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Cile prace

Tato prace ma byt voditkem pro ty, co by radi organizovali velikono&ni soustfedéni zamérené na
trénink starSiho Zactva, ale maji zatim méné zkuSenosti. Cilem prace je stanovit jednotlivé ukoly
uspésného organizovani a jejch ¢asové vymezeni, kdy je vhodné s pfipravami zacit. Dale bude
popsano, jak pfi samotném pofadani akce postupovat a nahled mozného programu soustfedéni.
Postupné bude kazdy krok podrobné popsan a vysvétlen. Dale pak budou nabidnuty nékteré
moznosti, kterych Ize vyuzit. V zavéru prace bude uveden struény popis v podobé , kucharky” a
nahled nékolika dulezitych dokumentu, které by se mohly hodit.

SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

Kazdy sportovni klub, pokud chce se svymi svéfenci dosahovat uspéchl, musi nastavit dobré
podminky a motivaci pro trénovani. Ani orientacni béh, ktery je z hlediska tréninku déti a mladeze
stanoven jak fyzickymi tak psychickymi dovednostmi rovnocenné, nepatfi mezi vyjimky. Proto je
vhodné pofadat vicedenni soustfedéni, kde je mozno vénovat se jednotlivym odvétvim tréninku
intenzivnéji a podrobnéji, v nadem pfipradé tedy prfedevsim trénovat mapu. Navic k tomu se
bajecné utuzi kolektiv.

Velikonoce jsou idealnim ¢asem, kdy to jde (pokud ovSem nemate ve skupiné silné nabozensky
zalozené rodiny, to by se pak mohl vyskytnout néjaky problém). Déti maji prazdniny, vétSinou uz je
tepleji a hlavné je pfed hlavni zavodni sezdnou pro svéfence, nebo alespon vétsinou.

Toto soustfedéni by mélo byt zaméfeno hlavné na pilovani techniky a vytrvalosti, aby se svéfenci
pfed nadchazejici zavodni sezdénou nepfetrénovali. Rozhodné tedy nelze pfedpokladat, ze v tuto
dobu se da dohnat, co se b&éhem zimni pfipravy nestihlo ¢i zanedbalo! Naopak. Vénujeme se
pfipravé sméfujici ke konkrétnim cildm svéfencu a podle toho se cela akce naplanuje a nasledné i
probiha.

Hura do poradani!



ULOHY A ZAMERENIi SOUSTREDENI

Okolo 12. roku se déti nachazeji v obdobi tzv. ristového skoku. Je to obdobi puberty (dospivani),
kdy se z déti stavaji dospéli. Tato etapa zivota je charakteristicka velmi rychlym ristem, méni se
utvareni a sloZeni téla, zvySuje se svalova sila a dozravaji kosti. Ale pozor, nezvySuje se pevnost
Slach a vaz(! V tomto obdobi téZ klesa autorita rodi€u a trenért a naopak se zvysuje vliv
vrstevniku. Proto je velmi dllezité udrzet déti u sportovani i pro zabavu. Diky témto zasadnim
zménam je toto obdobi z hlediska pohybové aktivity hodnoceno jako velmi kritické. Mluvime zde o
mladeZi ve véku 11 - 14 let.

Zaméfujeme se na vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti, protoze jednostranna
zatéz muze zpUsobit jednostranny rozvoj ur€itych svalovch partii na dkor jinych (napf. maximalni
rozvoj svalll na nohou na ukor zadového svalstva). Dale zdokonalujeme technické navyky a
zruénost, pfiCemz uz cilevédomeé rozvijime vSeobecnou vytrvalost na aerobnim zakladé. Vyrazné
se jesté zvySuje potieba rozvijet dovednosti, které zatim nebyly tolik podporovany (napf. svalova

sila, soutézivost).

Z hlediska fyzického tréninku je dllezité, ze v tomto véku se zacina vytvaret vtah ke sportu nejen
jako ke hre, ale také jako k urcité povinnosti. Vychovné zasady musi byt vedeny taktné, diskrétné a
spravedlivé! NejcastéjSimi chybami trenérl byvaji nev§imavost, malé porozuméni, nepfiméfena
tvrdost a vefejné vytykani chyb. Pfi jednani je nutné mit na paméti rychlou unavitelnost organismu,
sklon svéfence precefionat své sily a dale volit rozdilné cviky pro chlapce a pro divky. V uvahu je
tfeba brat jiz vySe zminénou skute€nost, Zze se mlady organismus nevyviji rovhomérné, a proto je
pfechodné zvySeno nebezpedi kfivkového ristu. Je tedy velmi nutné dbat na spravné drzeni téla.
Déti také mohou byt diky této nevyvazenosti ¢astéji unavené, proto je potfeba byt jako trenér vice
vSimavy a zbyte€né je nepietézovat.

Konkrétné u bézecké techniky dbame na odrazovou schopnost, obratnost, odvahu, urcity
rychlostni standart, uvolnénost a pruznost. Zakladnim ukolem je vytvofit a upeviiovat spravny
navyk.

Psychicka pfiprava ma za cil dosahnout adaptace osobnosti a mladého zavodnika, aby v pribéhu
zavodu dokazal co nejproduktivnéji vyuzit veskery svij vykonnostni potencial. Obdobi puberty
vyzaduje obzvlasté citlivy pfistup.

Takticka priprava se zaméfuje na zakladni taktické situace, kde se uplatiuji jiz ziskané fyzické
schopnosti i orientaCni technika.

Vzajemné zkoordinované slozky v tréninku jsou zakladnim aspektem formovani mladého
organismu. Teprve pozdéji se zvySuje urover funkéni kapacity organismu, kdy sladéné slozky maji
vyS$Si kvalitativni uroveri. Z toho vyplyva, ze pokud se néktera slozka v mladi zanedba, porusi se
dlouhodoba plynulost tréninku a tyto mezery se pak tézce doplriuji.



VYBER PROSTORU SOUSTREDENI, MAP A UBYTOVANI

nejen o mapovou kvalitu prostoru a jeji aktualnost, ale také bychom se méli zaméfit na pestrost
daného terénu. To znamena, Ze rovny terén se dvéma kopecky, nékolika objekty a 4 hustniky
nebude to pravé ofechové. V pfipadé stardiho Zactva, tj. 11 - 14 let, je vhodné vybirat co
nejpestfejsi terény, nebot tito zavodnici potfebuji nasbirat jesté velmi mnoho zkudenosti. V tomto
véku je to navic nejsnadnéjsi, protoZze déti za€inaji dospivat a stavaji se mnohem vnimavéjsi, a to

ve vSech smérech.

Ackoli bych osobné doporucila vybirat obecnéjSi mapy (typu “od vSeho néco”) a ne tak specifické,
pokud mame jiz zdatnéjsi svéfence neni od véci to udélat naopak. V takovém pfipadé je ale
potfeba mit zmapované cile svéfencl a podle toho uzpUsobit soustfedéni. Znamena to, ze
muzeme vybrat podobné tézky terén jako dany cilovy zavod dané sezény ¢i mapu od stejného

Vv

detaily, apod. Davejte ale pozor na zakazané prostory - embarga.
Po vybéru prostoru zaneme shanét mapy a ubytovani.

Svérenci by méli byt jiZ dopfedu informovani o akci, aby méli volno a nebyla vaSe prace zbyteéna.
Dobré je informovat rodi¢e s dostate€nym €asovym pfedstihem, i kdyZ tfeba zatim nevite, kam
pfesné pojedete, termin je striktni a neménny (Velikonoce jsou jen jednou za rok). Podrobné
informace dodate pozdéji. Ne kazdy rodi€ ma pro orientacni béh pochopeni a chce své ditko pustit
s bandou orientakd nékam do temnych lesi namisto krasné a klidné vyjizdky na chatu. Proto
budete mit v zaloze néjaky €as na to, abyste je Vy &i V&3S svéfenec presvédcili o opaku.

Nicméné bychom méli védét pfiblizny pocet ucastnikl dopfedu. Mnohem Iépe se pak shani
ubytovani. V pfipadé starSiho zactva bych dala pfednost ubytovani na postelich pfed spacakovym
bivakem v télocvicné. Ale samoziejmeé je to jen otazka preferenci a pfipadnych moznosti

(teritorialnich i financnich).
S otazkou ubytovani a vybéru prostoru souvisi i dopravni dostupnost.

Cili, dopfedu si rozmyslime, kolik nas pojede, a to jak svéfenc(, tak trenért a pomocnik(, dale kdo
bude délat zdravotnika, ktery pfedstavuje nezbytnou soucast akce, dale jak se tam dostaneme,
atd. Soucasné s tim, kontaktujeme spravce mapy prostoru, kterou jsme si vybrali, abychom se
informovali o tom, zda nam né&jaké mapy poskytne. K tomu vSemu jesté musime zacCit shanét

povoleni, abychom vlibec v daném prostoru mohli trénovat.

Povoleni

Kdybyste shanéni povoleni zanedbali a nikdo na vas nepfiSel, tak se nic nedéje. Kdybyste shanéni
povoleni zanedbali a nékdo na vas pfiSel, Ize se tvafit, Ze nic organizovaného nepodnikate (mozno
pouze v urcitych pfipadech). Kdybybyste ale povoleni zanedbali, nékdo by na vas pfidel a nedalo

se nic namitat proti organizované a hromadné akci mate problém! NejhGfe na tom ovSem muze byt
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mistni klub OB, kterému muze byt zakazano poradani zavodu. Vice najdete v zakoné o lesich
289/1995 Sbh. Zde jen nékoli citaci z Malého privodce nezbytnou orientackou byrokracii podle
zakona o lesich ve znéni platném od 1.1.2003, Mgr. Karel Haas (odkaz viz kapitola Zdroje):

Organizované nebo hromadné sportvni akce Ize v lese konat na zakladé oznameni organu statni
spravy lesu. V oznameni, které musi byt predloZzeno nejméné 30 dnul pfed dnem konani této akce,
poradatel uvede misto a termin konani této akce, predpokladany pocet tcastnik(, zptusob zajisténi
souhlasu vlastnika lesa.

Mnoho orientaku by si mohlo myslet, Ze se to tyka pouze pofadani zavodu, coz by mohlo vést k
neprijemnym nedorozuménim mezi orientaky na strané jedné a viastniky lesa na strané druhé.
Akce by nam tak mohla skoncit driv nez se nadéjeme. Co to tedy jsou organizované akce? A co
jJjsou hromadné sportovni akce?

Organizovanou akci je takova lidska ¢innost, kdy jeden nebo vice subjektu tuto &innost realizuji v
Case volného rozhodnuti a podle uréenych organizacnich pravidel, tzn. nejen pisemné stanovené
rozdéleni ukold, ale i ustni domluva mezi zavodniky o tom, Ze se v ¢ase ,,t” sejdou v lese na
misté ,,x” a budou délat ¢innost ,,z”.

Oproti tomu za hromadné akce jsou povaZovany akce s vice jak 3 uc¢astniky (coz by mohlo
pfipadat i na 3¢lenou rodinu, ktera si vyrazi na vylet za krasami lesa).

Jak si s tim poradite, je jen na Vas.

Pokud mame zamluvené mapy, vybrané ubytovani, zjisténé moznosti dopravy a pfipadné i
zajisténé povoleni, rozeSleme svéfenclm ¢i rodi€um zavazné prihlasky. Zde by bylo dobré mj. najit
zakladni nacionale ucastnika soustfedéni, kontakt na rodiCe, dulezité udaje o zdravotnim stavu,
(ne)plavec, podpis a datum.

Potom se jiz mizeme zacit naplno vénovat planovani a pfipravé programu soustfedéni.



PLANOVANI PROGRAMU

Z hlediska zamérfeni programu dbame pfedevsim na pilovani techniky, vytrvalosti, spravnou
motivaci, utuzeni kolektivu a regeneraci.

Technika orientacniho béhu spociva ve volbé postupu a jeho absolvovani a v koncovce, {j.
nalezeni kontroly. Vlastni technika bézeckého kroku je o volbé trasy bé&hu pfimo v terénu - béh do/
z kopce, po roving, po nerovném podkladu, apod. Dobra volba stopy ve vétsiné pfipadu usetfi
mnoho sil i cennych vtefin/minut.

Traté

Je velmi mnoho moznosti, jaké traté stavét a na co je zaméfit. Zalezi to hlavné na tom, co

potfebuji nadi svéfenci pfes soustfedéni natrénovat. Nebojime se experimentovat.

Pfi planovani mapovych trénink( zalezi i na tom, v jakém formatu jsme ziskali mapu - papirové
nebo elektronicky (ocad, jpeg,..) a dale aktualnost mapy. Néco jiného je kreslit mapy v klidu doma,
kdyz vim, zZe to bude v terénu ,,sedét” a néco jiného je kreslit je na misté az po probéhnuti
prostoru. Pokud prostor zname, fesit to nemusime a u$etfime mnoho &asu. Cili, kdyZ nam to
situace dovoli, pfipravime si mnozstvi trénink( jiz doma.

Zde nékolik pfikladl tréninku:

Mapa s bilymi vyrezy (okolo kole¢ka/na postupu/apod.)

Upgrade linie: Zavodnik ma v mapé zakreslenou linii, po které bézi a cestou razi jen ty kontroly,
které na dané linii lezi.

Dlouhé - kratké postupy: Velmi dobry zavod na odhad vzdalenosti.

Zakresli trat: Zavodnik na startu dostane papir a tuzku a na urcitou dobu se mu pfedlozi mapa s

trati. Jeho ukolem je si na papir nakreslit vSe nutné k nalezeni kontrol z mapy. Vyborné na trénink
zachytnych bodu na postupu.

Okruhy: Tradi¢ni trénink o nékolika okruzich s mezipauzou, kde se trénuje vybusnost i vytrvalost
zaroven. Pokud mame pestfejsi skupinu svéfencl, jedna se o idealni trénink a nemél by chybét. V
pfipadé dobrych podminek mize byt kazdy okruh z hlediska typu jiny. Mizeme tak mit nékolik
obtiznosti, coz u rliznorodé skupiny pfijde vhod.

Run-up (obdobné run-down): Startuje se pod kopcem a cely zavod vede do kopce. Dlraz je
kladen pfedevsim na koncovku.

Velmi kratké postupy: Trénink odbéhl od kontroly a dohledavka.

Nachytavana: Trénink dvojic, kdy jeden z dvojice vede do velkého kole¢ka kdesi pfed kontrolou,
druhy celou dobu sledujic, kudy bézi, mapuje dohledavku kontroly z mista, kam ho dovedl kolega,
nasledné se vystfidaji. Kazdy ma ve své mapé pouze polovinu udajl, kterou druhy nema, mapy si
navzajem neukazuji. Pfispiva k rozvoji €i zrychleni ¢teni mapy za béhu.



Mikro-0O: Mapa ve velkém méFitku, mnoho kontrol v malém prostoru, svéfenec se snazi trat

absolvovat co nejrychleji, zatimco razi jen svoje kontroly (voditko: kddy nebo popisy kontrol).

Makro-0: Bézi se obdobné jako mikro-O, oviem s tim rozdilem, ze mapa je v klasickém méfitku,
trat libovolné dlouha a v misté dohledavky nékolik kontrol. Podle popisu orazim svou kontrolu a
pokracuiji dale. V cili pak za kazdou Spatnou kontrolu miize nasledovat penalizace v podobé
béhacich kole€ek za chybu. Tento trénink je pfedevsim o spravnosti razeni, tedy koncovce.

Zavodnik&trénér: Jinymi slovy se jedna o béh s trénérem, at’ uz v kooperaci €i incognito. Trenér
tak ziska lepSi podklady pro dalSi trénink.

Oddilovy piebor: Velmi motivujici zavod s davkou pfedzavodniho stresu provézi svéfencovi
schopnosti a trénovanost.

Velikonoé€ni zavod: Viipny, zabavny, neobyCejny, zajimavy, motivujici.

Osobné mam zkusenost se zavodem koedukovanych dvojic. Zavod zacina hromadnym startem,
kdy kazdy z dvojice zavodnikl absolvuje farstovanou trat. Prvni dob&hnuvsi mize pomlazkou,
kterou si dvojice zanechala na sbérce, vyplatit na cilovém dobé&hu opozdilého. Pokud ovSem
nékdo neorazil vSechny kontroly dobfe (béha se jen podle mapy), ¢eka ho tzv. ,,ulicka”. Ta spociva
v tom, Ze vSichni opacného pohlavi nez ten, ktery orazil chybné, vytvofi ulicku s pomlazkami a
dany chudak ji musi probéhnout za praskani ostatnich. Kdo to jiz zaZil, dava si na spravné razeni
skuteéné pozor.

Nyni se dostdvame k dal$i otazce, kterou musi organizator fesit, a to je na co béhat.

Klesté nebo krabicky?



Krabicky

Krabi¢ky a razeni na Cipy jsou z hlediska zavodnického mnohem pfinosnéjsi, a to hned z nékolika
davodu - pfinasi podklady pro analyzu absolvovani zavodu, 100% jistotu a kontrolu orazeni
spravnych terCikl (bez prace, vyhodnoti se samo v programu), navic vzhledem k béznému pouziti
¢ipu na zavodech se svéfenec naudi Iépe (hlavné rychleji a jistéji) razit a ziska davéru v tento
systém. Hodné lidi si z lesa ur€ité pamatuje, jak mladsi tak i starSi zavodnici dlouho nechavaji

Cip ,,pipat a blikat” v krabi¢ce, zatimco ostatni maji naspéch a zbytecné ztraci cenné vtefiny. Timto
zpusobem bychom mohli se svéfenci vybudovat vétsi cvik i divéru pfi orazeni. Nicméné i pokud
bychom se rozhodli vyuzit tento zplsob, musime mit &i ziskat dostatecné technické vybaveni -
krabi¢ky a dostatek €ipl spolu s moznosti vycitani do pocitace. Z hlediska stavaiského jsou tyto
kontroly oproti tréninkovym lampiénkdm na roznaseni znatelné pracnéjsi. Navic pokud mame
stojany s lampiony, mize se to pofadné pronést, ¢lovek jich neunese najednou tolik apod. Kdyz
zhodnotim vyhodnost této metody razeni, vyplati se pouzit pfi praci s vétsi skupinou (abyste
napfiklad nedavali do lesa kontrolu, kterou orazi pouze nékolik malo zavodniku, nefku-li jeden).

Klesté

Oproti tomu razeni klestickami v dnesni dobé jiz ztraci na vyznamu a na zavodech se prakticky
nepouzivaji. Uplatnéni nalézaji na vétsiné trénincich v prabéhu roku (pfi organizaci Velikonoc jako
vétSiho a hlavné pfedzavodnickosezonniho soustiedéni si Fikam - nac stale a opét klesticky?).
Nicméné zavodnikum k razeni postaci obycejny kus tvrdSiho papiru jako prikazka a neni tak
kladen zadny dlraz na technickou vybavenost. Pfi razeni na tréninku zhy¢kanému svéfenci mize
pfijit naprosto zcestné trefovat se pfimo do polika, ale umi se soustfedit tak, aby se tam trefil?
Stavafi tréninkd nebo spis roznasedi to maji velmi snadné. Lampionky jsou lehké a pobrat jich tak
pfipravé na konkrétni trénink je to snesitelné. Tato metoda je vyhodna pfedevsim pfi mensim poctu
ucastnikdl, slabSim technickém zazemi &i uzSim realizacnim tymu, ktery se stara o fyzickou

pfipravu tréninku i jeho prabéh (roznos, vycitani, sbér).

Shrnuti

vyplati a bude pro svéfence daleko pfinosnéjsi, nez neustalé razeni kleStémi.



REGENERACE

Zatézovani a regeneracni procesy patfi neodmyslitelné k sobé&. V praxi se ovSem na regeneraci
Casto zapomina a jeji UCinky se obecné podcenuji. Pfesto se ukazuje, Ze velmi dllezitou
podminkou zvySovani ucinnosti tréninku je pravé regenerace. Jejim ucelem je urychleni
zotavovacich procesu a planovita likvidace unavy, ktera vznikla intenzivni zatézi. U déti je tfeba

pocitat s rychlejSim nastupem unavy, ale i s rychlejSim prib&hem zotaveni.

Pouziti relaxacnich technik a autoregula¢nich cvi¢eni ma velky efekt, ponévadz jde o relaxaci
kosterniho svalstva zaroven s uvolnénim vysokého psychického napéti. Regeneracni péCe déti
musi byt daleko promySlenégjsi a peclivéjsi nez u dospélych, protoze vSechny negativni projevy
velké zatéze se promitnou pozdéji do jejich zivota.

Vyznam hudby pro lidsky organismus

Hudba je pfirozeny projev lidského spolecenstvi vznikly odposlouchavanim zvuku ve volné pfirodé.
Kazdy z nas ma jiny vztah k hudbé, nékteré skladby jsou nam Ihostené, jiné nas uklidfiuji a jiné
naopak vyrazné aktivizuji az rozru8uji. V procesech regenerace se hudebni kulisy vyuzivaji pfi
vSech typech autorelaxacnich cvi€eni formou fizeného pohybu (strecink) a zejména pfi vSech
typech pasivniho odpocinku. Vyznam hudby nikdy nesmime podcefiovat! Jeji ucinky byly v
psychologickych regeneraénich procesech opakované experimentalné prokazany.

Jaké mame tedy moznosti?
U déti a dospivajicich se doporucuje regenerace klidnym pohybem jako napf. streCink Ci jéga, dale
hry s hudbou apod.

Strecink je metoda slouzici k protazeni zkracenych svall a k vyraznému zvySeni pohyblivosti v
kloubech. Regeneracni program by mél byt zamérfen postupné na vSechny skupiny posturalniho
svalstva (tzn. svaly udrzujici vzpfimenou polohu téla). Vybér cvikl je téZ mozno provést podle
zatizenych svalovych skupin, ponévadz rizné sportovni vykony vedou k vét§imu zkraceni urcitych
svalovych skupin. Po béhani se tedy zaméfime pfedevsim na nejzatéZovanéjsi partie, tj. Ctyrhlavy
sval stehenni, lytkové svaly, podkolenni vazy, spodni ¢ast zad a Achillova Slachu. Samotna
kontrakce by méla trvat asi 15 sekund, nasleduje uvolnéni v trvani 5 - 8 sekund, pak protazeni.

Joga je nejstarsi metoda zvySovani odolnosti organismu a kompenzovani rusivych vlivd vnéjsiho
prostfedi. Vychazi ze zkuSenosti, Ze zvySené psychické a emocionalni napéti jsou v pfimé
zavislosti na momentalnim stavu pohybového systému a vnitfnich organu. Diky relaxacnim
chvilkam rozhodné pfijdete o svalovou disbalanci, obnovite pruznost patefe a zlepSite krevni obéh.
Toto energetické cviCeni si zaklada hlavné na velmi plynulych pfechodech mezi jednotlivymi cviky
a na spravnu techniku dychani. Nemél by ji pfedcviCovat uplny amatér, ktery o ni moc nevi,
nemuselo by pak mit pozadovany vysledny efekt.

Dal$i doporu¢ovanou metodou je bazén anebo vyfivka. OvSem zde je nutné si pohlidat, aby se
svéfenci moc nenamahali a spi$ se tak vyplavavali bez vyssi fyzické aktivity nez je nutna. Dale Ize

zaradit saunu, a to hned z nékolika divodu - otuzovani a zvySovani adaptace na vysokou teplotu,
10



zvySovani kondice, odstrafovani psychicke i fyzické unavy. Jako regeneraéni prostfedek ma
saunovani fadu pozitivnich vlivii. Nevhodna je bezprostfedné po vykonu! Jedinou relativni
kontraindikaci je nesnasenlivost pobytu v horku a nedlvéra v jeji u€inek. Nasledné se doporucuje
odpocinek v polesedé nebo vleZe po dobu 15 - 20 minut a doplnit tekutiny.

Kolektiv a jeho vztah regeneraci

Vytvoreni dobrého kolektivu a pece o jeho trvani je jednou z dllezitych slozek uspésné sportovni
pfipravy, a tudiz i regenerace.
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DENNi PROGRAM

ReZimem dne rozumime Casove uspofadani vSech jednotlivych &innosti, regenerace a pasivniho
odpocinku béhem dne. Uspofadani denniho rezimu musi byt v souladu se zakladnimi biorytmy,
coz jsou vlastné soustavné opakované déje, které se odehravaji v pravidelnych intervalech a déji
se na vSech urovnich Zivych soustav. Kolisani vykonnosti dle biorytmd znazorfiuje vykonnostni
kfivka (Obr. 1). Diky biorytmim se vytvareji nervové stereotypy a automatismy vazané na urcitou
denni dobu. Dulezité prvky tvofi nalezity pomér mezi praci a odpocinkem, zafazovani riznych
forem &innosti a odpo€inku ve vhodné denni dobé a pravidelnost - tzn. opakovani ve stejnou denni
dobu.

[%]
30 -~
20 -
10
0 <+
-10 -
-20 -

-30 —

-40 4

6 9 12 15 18 21 24 3 g [h]

Obr. 1 Denni koliséni vykonnosti

Spanek

Je zakladni formou pasivniho odpodinku a je také podstatou kolisani denni vykonnosti. Spanek
rozhodné neni ne€innost, dochazi k utlumu mozkovych bunék, které vykonavaji nejintenzivnéjsi a
nejpresnéjsi praci v celém organismu. Délka nutného spanku se lisi s vékem, typem Clovéka a
hloubkou spanku. Nékterym staci 6 h, jinym nestaci ani 9 h. U déti a mladeze by mél optimalné
dosahovat 9 - 10 h.

Zcela nedocenény vliv ma osobni pfiprava na spanek. Castou chybou je uléhani ke spanku prilis
brzy po silnych citovych viemech (smutek, radost, strach, apod.), tzv. s plnym bfichem &i

podrazdéna kdra mozkova zabraruje rozvinuti potfebného utlumu.

Pokud chceme mit svéfence rano Cilé, nemeéli bychom pfipravu na spanek zanedbat a poustét je
pokud mozno spat ve stejny €as na stejny pocet hodin.
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Stravovani

Obnova energetickych zdrojl je jednou ze zakladnich slozek regenerace, a proto jako trenér
musime zaru it dostate¢ny energeticky pfijem odpovidajici kvality.

Jak jiz bylo fe¢eno vyse, pro dospivajici déti je charakteristicky rychly, ¢asto az prudky rist
zejména koncetin a vyvin svalstva. Proto narlista vyznam spravné vyzivy a pitného rezimu, ktera
odpovida nejen rustovym zménam, ale také pozadavkim zatézovani.

Déti maji vyssi potfeby bilkovin neZ dospéli. Navic je potfeba zapezpecit dostatek vapniku, hof&iku
a Zeleza. DalSi z nezbytnych latek jsou tuky, které jsou vyznamnym zdrojem energie. Jsou stézejni
pfi svalovych aktivitach aerobniho charakteru. Pfikladem muze byt kyselina olejova, ktera je
preferenénim zdrojem u vytrvalostné trénovaného svalu. Vzhledem k minimalnimu procentu tukové
tkané u sportovcu je vhodné tuto kyselinu doplfiovat. DalSi dilezitou slozkou jidelni¢ku jsou
sacharidy. Ty by mély tvofit nejvétsi procento pfijatych Zivin, protoZe predstavuji vyhradni Ziviny
pro mozek, sitnice, bilé krvinky (erytrocyty), aj. OvSem zvySeny pfijem cukrl vyzaduje i zvysit
dodavku vitaminu B a C, dale Zeleza, hof€iku a zinku. Pfi béZném stravovani je na misté davat
prednost slozenym cukrim, ale u sportovcl musime €asto volit jednoduché pro jejich rychlejsi
zpracovani. Pfi kratkodobych sportovnich vykonech neni sice zasoba glykogenu vyéerpana,
nicméné vySsi poCatecni stav zlepSuje maximalni (an)aerobni vykon.

Dopfiejte tedy détem pestrou, rozmanitou a bohatou stravu ve vice menSich porcich za den.

Priklady stravovani
(uvazujeme dopoledni a odpoledni trénink)
Snidané

Méla by byt snadno stravitelna. Konzumovat by se mély pfedevsim sloZzené cukry s minimalnim
zastoupenim tuku a bilkovin a dostatek tekutin. Vhodné jsou potraviny jako napf. bilé pecivo,
cerealie, ryzova kase, ovoce.

Jako pfesnidavku mezi tréninkem mizeme zafadit ovoce (nejlepsi je banan nebo datle), ty€inky.

Obéd

Mél by byt podobné lehky jako snidané, protoZe nas opét Ceka narocny trénink. Vhodné jsou
vyvary ze zeleniny a dribeziho masa spolu s téstovinami plus bezmasé jidlo nebo vynechame
polévku a dame si jen hlavni jidlo o néco vydatnéjSi (polévku zafadime az vecer). Za nevhodné se
povazuje syrova zelenina, smazené maso, kynuté moucniky, lusténiny a tézké omacky.

Vecere

Ze vSeho nejdfive doplnime tekutiny. U prvni vecefe se snazime doplnit zejména bilkoviny (maso)
ve spojeni se zeleninou. Druha veclefe v podobé bilého peciva, pudinku, obilnych kasi by byla
naprosto idealni a v pfipadé sportujicich déti by se neméla vynechavat.
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Pitny rezim

ztraty pocenim snizuji schopnost pIné vyuzit vykonnostni potencial, protoze télo si Setfi vodu pro
zivotné dulezité funkce. Zakladem pitného rezimu musi byt pfedevsim voda. Vitaminy a mineraly
by méla v dostate€ném mnozstvi obsahovat spravna vyziva. Sportovni napoje jsou uzite¢né i

nutné az pro vrcholové sportovce v€. mladeze.

Do dvou hodin pfed tréninkem se doporucuje vypit alespori 0,5 litru napoji (voda, dzus, sportovni

napoj). Po ukonéeni naro¢né fyzické aktivity je nutny do€asné dokonce nadbytek vody. Pfi
nedostatku se vyrazné zpomali regenerace a pak muze dojit i k prehfati ¢i kolapsu. Pfijem vody,

vitaminU a mineralt by se mél automaticky zvySovat v parnych dnech.

Priklad denniho rozvrhu

Budicek 7.25h
Rozcvicka 7.35-7.50 h
Snidané 8.00-8.30 h

1. trénink 9.30-11.30 h
Obéd 12.30-13.15h
2. trénink 15.00-17.00 h
Vecere 18.00 - 18.30 h
Veclerni program 19.00 - 20.00 h
Druhd vecefe 20.00 - 20.30 h
Vecerka 22.00 h
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Priklad: velikonoc¢ni soustredéni v Jindrichoveé

(okr. Jablonec nad Nisou)

termin: 21. - 25. 4. 2011

doprava: auty

ubytovani: na postelich (Chata Javor)
stravovani: plna penze

cena: 1800,- K& (ubytovani, stravovani, mapy, doprava)

Program

Ctvrtek
- odp.: kratka trat na rozjezd (pestra trat se ,,Spekem”), vybéh

- vecCer: strecink 30 min., promitani motivac¢nich fotek i zabérl z oblasti OB

Patek
- dop.: makro-O (klasicka trat' s mikro-koncovkou) - volba postupu, dohledavka, kondice
- odp.: specifické okruhy cca 1,5 km (kazdy minimalné 3 z 5) - rychlost, obratnost

- vecer: no¢ak (dobrovolné) - zachytné body

Sobota
- dop.: dlouhy postup-velmi kratké postupy-dlouhy postup - volba postupu, odbéhy od kontrol
- odp.: vylet

- vecCer: jéga 30 min., psychohra

Nedéle
- dop.: run-up (KT do kopce), vyklus
- odp.: nachytavana - zachytné body

- vecer: stredink 30 min.

Pondéli
- dop.: Pomlazkac (farsty & hromadny start)
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PRIPRAVA V 9 RYCHLYCH KROCICH

1) Informovat déti a rodi€e o0 moznosti jet na velikono&ni soustfedéni (tj. pfedbézné pfihlasky)
2) Vybér prostoru

3) Zajisténi map, povoleni, rezervace ubytovani a stravovani (jde,,ruku v ruce”, bez jednoho &i
druhého se neobejdete)

4) Zjistit moznosti dopravy

5) Opét informovat déti a jejich rodi€e s podrobnéjSimi informacemi a cené
6) Vybér zavaznych pfihlasek a vyzva k platbé soustfedéni

7) Planovani programu soustfedéni (pfip. jesté rozsifit realizacni tym)

8) Zaijisténi dopravy

9) Pfiprava programu (napf. stavba trati, ve€erni program)

Zaver

Ackoli pofadani soustfedéni vyzaduje velkou ¢asovou dotaci, véfim, Ze tato prace usnadni prubéh

jednotlivych krokl a poskytne tak dullezité informace pro ty, co se potfebuji nékde inspirovat nebo

nemaiji jesté pfesnou vizi o prab&hu akce.

V8em poradatelim preji hodné Stésti.

16



Zdroje

NAGY, Juraj. Sportovy tréning v orientaénom behu. Bratislava : Sport, slovenské telovychovné
vydavatelstvo, 1988. 192 s.

Zkusenosti TSM do oddili orientaéniho béhu. Praha : CUV CSTV, 1979. 44 s.
CHOUTKA, Miroslav, DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. Praha : Olympia, 1991. 333 s.
JIRKA, Zdené&k. Regenerace a sport. Praha : Olympia, 1990. 254 s.

VYCUDILIKOVA, Pavla. VyzZiva sportovci. Brno, 2006. 33 s. Bakalafska prace. Masarykova
univerzita.

KIRSOVA, Jana. Vyziva sportujicich déti. Brno, 2009. 37 s. Bakalaiska prace. Masarykova
univerzita.

HAAS, Karel. Maly privodce nezbytnou orientackou byrokracii podle zakona o lesich ve znéni
platném od 1. 1. 2003. Orientaéni béh [online]. 2002, 5. Dostupny z WWW:
<www.orientacnibeh.cz/csob/zpravodaj/zakony.pdf>.

17


http://www.orientacnibeh.cz/csob/zpravodaj/zakony.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/csob/zpravodaj/zakony.pdf

