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MAPOVÁ PŘÍPRAVA 
– 

OBECNÁ / SPECIFICKÁ 

 

Honza Potštejnský, SRK7807 
 

(příprava, plánování a realizace soustředění) 



soustředění vs. výkon 
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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 
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• 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   



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) 



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 

8 

• 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 
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• 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 



Mapová příprava 
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• základní (nezbytná) součást OB 

• asi jediné co provozují (trénink) téměř všichni bez 
rozdílu (vyspělost, věk, možnosti terénu, ...) 

• různorodá kvalita 

• zaměření tr. jednotky 

• vhodnost zařazení tr. 

• prostor 

• období 

• vysvětlení a zaměření tr. 

• vliv i na další části výkonu (komplexní příprava) 



1, rozvržení akce (program, možnosti terénu) 
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• co sledujeme soustředěním (zaměření tr., co nejde 

mládeži, specifické závody, terény, …) 

• jedeme do terénu nebo jsme vybrali terén potřebám 

• pro kolik lidí 

• v jakém věku 

• jak dlouhé soustř. (5+3??) 

• doprava - dopravíme se vůbec někam (děti) 

• hrubě zhodnotit, terény (náčrt rozvržení prostor) 

• dostupnost stravování (na ubytování, jinde, dovoz, …) 

• nejsou možnosti tr. cestou do místa (chceme?) 

• omezení financemi? 

• (letos) výborný termín (šance tepla a světla) 

• … 
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2, představa (rozvržení fází – možnosti) 
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• více map (bude stačit současný prostor na uvažovaný plán) 

• OCD, tiskárna, apod. 

• roznos + sběr 

• zaměření jednotlivých tr. 

• doprava (km+čas) / parkování (jistá místa) 

• útočiště, schování věcí, kol 

• stavitel /více lidí (rozdělení prostor) 

• budou se tr. nechávat pro další skupinu 

• ohled na jídlo (časy i jídelníček) 

• ohled západ slunce, délky dne (dop. / odp.) 

• ohled na odpočinek a další vyžití mládeže 

• ohled na program jednotlivých fází dle zaměření 
soustř. (2x/den middle, apod.) 

• rozpis soustř. (ceny, ubytování, termín,hrubý program, …) 
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Výběr možných tr. pro jednotlivé fáze a 
zařazení do prostoru 

• Azimuty 
• Bez cestovka 
• Bobřík / řetízek 
• Dvojice 
• Farsty (sem tamy) 
• farstované úseky 
• Hvězdice 
• Podobné objekty 
• Klasická trať 
• Koridory 
• Kresba mapy po tr. 
• Kresba mapy před tr. 
• Linie 
• Linie – scorelaufem 
• Mapové okruhy 
• Mapové přeběhy 
• Middle 
• Modelová trať 
• Nalezení se na mapě 

• NOB – noční 
• NOB – simulace 
• Obtížný prvek - 

náběhy na kontrolu 
• Okruhy 
• Paměťák - klasický 
• Paměťák - s mapou v 

ruce 
• Pěší LOB – smí se jen 

po cestách 
• První úsek štafet 
• Přelepené pásy 
• Rozhovor 
• Rozhovor s druhou 

stranou 
• Scorelauf 
• Semafor 
• přeběhy 
• Sprint 

• Spurty 
• Spurty na číslo 
• Sudá-lichá 
• Štafety  
• Švýcarská hra 
• Testování postupů 
• Tratě – obtížný prvek 
• Tréninkové štafetky 
• Věšák-sběrák 
• Vrstevnicovka 
• Výseče 
• Zátěž-mapa 
• A množství dalších 

včetně variant a 
modifikací – každý 
potřebujeme něco 
jiného a mnohdy 
stačí jen popostrčit  
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3, detailně (tratě) 

 co chci tr. zlepšit / co chci otestovat / co chci naučit 

 vyspělost a počet účastníků 

 počet, zaměření a průběh tréninků 

 počítat s únavou, terénem, denní dobou i obdobím 

 promyslet dojezdnost a přesuny (P-start) 

 zázemí (platí i pro tr.) 

 GSW - projít trať, parkování, dojezd 

 smysl fáze 

 pečlivá stavba i s ohledem na roznos a sběr 

 úprava časů jídel 

 dopravní obslužnost - jízdní řád, ... 

 startovky, SI, tisk map a popisů 

 sumarizace pokynů a instrukcí k tréninku 

 … 
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3, úpravy (pokyny) 

 rozležet 

 opravit / předělat 

 tisk nebo co největší možná příprava k tisku 
 

 info k účastníkům (i pro sebe): 
 časy tr. 

 sledovaný cíl a záměr tr. 

 parametry, kontroly, odchylky 

 mapa + terén 

 upozornění (oblečení, stravování, mapníky, SI, …) 

 doprava 

 vysvětlit základní sledované jevy, detailně, klidně i 

něco ukázat a prozradit, je-li to k plusu; vhodné pro 

vnitřní rozpoložení závodníků, aby měli čas se 

připravit / naladit 
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4, realizace (průběh tr.) 

 Doprava (roznést v předstihu) 

 přivézt, samochození, samostarty, s mapou od aut 

(poflakování mládeže) 
 

 LES - snažit se vidět a být přítomen, co a jak dělají 
 tr. nemusí být stále měřené 

 borce zastavit, popovídat si s ním 

 běžet s borcem (stínování, rozhovory) 

 GPS, ... 

 nastrčit nějaký nový učební prvek (zradu?, malou, 

jemnou, se znalostí ) 

 SI, kleště, fáborky, lampiony (jaké) 
 

 Po tr. – reagovat na řečené, projít podstatné, 

„výsledky“, gps / postupy, ... 

 Další tr. lze změnit / upravit v reakci na zjištěné 
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5, postavme si soustř. (tratě + pokyny) 

 postavme si proti sobě: 
 

obecnou přípravu VELIKONOČNÍ soustř. 
(běžné soustř. mládeže, pestré, učení, poučení, zábava, …) 

 a 

speciální tr. či soustředění před MČR KT, KL 
(mapa, terén, specifika tratí a možných záludností) 

 

 role: 

 H = udržuje „ideovou“ linku 

 VY = nadhazujte možnosti, problémy, varianty, 

dotazy, ... (= zkusme si vytvořit možný souhrn 

podstatného, co je třeba brát na zřetel při plánování, 

přípravě a realizaci v mapové přípravě) 
 

 směle do OCADu 
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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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????? 
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Příjemné plánování 

 

Díky 

 

 

honza.potstejnsky@seznam.cz 

 

 

 


