravenosti

- sebevedomi musibyt podlozené pripravou

kazdodenni rozvoj:

- jisty bod pred kontrolou

« volba postupu k jistemu bodu (zjednoduseni, podle
svych schopnosti)

« kontrolni body na postupu

17



smysluplné a cilenée

,KaZdou trat Ize obéhnout v tempu a bez chyby, jde
jen o pfizplsobeni rychlosti potfebam techniky!"

e tréninkova faze s mapou
- pochopeni hlavniho zaméreni faze
individualni mentalm rl'prava na fazi
odbehnuti trenlnku -

zhodnoceni, ;vo/ba zkusenostl hlub5| zaziti
zadoucich r|nC|pu S

sport zkuSenosti - rozbor vIastnlch ,Zavodu
udélat” spoustu chyb a premyslet o jejich
pricinach

,Béhani tréninkd bez myslenky nevede k pokroku, ale
ke stagnaci a upadku!™

O\
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Misto:

bruh zavedu:

Dalka:

Méritko:

PrevySeni:

Umisténi:

Poéet kontrol:

éﬂﬂl

Startowi interval:

Cas vitéze:

Charak teristika

Subjektimi pocity:

Regulémost:

Chyby:




Pl FEiowsl i aaes

planovani s rozmyslem
e Celorocni plan pripravy

jednotliva obdobi

tr. prostory

soustredeni a mapove vyjezdy
cilena priprava (co chci tr.)

//'
.

e Druhy mapovych tr. &
jednostranné zaméFem’/"

vice dovednosti zérov/en'
komplexni mapovy trenink

Dbt - klagha
OM - shafe
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mapova priprava

uceni se znackam
cteni a radné porozumeéni ,mapam"

uceni se, tvorba a realizace zakladmch taktik
poznavani ruznych terénu

vsestrannost a pest/ast uceni

duslednost, koncefitrace sebezdokonalovam

/

100 r-l:-hlfJE
postupné zry/lovanl na uroven max.} clonteném
lese
\74 vykonu :
obtizré prvky, z&vodni momenty, dosatens vadienost

200 a0 00 1000 m

specifika terénu

e l|adéni pristupu k zavodu, aby se stal robustnim a Uspesnym
e specificka priprava na vrcholy kariery
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dobra mapa je zaklad




Mapove treninky

azimuty
bezcestovka
bobrik /
retizek
farsty
hvézdice

kresba m.-
pred / po tr.

podobné obj.
koridory

linie - obtiZznosti
mapovani

map. prebehy
kratky middle
NOB
nalezenf se
okrzﬁy

,/n‘f‘kro NS

pametak -
pesi LOB- I|n|e

‘prvni us. st.

bruhy/pasy
rozhovor

scorelauf
semafor

~ sprinty

spurty
S/L

Sv. hra + neg.

testovani p.
obtizny prvek
vrstevnicovka
vysece
zatéz-mapa
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evidence, kontrola pri kroceni drave zvere

. tr. plany, deniky, sporttestery, osobni rust,
zivotosprava, metodika, podileni se na chodu), zabava

. Skola, nechut, pocasi, obdobi, vzdalenost, material,
treti osoba, finance, rodice

« tereny, technika, zavody

" + hry + ABC + sprinty

Ucs Ukm Tcs Tkm Secs Skm Ves Vim Ics cs Mkm WP OP BPc BPk Lcs Lkm Pcs Pkm Kes

E g ine
5] 13, i

ino aerobi 2 mac se mi nechtélo,
ilajse S ¥ nohy), dop. - rotoped 517,
odp. - rozklus 1 % TOm Qéméf celév
maximu), 15~ b&h |. (prim, 150 TF), 10x 200m
(90%) - takie pomeémé pohodick : :
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cca 8-10x (H) a 6-8x (D) hcca 2x éa hu - méfit Gasy fin 1 1: 5 hrdzon koukdm na dlouby postup na jednifln. VEdEla jsem, kam odhihd
psat do tabulky pro pe wikoni ] : Lucka a klidné jsem to =a ni mohla hned napdlit, ale chtéla jsem si sama vybrat
ﬂ . postap. Hebyla moe co fedt. Ach jo. To jsou zase dostihy. Ta mapa pétka se nu
fiy =dd spf¥ jako desitka. Asi 200-300m pfed komtrobm citing, Ze jdn na hodné
.' L) L} - vysoké obritky a e toto tempo po celu dobu nevypdriim, jd ale stejné prchle
L’ Ul 2™ i jako Lucka. Citim hodné vysoki tep, kouwlom na hodinky a vidim 175. Da hije.
3 & W hlavé mibleskne, jak se mi zakysehji nohy a 2= budn mit problémy. Védome
: o .'l‘ trocdlm zpomabyi. Ee komtwole dobihim kowsek za Luckoun. Mhwsim Selkat,
¥ T5 - : : - protofe tam jsou jen jedny klefté. Ramim a me= tim pibihd dalii zdvodnice,
. H L & ¥ snafim se ji podat kle$td atrdvim tam dalfi viefimy, ale stile ne ane sije vet.
" on AT : : Hakomee je ode mé nechytla.
b ) : ot ({zvedani nohou, béh 2: Okamiits adbihim k Zinddon 2 = pravé strany mifimk dalii kontrole. Pastapy
% T3 " - poprveé pouZit i jako te mam naplinované dopfedn. Eikdm si, 2e jsem nevidéla Vérku se vracet, viu
T3 T4 T5 T6 T7 f o psét do tabulky pro p chvili mi dochizi, S0 asiuf vybihala na 2. cewh Tak to ten shorelanf nosela
I s p ¥ ~ falet napdlit. Tou jsemn kontwly. Lucka adbihi, Héco mils na mé na tomhle
3.58 | - o keatkér postupn nabéhla,
401 . " = ATom 46m of. Tk 3: Bé&Eim k wln budovy a dil Twiku zammatham pii pohledun na schody,

345 . W X7

346 Ll W ...,..-""I'"
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priprava na zavody

- neprecenovat — ma smysl, kdyz je obecna vykonnost
na velmi solidni Urovni (ovladaji se zaklady)

. rozsah ptipravy adekvatné duleZitosti zavodu
 trénink v adekvatnim terénu

 info k zavodu: mapy, ortofeto, délky trati, stavitel, char.
zavodu, ukazky noveé mapy, startovka, pokyny, ...

« modelovani: PC, kopirka, lepidlo+nuzky

e individualni pristup

« pohoda, motivace, ...
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