MAPOVA PRIPRAVA

OBECNA / SPECIFICKA

(priprava, planovani a realizace soustredéni)
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po jednom schodé vzhuru

sledovat Uroven orientacni techniky
soustredéni na trénink / zavod (rozcviceni)

pred kazdym (tréninkem) zavodem zadat ukol, na
CO se zamerit

po zavode (treninku) projit, jak to Slo, pochvalit
(18:2!), splnéni Ukolu je dulezitéjsi nez vysledek

dbat na‘vyhodnoceni, kdyz uz roznasime klesté,
SI (pozdéeji nebudou potreba)

prehodnotit Uroven - viz. bod 1



budovani systemu

systém = aktivni pFistup k orientaku (planovani,

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

- zacatecnik — 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-spéchat, kazdy ma své tempo,
je normalni se ,,zaseknout"

Podcenujeme - radéji nez precenujeme

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



hutny zaklad tvorme neustale

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

« VSe 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 / muUZeme posunout vys$

--- 7ze je treba pracovat

» ke skoku vy$ (do dorostu, junioru, dospélych) je
treba vybudovat pevnée zaklady (prevazne technické)



smerovat ke kontrolovanemu zayv.

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-divalky (na dob&hu, povidani pro zajimavost, ...)

bezchybné (= realizace)

dobre volby (tzn. kudy) - zlatepoestupy?

co nejrychleji (plynulost v pohybu - nejde jen o
béh)



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 divodu, 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 bezecky (tam nekam) bez ohledu na
zvolenou techniku a nalezené postupné body na trati

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



uvédomeéni 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. (u¢it'se jak na to, predstavivost, zkugenosti)

venovat se uceni, neurychlovat, nepreskakovat,
nejde-li'néco, 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)



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 nastroj na
FeSeni orientacnich problému, ale nachylny k chybnym
odhadlim - jednat proti intuici vyzaduje vysoké
soustredeni a sebekontrolu.

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

Zvlasté u déeti nékdy plati: ¢im ,,odflaknutéjsi® zavod,
tim lepsi vysledek. Zkuste jim to vysvetlit!
Spatné navyky se tézko odnaucuji!
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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-zavode, 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
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Mapova priprava

zakladni (nezbytna) soucast OB

asi jediné co provozuji (trénink) témér vSichni bez
rozdilu (vyspélost, vék, moznosti terénu, ...)

ruznorodd kvalita

zamereni tr. jednotky

vhodnost zarazeni tr.

prostor

obdobi

vysvetleni a zameéreni tr.

vliv i na dalsi casti vykonu (komplexni priprava)
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1, rozvrzeni akce (program, moznosti terénu)

co sledujeme soustredénim (zaméteni tr., co nejde
mladezi, specifické zavody, terény, ...)

jedeme do terénu nebo jsme vybrali terén potrebam
pro kolik lidi

v jakéem veku

jak dlouhé soustr. (5+3?7?)

doprava - dopravime se vubec nékam (déti)
hrubé zhodnotit, terény (naért rozvrzeni prostor)
dostupnost stravovani (na ubytovani, jinde, dovoz, ...)
nejsou moznosti tr. cestou do mista (chceme?)
omezeni financemi?

(letos) vyborny termin (8ance tepla a svétla)
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2, pi‘edstava (rozvrzeni fazi — moznosti)

vice map (bude stadit soucasny prostor na uvazovany plan)
OCD, tiskarna, apod.

roznos + sbér

zameéreni jednotlivych tr.

doprava (km+¢as) / parkovani (jistéd mista)
utociste, schovani veci, kol

stavitel /vice lidi (rozdéleni prostor)

budou se tr. nechavat pro dalsi skupinu
ohled na jidlo (&asy i jidelni¢ek)

ohled zapad slunce, delky dne (dop. / odp.)
ohled na odpocCinek a dalsi vyziti mladeze

ohled na program jednotlivych fazi dle zaméreni
soustr. (2x/den middle, apod.)

rozpis soustr. (ceny, ubytovani, termin,hruby program, ...)
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Vybér moznych tr. pro jednotlive faze a

zarazeni do prostoru

Azimuty

Bez cestovka
Bobrik / retizek
Dvojice

Farsty (sem tamy)
farstované useky
Hvézdice

Podobné objekty
Klasicka trat
Koridory

Kresba mapy po tr.

Kresba mapy pred tr. .

Linie

Linie — scorelaufem
Mapove okruhy
Mapoveé prebehy
Middle

Modelova trat

Nalezeni se na mape .

NOB - nocni

NOB - simulace
Obtizny prvek -
nabeéhy na kontrolu
Okruhy

Pamétak - klasicky

Pamétak - s mapou v.

ruce

P&si LOB - smi se jen.

po cestach

Prvni Usek Stafet
Prelepené pasy
Rozhovor
Rozhovor s druhou
stranou

Scorelauf
Semafor

prebéhy

Sprint

Spurty

Spurty na Cislo
Suda-licha

Stafety

Svycarska hra
Testovani postupu
Traté — obtizny prvek
Tréninkoveé sStafetky
Vésak-sbérak
Vrstevnicovka
Vysece

Zatéz-mapa

A mnozstvi dalSich
vcetné variant a
modifikaci - kazdy
potfebujeme néco
jiného a mnohdy
staci jen popostrcit ©
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3, detailne (wat)

co chci tr. zlepsit / co chci otestovat / co chci naucit
vyspélost a pocet Ucastniku

polet, zaméreni a prubéh tréninku

pocCitat s Unavou, terénem, denni dobou i obdobim
promyslet dojezdnost a presuny (P-start)

zazemi (plati i pro tr.)

GSW - projit trat, parkovani, dojezd

smysl faze

pecliva stavba i s ohledem na roznos a sbér
Uprava Casu jidel

dopravni obsluznost - jizdni rad, ...

startovky, SI, tisk map a popisu

sumarizace pokynu a instrukci k tréninku
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3, upravy (pokyny)

rozlezet
opravit / predélat
tisk nebo co nejvetsi mozna priprava k tisku

info k U¢astnikum (i pro sebe):

o Casy tr.

« sledovany cil a zameér tr.

o parametry, kontroly, odchylky

« Mapa + terén

« upozorneni (obleceni, stravovani, mapniky, SI, ...)

o doprava

« Vvysvetlit zakladni sledovane jevy, detailne, klidne i
néco ukazat a prozradit, je-li to k plusu; vhodné pro
vnitfni rozpolozeni zavodnikl, aby méli ¢as se
pripravit / naladit
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Long 6,1-64 26-27k 39°+ 15 v templ 5 handicap
Farsty Micdle 5.3-54 19-20k 39+ 15 prestavkamm 90 9:20 1,2 km 10-45"
Zaver 0,85-0,87 6k 10°+ 8 (nemafenc) rs kooec  hr. Start

Sow doly
1:10 000

Oksh-A 0,79 5K 10°+5
Nm,/ g.:,:,: (E:, 8;; :’: :g.: : nemdfenc | 35 1L,1km  15:00 2
s e | b 710 000
Popisy Pozls: .8 3 7% 11- neméfeno 15 g.s k:n po F2-a 2
I S A R S22 porns M

1.us. - L 1.4-1.7 6-9k 15

205 -M 1-1.4 5-7k 13

3u0s. - L 1,4-1.7 5-9% 14 2
= : X 8:45 - 9km / 9:30-  tromadny Sowvi doly
Stafety 408 M 1,4-1,7 6-9k 16 zZdvod 95 1,1 km

9; m 0: start -

5.08.-L  1-14 57K th e e 10:00 RGO

6.05. - M 1-1.4 6-9k 14

705, - L 1,3k 6k 11

: Rozklus 1,97 Sk 20"+ 10 nestenoven Certevy
DV:"I;?O“ T-A 1,4 9k 1574107 Zavod 80 15:00 6,5km 0,8 km 15:00 interval /  skrvde 1:10
T8 1,42 10k 157 +10° handicap 0CQ

Hromadne A-C 1,565 dietati 10-14°/trat U=t g5t 10115 - 0,5km  10:30 hr.start  Mietinské
starty farsty
azné
; okruhy na 3 . 1:10000
- > r - . . - -
One-man-relay 7,58 km 7.5 die trat jedné mapé 70 10:15 0,5 km 10:30 intesval 2
Certovy
Zkracend trat S rozvahou 5.2 21k 40 béh na isku 60 9:30 8km 0,7-1km 10:00 interval 3'  skiyse
1:10 000

Hromadne 1,2-1,7 hr, start na
farstovano die trati 10-15" / trat 80 9:1% 14km .7 km 10:30  hr. Start
starty e 65 %€ farsty - '

A /' > Neméfeny trénink. Spoleény start/cil pro 4
’\\\ 2k “;’ traté (A-D). VSechny jsou pfipravené k
K- -

Ypert 1:10
000

vice variant, ass budem v nedés vi

absolvovani formou pamétaku. Mapka s

F2-a - celou trati je na startu a pak vzdy na
U v kazdé kontrole na provazku s faborkem.

Pamétak, z = Absolvovani  kaidého

Kresleni  okruhu bude zakongeno nakreslenim absolvovaného okruhu. Na N

pfipraveny papir nakreslis trat se y3im..co si z absolvovani T
pamatujes. Kresleni se tykad dileZitych véci, které jsou potfeba T
ke zdarnému obéhnuti trat&.

Dvé kratke traté (A, B) s umisténim kontrol pobliz sebe a

mnohdy i na stejnych (piktogramové) objektech i v
F2-b - protipiedpisové wvzdilenosti (cca 20-50m). Ukolem je
absolvovat libovelnou trat ve svizn&jsim tempu (aby to
mélo smysl 2 efektivné navodilo zivodni problémy, pfi Eteni popisd a mapy pro
nabihdni své kontroly). Traté jsou témér totoiné a je vhodné vybrat si svého
soupere, se kterym pomysiné soupefim a pfitom se snazim nabihat své=SPRAVNE
kontroly.

Popisy

Hromadny start v3ech na klasickou stafetovou trat. Cilem
je uZit v praxi predchozi. V3echny traté jsou farstovdny
jako by je mély bézet 3. Useky. Kazdy béZec viak bézi
jen jednou. Pfipravil jsem i kratsi variantu. Cil je pobliz
zaparkovanych aut. KONTROLY jsou osazeny faborky (budu se snazZit roznést je
tak, aby na farsté byly pouzity jiné 2 barvy). Jednd se o kratdi zdvod, povétsinou
Hr. sfark nendrocény na fyzicku (spise se bézi z kopce). V sebézich se hodné chybuje z
premiry snahy wyvinout vy3si rychlost a neztratit kontakt se skupinou. Tim se
kontroly prebibaji nebo délaji parzalelni chyby. Vhodnd praxe z teorie stavby
farstovanych trati. Po tréninku porovname jednotlivé varianty farst - teoreticka
pfiprava moznych nebezpedi pramenici ze stavby trati. Mé&feno jen v ramci
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v Ows Ane Kodka
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» 8 0O2myAlem 2urolit NaDARANE MAPOVE Lrinnky
» amobilizovat hlavu

» plynulym doplednym pohybem proplout krdthoy tratl od startownhe plpnutl a) pod cllovy obiouk

s Gnnost Podrobnosty prostor
7930 snigand Herngov
KOO, My - J¢ vypsdno u
nas odjerdy na pledatant adaidhe 2hv. rvidd( bus csstdvia
-2 28voon kanceid v provosu Hearmigov
12-1% 2dvod mddie Q Ragvanice
12:00 stant 00 Raovanie
12:30-15 obdo hiidat odyese Radvanice
13:30 prvel Dus 00 MK Radvanice
17:30-10:30  TLomesting - muidie Q Heermigov
17:350-19:30 velele Meermigov
1] CZE meeting spolelents
startovka C2F . S r. Lo bus o odjerd
P 9 | 9 2 (Xakak) niss
Markata i 4141
Michal | 2 | 12:22 ! 3 (Menzs) __hos
Lenta 3 <))
[ ! 3 , 1137 ! > | - 0B
WAl a1 2141 5 928
Fund (= ] 13:0«
Londa 9 109 L vias
Marpt ! 0 | 1310 |
Chiwp o 13:36 ] 10:0%
venda ! 101 | 134 .
Mhra 1 1552 » 108
4- sprint —specifika - schody, bloky budov, dlazba, park » phesné vrsbavrice, porusty ¢ laverscany - mape 1/10 000

> poulive) burobu « na kritkém postupu odvede burola 90% prace!
» vyhéhand pétiny kolem kamend 1 skrz baly pole

Odjezd: dle dopoledniho pfijezdu, cca » generalizace veliost harmend a vyr. stromi)

u-Pp: 1S5km /207 » wyuly piling, poked 1o jde

P - &: cca 0,2 km » ph plebbhu phes hrany svahu kontroly), ke plebindd - neglépe presnd, pak ul mille
i byt posdé

Mapa: Brourmnov, 1:4000, e=2m; piktogramy na mapé; vemte si mapniky » dotital donledhviy (popwy)

Traté: T1-0,Bkm, 4k; T2-0,5km, 4k; T3-0,5km, 4k; T4-0,4km, 6k; T5-0,5km, Sk > List popisy - FARSTOVANO 1

» (hybe 0N 2Avo0d nernamend profra v konedndm umistén|
» pustmtelng nasareni (Ol rédvoda)
» L ragiitdng plin

Sprintoyy trénink £3steéné relevantni pro JMS. Traté jsou nakrouceny > nabihat kontroly ee 100% mist (velhé balvany, vyrarné stromy, hustnithy
v ridznorodych terénech. Po absolvovani kaZdé traté se pfesuneme na dalsl start. Pfed )
startem musime pfestavét kontroly. Vznikne pauza 5-10° k odpodinku (obledeni, piti, ). » ookt (KAman, kupka) nakresieny v mapd, MAohdy v Lerdnu vypadd 2 rdanych stran Jinak

Startovka dle mistni situace.

Plynuié tempo 5 nepfetrzitau taktikou a domyslenim dohleddvky, ftenl popisi.
Viefinovy rozdil ve fyzickém vykonu nehraje roli, cflem je absolvovat trénink pfynulym
zavadnim tempem bez vétsiha zavahdni (problémd).

" postupu nefelit ovtelnd detally (Orobné svlllinky, )
» WOrRet koncentraci | mimo wwah s kameny - chybovat se 08 viude

» NIEMt 8l své hontroly (v lese jo 6 Lratl)
» A pledstartu e dost Casi | vieho Indho ns Monow phiprav (rostor, ovoce, voda
)

uodiejte sl regenecy 0o cile
vecere: 18:30
hategorie déika plov, (m) hontrol
M0 3334 km 90 15




4, realizace (proben tr.)

« Doprava (roznést v predstihu)
e privezt, samochozeni, samostarty, s mapou od aut
(poflakovani mladeze)

« LES - snazit se vidéet a byt pritomen, co a jak délaji
« tr. nemusi byt stale méerene
« borce zastavit, popovidat si s nim
« bézet s borcem (stinovani, rozhovory)
« GPS, ...
« nastrcit néjaky novy ucebni prvek (zradu?, malou,
jemnou, se znalosti )
o SI, kleste, faborky, lampiony (jaké)

« Po tr. - reagovat na recene, projit podstatng,

,vysledky", gps / postupy, ...
o Dalsi tr. Ize zménit / upravit v reakci na zjistenée

23



5, postavme si soustr. (trats + pokyny)

« postavme si proti sobe:

obecnou pfipravu VELIKONOCNI soustf.
(bézné soustr. mladeze, pestre, uceni, pouceni, zabava, ...)
d

specialni tr. ¢i soustfedéni pred MCR KT, KL
(mapa, terén, specifika trati a moznych zaludnosti)

e role:
« H = udrzuje ,ideovou" linku
« VY = nadhazujte moznosti, problemy, varianty,

dotazy, ... (= zkusme si vytvofit mozny souhrn
podstatného, co je treba brat na zretel pri planovani,
priprave a realizaci v mapoveé pripravée)

« smeéele do OCADu
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smysluplné a cilenée

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

e tréeninkova faze s mapou
- pochopeni hlavniho zaméreni faze
individualni mentalni priprava na fazi
odbehnuti tréninku

zhodnoceni, tvorba zkusenosti, hlubsi zaziti
zadoucich principu

sport zkugenosti - rozbor vlastnich , zavodu®
udélat-spoustu chyb a premyslet o jejich

N7\

pricinach

,Béhani tréninkl bez myslenky nevede k pokroku, ale
ke stagnaci a upadku!™
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Prijemné planovani

Diky

honza.potstejnsky@seznam.cz
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