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Vv orienta¢nim b&hu. Cilem prace je popsat a v praxi ovéfit rizné typy mapovych a mentalnich
trénink. V teoretické ¢asti jsou vymezeny pojmy orientaéni béh v obecném pojeti, sportovni
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Uvod

Téma mapova a mentélni pfiprava zactva m¢ zajima, jelikoz se orientacnimu béhu jiz 12 let
aktivné vénuji. Posledni rok také pomahdm pfi tréninku déti v oddile orienta¢niho béhu a rada
bych do budoucna vedla svou vlastni skupinu déti. Literatury, kterd se zabyva orientacnim
béhem a je novéjsiho charakteru, je malo a rada bych touto praci pfispéla k jejimu rozsiteni.
Cilem této prace je vytvorit mapové a mentalni tréninky, které by mohly pomoci trenértim
zactva pii realizaci pestrych tréninkovych jednotek. Tyto vymySlené tréninky budou v praxi
ovéteny a na zakladé pozorovani a rozhovort s trenéry bude zjiSténa jejich pouzitelnost.
Teoretickd ¢ast se prevazné zabyva pojmem orienta¢ni béh. Je zde rozebrana jeho historie,
soucasnost a druhy orientacnich disciplin. Dalsi kapitola pojedndva o sportovni piiprave déti.
Zaméfuje se na cile sportovni piipravy, popisu déti star$iho $kolniho véku a na vliv psychiky
pii sportu. Posledni kapitola se zabyva tréninkem orienta¢niho béhu. Jsou zde rozebrany
prvky, které ovliviiuji vykon v orientaénim b&hu a jejich moznosti trénovani.

Jako vyzkumnou metodu jsem pouzila ovéfeni vybranych tréninkti v praxi a rozhovory
s trenéry. Rada bych podékovala oddilu orienta¢nich bézcti v Rychnové nad Knéznou, kde mi

vysli vstfic a pomohli mi vyzkum zrealizovat.
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Orientacni béh v obecném pojeti

Teoreticka ¢ast

1. Orientac¢ni béh v obecném pojeti

1.1. Charakteristika orientac¢niho béhu
Pravidla orientaéniho b&hu (2010, s. 2) definuji orientacni béh (dale jen ,,OB%)
takto: ,, Orientacni béeh je sport, jehoz podstatou je spojeni vlastniho pohybu s orientact
V neznamem terénu. Zavodnici pri ném za pomoci mapy a buzoly absolvuji zavodni trat
urcenou startem, kontrolami a cilem. Zavodnik se béhem svého vykonu pohybuje viastnimi
silami libovolné terénem, omezen miize byt prikdzanymi povinnymi useky a zakdzanymi
prostory. Cilem sportovniho vykonu zavodnika je absolvovat urcenou zdvodni trat' v co
nejkratsim case. “
OB je moderni sportovni odvétvi vytrvalostniho charakteru, pfi némz je nutné se rychle a
spravné orientovat v nezndmém terénu. Pti zdvod¢ se hledaji kontrolni stanovisté (kontroly)
ve stanoveném potadi a v nejkratsim mozném case. Nejvyhodnéjsi trasu mezi kontrolami si
vybira zdvodnik sam podle mapy, busoly, stru¢ného popisu kontrol a vlastnich orienta¢nich
schopnosti a zkuSenosti. Trat’ zdvodu neni v terénu vytyCena jako v jinych bézeckych
sportech, je pouze ,,zakreslena“ fialovou nebo ¢ervenou barvou do mapy. Jednotlivé kontroly
jsou v map¢ oznaceny koleCkem a v lese se vyskytuji v podobé oranzové-bilych lampiona
stejné velikosti. V soucasné¢ dob¢ je prabéh kontrolami zaznamenavan do elektronického
zatizeni. Vitézi zavodnik, ktery zvladne trat’ nejrychleji a ma vsechny kontroly zaevidované
ve spravném pofadi.
OB je v zasad¢ individualni sport. Jedinec musi udélat vSechna rozhodnuti od startu az do cile
sam. Musi byt neustale v kontaktu s mapou, spravné a rychle se orientovat a rozhodovat.
Zavodnici se musi také vyrovnavat s vnitinimi i vné&jSimi vlivy, které mohou vést ke ztraté
koncentrace a naslednym chybam.
OB je kondi¢ni sport, v némz je nutno premyslet pii tvrdé fyzické namaze. Mozek a télo musi
byt sehrané, aby bylo dosazeno dobrého vysledku. Tuto skutecnost vystihuji slova Sarloty
Monspart, mistryné svéta v orientanim béhu zroku 1972: |, Jsi-li vyjimecné pohybové
nadany, stan se olympionikem. Jsi-li mentalni génius, stan se profesiondlnim Sachistou. Jsi-li

prumérny clovek, jakym se sama citim, miizes byt uspésnym orientacnim bézcem. *
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Orientacni béh v obecném pojeti

1.2. Historie orientacniho béhu

Ve svéte

Historické kofeny ma orienta¢ni béh ve Skandinavii, konkrétné v Norsku. Mistni obyvatelé
se museli umét orientovat, vzhledem k neptehlednému terénu rovinatych a zalesnénych ¢asti
Skandinavie. Pfidanim mapy a buzoly vznikl novy sport. Prvni zavod v OB probéhl v roce
1897 v norském Bergenu. Zavodu se zucastnilo pouze 8 zavodnikd. BéZelo se na mapé
meéftitka 1:30 000, zavodni trat’ méfila 10,5 km a byly na ni 3 kontroly.

V nésledujicich letech se rozvijel pfevazné lyzatsky orienta¢ni béh. K tomuto rozvoji piispéla
lyzatskéd tradice Skandindvie a mistni klimatické podminky. Nekteré dochované rozpisy
zavodi dokumentuji moderni pojeti zavodu: start byl intervalovy, vitézil ten, kdo probél
vSemi kontrolami v nejkrat§im Case, v cili probihala kontrola startovniho prikazu (jeho ztrata
znamena diskvalifikaci, stejné€ jako jeho poSkozeni).

Po roce 1919, kdy se na startu zavodu objevilo 220 zavodniki, se za¢ina OB hromadné
rozvijet. V roce 1932 se uskuteénilo prvni mezinarodni utkani mezi Svédskem a Norskem.
Po druhé svétové valce se mysSlenka OB stale Sifi a se dostava i za ocean (do USA). Prvni
spole¢na pravidla OB byla dohodnuta na porad¢ v Budapesti roku 1958.

Vroce 1961 se v Kodani seSli zastupci 10 zemi a vznikla IOF (Mezinarodni federace
orientaéniho b&hu). Mezi zakladajici ¢leny patiilo i tehdejsi Ceskoslovensko. Cile federace
byly definovany takto: $ifit moderni orienta¢ni sport do dalSich zemi, udrzovat kontakt mezi
sportovci, hlasit se k olympijskym ideam a prosazovat perspektivné¢ OB i jako olympijskou
disciplinu. (Ko¢, 1975)

V roce 1962 se v Norsku uskutecnilo prvni Mistrovstvi Evropy. Roku 1966 se vSak
do Mezinarodni federace orienta¢niho b&hu ptihléasila i Kanada, a tak Sampionaty povysily
na svétové. (Zemlik, 2000).

Orienta¢ni beh se zatim bezvysledn€ uchazi o zatazeni do programu olympijskych her.

U nas

V nasi zemi najdeme pocatky orientacnich zavodi v 30. letech 20. stoleti. Tehdy byly
poradany velké nocni branné hry, které mély vedle orientacnich ukolt jesté fadu dalSich
prvki, z nichZ lze uvést naptiklad nutnost vyhnout se bilym hlidkam, které lovily zavodniky
na trati. Uelem téchto zavodil byla piiprava na bojové akce. Ztoho je patrné, Ze pojeti

orientaCnich sportli u nds vzniklo nezavisle na orienta¢nich zavodech ve Skandinavii.
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Orientacni béh v obecném pojeti

Prvni impulsem pro obnoveni orientacnich zavodi po valce byly nedostatecné topografické
dovednosti lyzatfskych instruktori. Jako feSeni této situace se nabizely orientacni zavody,
0 nichz se na naSe Uizemi dostavaly zpravy ze Skandindvie.

Charakter zavodi byl spiSe turisticky. Zavodilo se ve tficlennych hlidkach a predepsana byla
povinna zatéz v batohu, kterd méla za ukol zpomalit pohyb zavodnikii terénem. Kritériem
pro hodnoceni vysledkii nebyl ¢as, nybrz body ziskané hlidkou za spravné odpovédi
na jednotlivych kontrolnich stanovistich.

Roku 1950 byl u nés vydan prvni soutézni tad, ktery byl v nasledujicim desetileti upravovan a
zjednoduSovan. Postupnymi zménami se pravidla zavodi odklan€la od turistického pojeti
Kk pojeti sportovnimu a atletickému. Zavodnici béhali jen v jedno¢lennych hlidkach bez zatéze
a zkousek na trati. Vedle toho, ze zavody ziskaly na rychlosti, zkvalitiiovaly se i po strance
mapové a vzrostla soutézivost. Tehdejsi zavody byly jiz v podstaté shodné s tim, co se béhalo
Vv severskych zemich.

Vroce 1968 doslo korganizatnimu osamostatnéni orientaénitho béhu ustanovenim
Ceskoslovenské federace orientaéniho béhu. Do roku 1968 byl orientadni sport jen &asti
naplné ¢innosti odbori turistiky. Dochazi také k rozvoji vlastni mapové produkce pomoci
vyskolenych kartografti. Vyvoj po roce 1961 je uzce spjat s dénim ve vSech zemich, které
se sdruzily v IOF. (Koc¢, 1975)

Od roku 1973 se OB snazi rozsifit mezi vefejnost a vznikaji akce tipu ,,Bud’ fit* nebo
»Kufrovani s dominem®. V roce 1991 se na naSem uzemi pofadd prvni Mistrovstvi svéta
v orientaénim béhu. Od roku 1992 je orienta¢ni béh v Ceské republice fizen Ceskym svazem
orientaéniho b&hu. (Historie — Svétovy OB, 1998) V roce 2014 byl CSOB piejmenovan
na Cesky svaz orientaénich sporti (CSOS). Tato zména vedla k tomu, Ze svaz zastituje
v§echny druhy orientaénich sportii. Diivéjsi CSOB, nyni CSOS, je souéasti CUS.
Vyznamnym milnikem ve vyvoji OB v posledni dobé je pouZiti elektroniky a vypocetni
techniky. Pocitace se zacaly pouzivat K tvorbé map. Na méfeni presného casu a
zaznamenavani pruchodu kontrolami je od roku 1994 pouzivano, mimo mechanického,
i elektronické zafizeni. V roce 2000 doslo k hromadnému zavedeni elektronického razeni
SPORTident (SI).

Oddily orientaéniho b&hu jsou dnes prakticky ve viech vétsich méstech Ceské republiky a

vétSinou maji i své oddily mléddeze. Soutéze se odehravaji na oblastni a celostatni tirovni.
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Orientacni béh v obecném pojeti

1.3. Zakladni vybaveni orientacniho bézce
Zakladni pomiickou kazdého orientacniho bézce je mapa a buzola. Pravidla orientacniho béhu
zakazuji uzivani jakychkoliv jinych technickych a navigacnich zatfizeni (GPS, mobilni

telefon, vyskomér, ...)

Mapa

vvvvvv

a zevSeobecnéna cast zemského povrch, prevedena do roviny a na papir. Obsah mapy je
vyjadifen obrazové znakovymi symboly, nazvoslovim a legendou. Mapy se tidi
podle zobrazovaného uzemi, obsahu, Géelu a podle méfitek. (Hofmann, 2008)

Pro zadvody OB se pouZivaji specidlné zpracované podrobné mapy, ve kterych jsou zobrazeny
vSechny informace pottebné pro zavodnika. Na rozdil od map turistickych nebo vojenskych
jsou tyto mapy opravdu piesné, proto také stoji vytvoieni mapy pro orienta¢ni béh spoustu
prace a ¢asu. V soucasnosti mapy vytvareji specialné Skoleni kartografové z fad orienta¢nich
bézct. Klade se zde velky diiraz na spravnost a presnost, protoze na né¢ zdvodnik plné spoléha.
Koc¢ (1975, s 97) pise: ,, Kvalitni mapa je predpokladem a podminkou kazdého orientacniho
behu.

Mapy pro orientacni b&h jsou zpracovavany ve velmi podrobném méfitku. Méfitka téchto map
jsou vétsinou 1:10 000. Je-li vSak detailti v terénu piiliS mnoho (naptiklad pii zdvodech
ve méste, v parcich) mizeme se setkat s métiky 1:5 000 nebo 1:2 500. (Kirchner a Hnizdil,
2004)

Kazdd mapa pouzitda v zavod¢ orientatniho béhu musi byt vyhotovena podle platného

mapového klice predepsaného pro danou disciplinu OB. (Kirchner a Hnizdil, 2004)

Buzola

Buzola je pftistroj k ur€ovani svétovych stran. Orientaénim bézcim slouzi k rychlé, piesné
orientaci mapy a k ur€eni sméru pohybu (azimutu). Jde o jednoduchy pftistroj, jehoz strelka
neustale ukazuje k severu.

Hlavni vyznam buzoly je ten, Ze zorientuje mapu k severu. Na map¢, kterd je zorientovana
k severu, odpovidaji vSechny sméry, thly a znacky na map¢€ i skute¢nosti. V této poloze by
méla mapa zlstat po celou dobu zdvodu. Vyznam buzoly roste s obtiznosti terénu.
V nékterych typech zavodli je dokonce témét zbytecnad (orientacni zdvody na horskych

kolech, méstsky orientaéni b¢h). (Kirchner a Hnizdil, 2004)

Stranka 12



Orientacni béh v obecném pojeti

1.4. Prabéh zavodu
Tato kapitola popisuje pribéh jednoho ze zavodu v klasickém orientaénim béhu.
Po piijezdu na misto konani zavodu musi zavodnik navstivit pofadatele a potvrdit svou ucast.
Pted odchodem na start, ktery je vétSinou vzdalen od centra zdvodu, by se mél zdvodnik
seznamit s ,,Pokyny pro zavodniky“. V nich nalezne informace o délce trati, naro¢nosti
terénu, casovém rozpisu zavodu atd.
Kazdy zavodnik vden zavodu zna cCas svého startu. Vtento Cas musi byt pfipraven
odstartovat z mista startu. Start je intervalovy. Po odstartovani dostane zavodnik mapu své
kategorie, na které je Cervené zakreslena trat. Misto startu je v map¢ oznaceno trojuhelnikem,
kazda kontrola je oznacena koleckem a pofadovym ¢islem kontroly na trati. Cil je oznacen
dvojitym koleCkem. Postup mezi kontrolami si zavodnik voli sam. M¢El by to byt ten
nejrychlejsi mozny postup.
Kazdy zavodnik ma béhem zavodu na prsté pripevnény elektronicky Cip, ktery pti prichodu
kontrolou vlozi do kontrolni jednotky. Takto ozna¢i prichod danou kontrolou amuze
pokracovat dale. Pod cilovym transparentem si zavodnik naposledy oznaci pruchod cilem
a jeho zavod kondi.
Vyhodou elektronického systému je zejména rychlost zpracovani vysledkl, mezicast a dale

kontrola spravného pribéhu zavodu.

1.5. Druhy orientaénich zavodu
Z puvodniho klasického ,,péSiho* orienta¢niho béhu se do dne$ni doby vyvinula fada riznych
odvétvi tohoto sportu. VSechny odvétvi maji par véci spoleCnych a to je prace s mapou,
orientace v neznamém terénu a vytrvalostni charakter. O druzich orientacnich sportii piSe

Kirschner a Hnizdil (2004).

Klasicky OB (,.pési*)

vV ree

Orientacnim béhem se mysli praveé klasicky (,,pesi®) orientacni zdvod. Zavody v klasickém
orienta¢nim bé&hu jsou v Pravidlech OB (2010) rozdélena:
podle délky zavodni traté na

e zavod na klasické trati = long distance,

e zavod na dlouhé trati = ultra long distance,

zavod na kratké trati = middle distance,

zavod ve sprintu = sprint,

zavod jiné délky (zkracend trat’ a dalsi).
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podle poradi kontrol na trati na
e zivod spevnym potradim kontrol (zdvodnik musi kontroly absolvovat v poradi
stanoveném potadateli),
e zivod s volnym poradim kontrol (zdvodnik si sdm voli potadi, ve kterém projde
kontrolami),
e kombinovany zavod (do z&vodu s pevnym poradim kontrol jsou zafazeny useky
s poradim kontrol volnym).
podle poctu zavodii v soutézicim subjektu na
e zavody jednotlivcet,
e 7zivody Stafet (zdvodi tymy o dvou nebo vice Clenech, kteti absolvuji samostatné
jednotlivé useky Stafety bezprostfedné za sebou v pfedepsaném potadi).
Orienta¢ni béh mizeme béhat také v noci, kdy zavodnici pouzivaji svitilny pro orientaci

V no¢nim lese. Je to zajimava a naro¢na obména denni varianty OB. (Kirchner a Hnizdil,

2005)

Lyzaisky orienta¢ni béh (LOB)

LOB probiha na ptfedem vytvorené siti lyzafskych stop, po kterych se zavodnik musi
pohybovat. Tyto stopy jsou znaceny v map¢. Kontroly jsou umistény piimo u stop. Zavodnik
nemusi kontrolu dohleddvat, ale stile na ném zistdva volba nejrychlejsiho postupu

mezi kontrolami. Mapu si zavodnik vozi pfipevnénou na specialnim drzaku na prsou.

Horskv orienta¢ni béh

Horsky orienta¢ni béh je vyrazné delsi nez klasicky OB. Délka jednoho zavodu je okolo 30
km pro muzZe a 20 km pro Zeny. Jak uz nazev napovida, zavod se odehrava v horském terénu.

V téchto zavodech startuji dvojice vétSinou v hromadném nebo handicapovém startu.

Orienta¢ni zdvody na horskvch kolech (mountain bike orienteering — MTBO)

Jednd se o variantu orienta¢niho béhu, kdy se zavodnik pohybuje na kole a jen po cestach.
Z diivodu ochrany pfirody je zakdzdno pohybovat se s kolem mimo komunikaci. Rzna
kvalita cest je v mapé naznaena pomoci specidlnich znacek. Zavodnik voli postup stejné
jako v OB, na zaklad¢ informaci z mapy. Mapa je ulozena V otocném drzaku umisténém

na fiditkach. Rozsifeni tohoto typu zavodu pfislo se zkvalitnénim horskych kol.
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Orientaéni béh pro pohybové handicapované osoby (trail orienteering)

Tato disciplina je zalozena na spravném orientovani. Neni zde vSak rozhodujici ¢as, za ktery
zavodnik trat’ absolvuje. Zavodnik na voziku projede trat’ a na jednotlivych stanovistich ma

za ukol ur¢it kontrolni body v terénu dosazitelné zrakem a zakreslit je do mapy.

Rogaining

Rogaining je extrémni odnoz orienta¢niho béhu. Zavodi se zde ve druzstvech, ktera jsou
dvouclenna az péti¢lenna. Druzstvo vV pfedem daném limitu, 12 nebo 24 hodin, musi najit
pomoci mapy, €0 nejvice kontrolnich stanovist’. Poradi kontrol neni pevné dano a druzstvo si
ho ur¢i samo. Jednotliva stanovisté maji rizné bodové hodnoty podle obtiznosti a vzdalenosti

od startu. O vysledku rozhoduje pocet dosazenych bodl za ¢asovy limit.

Radiovy orienta¢ni b&h (ROB)

Pro tento druh sportu potiebuje zavodnik pfijima¢ a klasickou mapu pro orientacni béh.
V mapé¢ je zakreslen pouze start a cil. Zavodnik na trati pomoci pfijimace pfijima signaly
vydavané kontrolou. Podle mapy musi najit nejrychlejsi cestu ke kontrole, kterou ,,zachyti®.
Pofadi kontrol neni pevné urfeno. Zévodnik tedy musi rychle vyhledat stanoveny pocet

vysila¢l (kontrol). O vysledku rozhoduje dosazeny Cas.

Orientacni potapéni

Podstatou orientacniho potapéni je co nejptesnéji a nejrychleji zdolat predem vyty€enou trat

pod vodou. Kontroly maji podobu 3 metrovych dlouhych ty¢i, které plavou ve svislé poloze.

1.6. Soutézni kategorie
Zavodnici jsou rozdéleni do kategorii podle pohlavi, véku a nésledné podle vykonnosti.
Muzské kategorie maji oznaceni zacinajici pismenem H a damské kategorie zacinajici
pismenem D. Nisleduje ¢&islice, kterd uréuje hrani¢ni vék zavodnika. Cislice, ktera je mensi
nez 21, oznacuje nejvyssi povoleny vék zdvodnika dosazeny V piislusném kalendainim roce
a Cislice vétsi nez 21 oznaCuje nejniz$i povoleny veék zavodnika dosazeny v piislusném
kalendarnim roce.
V zavodech jednotlivcl se pouzivaji tyto kategorie:
e Zeny: D10, D12, D14, D16, D18, D20, D21, D35, D40, D45, D50, D55, D60, D65,
D70, D75, D80, D85
e Muzi: H10, H12, H14, H16, H18, H20, H21, H35, H40, H45, H50, H55, H60, H65,
H70, H75, H80, H85
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Podle vykonnosti 1ze libovolnou kategorii rozdélit na podkategorie oznacené pismeny A, B,
C, D, E. Vsechny kategorie nemusi byt pro dany zavod vypsany. Pfehled vypsanych kategorii
je vzdy uveden v rozpise zavodu. (Pravidla OB, 2010)

Jedinci v kategorie D12, H12, D14 a H14 se souhrnné nazyvaji Zactvo a jedné se o skupinu
mezi 10 a 14 lety. Jedinci v kategorii D16, H16, D18, H18 jsou dorostenci, D21, H21 dospéli

a Vv kategoriich D35, H35 a vyssi jsou veterani.
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2. Sportovni priprava déti

2.1. Sportovni trénink — obecné pojmy
Dovalil (2010, s. 12) charakterizuje sportovni trénink takto: ,, Trénink je slozZity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odvetvi nebo discipline.” Dosazeni nejvysSich vykonl tréninkem nesmi byt v rozporu
S piirozenym rozvojem jedince, s obecné platnymi moradlnimi, kulturnimi, zdravotnimi
a dalsimi normami spolecenského zivota.
Peri¢ (2008) pohlizi na trénink z fyziologického hlediska. Trénink je v podstaté proces
adaptace jedince, neboli pfizpisobeni se. Adaptace znamend schopnost zivého organismu
reagovat na zménu podnétt z jeho okoli (napft. chlad, teplo, bolest, ale i pohybova ¢innost).
Tyto podnéty nazyvame v tréninku zatizenim. Dlouhodobé a opakované zatizeni vyvolava
v téle fadu morfologickych, funkénich, ale také anatomickych zmén, které umoziuji lepsi
reakci organizmu na zatizeni. Toto je pravé podstatou tréninku. Nartist zmén je zpocatku
rychly, pozdéji se vSak zpomaluje. Nékteré zmény se mohou i geneticky zafixovat a pak
pfedavat z generace na generaci. Ve sportu se komplex dosazenych adaptanich zmén
souborné¢ oznacuje jako trénovanost. Priibéh adaptace ovlivilujeme vhodnym vybérem
tréninkovych podnéti (cviceni).
Chybi-li adapta¢ni podnét delsi dobu, pak nastava opa¢ny pochod tzv. des adaptace. To je
pokles nebo zmizeni adapta¢nich zmén a projevi.
Sportovni trénink dale ovliviluje tzv. motorické uceni. Pfi ném se jedinec u¢i novym
pohybum, které jsou klicové pro vykon v dané sportovni discipling.
Proces psychosocialni interakce je dalsim pfedmétem sportovniho tréninku. Jsou to veskeré
psychické asocidlni faktory ve sportu, jako jsou motivace, emoce, vnimani, mysleni,

rozhodovani, komunikace, atd.

2.2. Sportovni priprava déti

Vsechny sporty jsou povazovany za prosp&sné fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte. Dité se
diky nim uci respektovat pravidla, podporuji rozvoj schopnosti se soustiedit, uci
se zodpovédnosti, cilevédomosti a buduji si sebedtvéru. (Peric, 2008)

Kristofi¢ (2006), Peri¢ (2008), Dovalil a Choutkova (1988) shodné pisi o podstatném rozdilu
Vv tréninku déti a tréninku dospélych. Na dit€ nesmi byt nahlizeno jako na ,,malého
dospélého®. Pouhé snizeni objemu pohybové zatéze oproti dospélym neni dostacujici
anemtize vyvolat stejnou odezvu jako u dospélého. Ruzné fyziologické systémy se totiz

vyvijeji v jiném obdobi nebo jinak dlouho a tim se stavaji funkénimi v rozdilnou dobu. Je
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dalezité v tréninku respektovat Casovou posloupnost tohoto ptirozeného vyvoje téla. Snahy
urychlit proces dospivani je hazardovani se zdravim ditéte.

Dité se od dospélého 1isi nejen z fyziologického hlediska (stavba kosti, objem srdce, ...), ale i
z hlediska mysleni, vniméni, socidlnich vztahti, hodnot, atd. Z toho vyplyva, ze vychovna
stranka sportu a sportovniho tréninku nesmi byt opomenuta. Vychovné plisobeni na dité by
se nemélo opirat pouze o intuici. Byt trenérem déti je velmi slozitd ¢innost, ktera vyzaduje
velké mnozstvi znalosti z riznych obor. Trenér se podili na formovani osobnosti a ma
podstatny vliv na soucasné i budouci postoje ditéte.

Kristofi¢ (2006) sdili nazor, Ze nejvétsi nebezpedim pro dité piedstavuji ambicidzni trenéfi
(nebo rodice), ktefi chtéji maximalni vykony co nejdfive, tedy v nizkém véku jedincii.
Dochazi k tzv. rané specializaci a nerespektuje se fyzicka pfipravenost, stupen vyzralosti CNS
a urovenn psychickych funkci u déti. Obecné se povazuje specifickd vykonnost az
jako nadstavba obecné vykonnosti a pifipravenosti. Jedinci, ktefi jsou ptipravovani s ohledem
na vyspélost organismu, se dostanou vykonnostné vySe pozdé€ji a vykonnost jsou schopni
udrzet déle.

Trénink déti se zaméfuje predevsim na nacvik a rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti.

Nesmi se v§ak opomenout prozitek déti, radost z pohybu, atmosféra kamaradstvi a dalsi.
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2.3. Cile sportovni pfipravy déti
Jsou dva krajni pohledy na sportovni ptipravu. Prvni z nich tika, Ze by vSe v tréninku mélo
byt zaméfeno na vitézstvi a ispéch. Druhy fika, Ze hlavni je zabava a ndpln volného ¢asu déti
a vysledek neni dulezity. Jak piSe Peri¢ (2008), pravda je n€kde uprostfed mezi témito
krajnimi nazory. Podle tohoto “stfedniho* pohledu stanovil tfi zékladni cile a priority trenéra,
kterych by se mél snazit dosahovat za kazdou cenu.

1. Neposkodit déti

Poskozeni mohou mit podobu fyzickou i psychickou. Fyzicka poskozeni jsou nasledkem
neuvazeného a nadmérného tréninku v détském véku. Poskozeni se projevi bud’ okamzité
(skolioza patete, predcasna osifikace kosti, rizné kostni vyristky, unavové zlomeniny) nebo
maji fatalni dopad na zdravotni stav v dospélosti.

Psychické poruchy jsou méné napadné, ale o to vice zaketné. Tyto poruchy mohou vést
k dlouhodobym staviim frustrace, tuzkostnosti, nizkému sebevédomi a dokonce az
k depresivnim onemocnénim.

2. Vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité

Cilem trenéra by mélo byt u ditéte vytvofit pohybovy navyk, ktery ¢lovéku pfinasi pocit
radosti a spokojenosti i v dospé€losti bez ohledu na vysledky. Neni pochyb o vyznamu
pohybovych aktivit v béZném Zivoté. Jejich zdravotni dopad na jedince je nezastupitelny.

Asi jedno z nejhorsich pochybeni trenér je to, Ze zapfti¢ini nechut’ az odpor k pohybu u svych
svétencll. Tato nendvist ke sportu se jen tézko prekondva a je vétSinou nevratna.

[ 24

3. Vyvtvofit zaklady pro pozdéjsi trénink

Trénink v détstvi by se mél zaméfit predevsim na zvladnuti zakladnich pozadavkid v oblasti
techniky a taktiky pro danou sportovni disciplinu. Dé&ti se totiz mohou blizit dospélym
v koordinaci pohybu, na to jiz maji centralni nervovou soustavu na dostate¢né urovni.

Mnoho sportovnich dovednosti je také znac¢né slozitych, a proto vyZaduji precizni zvladnuti.
Toho lze doséhnout pouze mnohondsobnym tréninkem, na ktery je v détstvi dostatek casu.
Kazdé opomenuti technickych prvki se v pozd€jsim veéku projevi a pak jej musi sportovec

bud’ pracn¢ kompenzovat, nebo to mize znamenat i konec kariéry.
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2.4. Charakteristika déti starSiho Skolniho véku

Vyvoj ¢lovéka neprobiha rovnomérné. V obdobi nékolika let nastavaji zmény, kdy urcita
vlastnost za¢ina a na konci obdobi opét konci. Jisté anatomicko-fyziologické a psychosocialni
zvlastnosti jsou tedy charakteristické pro urcité vékové obdobi ve vyvoji ditéte. Piechod mezi
témito obdobimi je pozvolny, nikoliv ostry, a proto se v literaturach (Dovalil a Choutkova,
1988, Peri¢, 2008, Ryba a lJilek, 2013) mutzeme setkat srozdily V hranicnich letech
jednotlivych obdobi.

Vzhledem k zaméteni této prace (zactvo = déti ve véku od 10 do 14 let) se prace zaméri
na obdobi starsiho §kolniho véku déti. Skolni vék trva od za¢atku sedmého roku do konce
patnactého roku zivota ditéte. DEli se na mladsi Skolni vék (7-10 let) a starsi Skolni veék (11-
15). (Ryba a Jilek, 2013)

Jednotlivd vékova obdobi se od sebe lisi v nékolika oblastech, pfi¢emz k tém hlavnim patii
télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Obdobi starSiho Skolniho veku je
charakterizovano velkym mnozstvim biologicko-psycho-socialnich zmén. Vysoké tempo a
nerovnomérnost zmén je zpusobena €innosti endokrinnich 714z a rozdilnou produkci jejich
hormont. Rozdily mezi jednotlivei se srovnavaji na konci tohoto obdobi, ale i pozdéji.

Z velké casti do tohoto obdobi spada tzv. puberta, to vSak byva velmi individualni.

Télesny vyvoj

V tomto obdobi se méni velmi vyrazné vyska a hmotnost jedince. Rust se vSak neprojevuje
na celém organismu rovnomérné, to je pficinnou naruseni pohyblivé koordinace. V obdobi
rychlého rastu je dité nachylnéjsi ke vzniku vad pohybového Ustroji, proto je zapotiebi dbat
na formovani spravného navyku drZeni téla.

Diky plisobeni pohlavnich hormonti se zifeteln¢ zvySuje svalova sila a objem svalli. Vazy,
Slachy a upony vsak nejsou k t€émto zménam dostatecné uzplsobeny. Slozité procesy a
fyziologické pochody zasahuji mnoho organi. Mimo jiné se zvySuje kapacita mozku, srdce a
plic.

Mezi procesy vzruchu a Utlumu v centralni nervové soustavé dochazi k rychlému upeviiovani
podminénych reflext. To spéje k tomu, ze pohybovou aktivitu, kterou dit¢ vidi a vnima, je
schopno ihned realizovat. Nervovy systém je na takové trovni, ze piedpoklady jedince

pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou dobré. (Peri¢, 2008)
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Psychicky, intelektovy a socidlni vyvoj

Dokoncuje se vyvoj mozku a CNS. V ramci celkového vyvoje dochazi také ke zméné
zpusobu mysleni. Objevuji se znaky logického, hypotetického a abstraktniho mysleni, rozviji
se pam¢ét a dité zacind rozumét raciondlnimu zdivodnovani. Ma jiz predpoklady soustfedit se
delsi dobu na urcitou ¢innost. Jedinec v tomto obdobi byva kriticky a ma sklon povazovat své
uvahy za vyjimeéné. Citovy zivot se prohlubuje, je vS§ak poznamenan jistou nevyrovnanosti a
nejistotou. Tyto pocity jedinec zakryva vychloubanim, silactvim, vulgarismy. Déti jsou v toto
obdobi vice vnimavé, citlivé a vyhledavaji hluboké emoce. Uzaviraji nova ptatelstvi a utvare;ji
vztahy k opa¢nému pohlavi. Také si hledaji a napodobuji své vzory, které mohou byt i
zaporné. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2009)

Podle Rezacové (2009) je patrné, ze vV tomto obdobi fyzické a pohlavni zrani predbihd zrani
psychické.

Vztah ke sportu vtomto obdobi definuje Peri¢ (2008, s. 27) takto: ,, Formuje se vztah
ke sportu jako Kk cinnosti, ktera miize prinést silné uspokojeni, jiz je vSak nutno vénovat plné

¢

usili, a kterou nelze chdpat jen jako nezavaznou hru.*

Pohybovy vyvoj

Diky nerovnomérnému vyvoji vV tomto obdobi jsou vyrazné ovlivnény pohybové moznosti
jedince. Vykonnost jesté nedosahuje maxima, ale schopnost ptizpisobit se je velmi dobra a
tudiz vytvaii ptiznivé predpoklady pro trénink. Osifikace kosti, ktera neni ukonc¢ena, i nadale
limituje vykonnost a zlistavd omezujicim Cinitelem pro trénink.

Nejcharakteristi¢téjSim rysem pro toto obdobi je podle Perice (2008) rychlé chapani a
schopnost ucit se novym pohybiim. Pohyby nauc¢end v tomto obdobi jsou vétSinou pevnéjsi

nez ty, které se ¢lovek uci pozdéji v dospélosti.

Trénink déti ve star§im $kolnim véku

Trenérsky pfistup k détem v tomto v€ku by mél byt hlavné taktni a diskrétni. Trenér by si mél
uvédomovat, ze obtize jsou prechodné a odezni s pfibyvajicimi léty. Nevhodna je
nevSimavost, vytykani nedostatkll na vetejnosti, vyrazna ironie nebo autoritativnost ze strany

trenéra.
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2.5.Psychika ve sportu

Diilezitou roli ve sportovni ¢innosti a tréninku hraje psychika ¢lovéka a tudiz i ditéte. Pod
pojmem psychika oznacujeme ¢innost mozku a vSechny procesy prozivani. Psychika a nase
télo tvoti dohromady nasi osobnost.

Vlastnosti osobnosti, které jsou predpokladem pro uspésné vykondavani ¢innosti, na nichz
vykon zavisi, psychologie ozna¢uje jako schopnosti. Clovék se se schopnostmi nerodi, ma
pouze vrozeny zaklad schopnosti, ktery se nazyva vlohy ¢i dispozice. Pravé rozvijeni a
ovliviiovani schopnosti patii k psychologické podstaté sportovniho tréninku. Mizeme fici, ze

tim, jak se méni schopnosti jedince, tak se také méni jeho sportovni vykonnost.

Schopnosti se obvykle ¢leni na

e schopnosti pohybové a smyslové (ty se vztahuji k vnimani i k pohybovym projeviim a
jejich souhfe),
e schopnosti intelektové (ty se tykaji zpracovani informaci, pochopeni a vytvéareni soudii
a zavera),

e schopnosti socialni (projevuji se ve vztazich mezi lidmi).
U cloveéka se jednotlivé schopnosti navzdjem prolinaji, dopliiuji a mohou se navzajem
ovlivilovat 1 kompenzovat. Znamena to, ze dit¢ nemusi mit vzdy nejvétsi talent, ale svou pili,
cilevédomosti a snazivosti muize soupefe piesto porazit, i kdyZ on disponuje lepSimi
predpoklady.
Dalsi oblasti, ktera ovlivituje lidské chovani, je temperament. Souhrnné se jim vyjadiuje to,
jak snadno se objevi a stiidaji psychické procesy, piedev§im vSak citové projevy. Tyto
projevy jsou vétSinou vrozené. Také z tohoto hlediska existuji mezi lidmi vétSi ¢i mensi
rozdily.
Nejpodstatnéjsi vlastnosti osobnosti, projevujici se ve vztazich clovéka k okoli, spolecnosti a
sobé samému, shrnuje psychologie pod pojem charakter. Jiz malé dit¢ se béhem vyvoje
setkdvad sriznymi vjemy okoli, které hodnoti a zaujimd k nim postoj. Chova se pak
charakteristickym zpisobem. A pravé souhrn téchto relativné stalych projevii chovéni se
oznacuje jako charakter.
Pokud chce trenér byt tspéSny v jednani se svym svéfencem a idealné ovlivitovat jeho vyvoj,
musi dlouhodobé¢ a trpélivé sledovat jeho osobnost. Trenér by mél znét, respektovat a snazit
se pozitivné regulovat projevy sportovce. Ukolem trenéra tedy neni dbat pouze na co nejlepsi

fyzicky a sportovni vykon, ale mél by se také podilet na vychové déti. (Peri¢, 2008)
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3. Trénink orientacniho béhu

. Irénink OB je procesem zdokonalovani, Fizenym podle védeckych a obzvidste
pedagogickych zasad. Planovité, systematické rozvijeni vrozenych a ziskanych schopnosti a
volnich vlastnosti musi zavodnika dovést az k hranici nejvyssi vykonnosti v orientacnim béhu.
Vykonnost je zavisla predevsim na schopnostech a volnich vlastnostech. Z toho vyplyvaji
pro tréninkovy proces tyto hlavni ukoly, které vSak musi byt posuzovany a reseny komplexné.
(Sev¢ik, 1978, s. 5)

Hlavni tkoly tréninku:

e Télesna pfiprava — Sem je zahrnovan rozvoj fyzickych schopnosti a kondice.

e Technickd piiprava — Zde se provadi nacvik bézeckych technik v terénu a nacvik
orientacni techniky (pomoci buzoly a mapy volit a realizovat
postup mezi kontrolami).

e Taktickd priprava — Zde se zaci u¢i vyuzit nauc¢ené techniky a fyzickych moznosti
k dosazeni nejlepsiho vykonu v zavodu.

e Vychova

e Teoreticka ptiprava — Ukolem je, aby zavodnik ziskal potfebné znalosti pro zavodéni i
vlastni trénink. Soucasti je i teoretickd mapova ptiprava.

(Seveik, 1978)

Vykon v orientaénim béhu zavisi na mnoha faktorech a slozkach. Podil jednotlivych faktora
v OB se méni s vékem zavodnika a s jeho zkusenostmi. Hnizdil a Kirchner (2005) uvadéji, ze
o vykonu v zavodé rozhoduje u zactva z 30% bézecka vykonnost a z 70% orienta¢ni technika,
u mladSich dorostencli je tento pomér 50:50 a u starSich dorostencii je pomér 70:30.
Soulek (1992) uvadi jeden zmodeld struktury vykonu u vyspélych zavodniki v OB

na nasledujicim grafu (Obrazek 1).

B Kondice

B Mapa

= Motivace

B BéZecka technika

m Neznamé faktory

Obrazek 1 — Faktory ovliviiujici vykon v OB u vyspélého jedince.
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Ptedstava o struktufe vykonu v kazdé discipliné ma vyznam nejen teoreticky, ale i prakticky.

Ziskané vysledky lze u¢inné vyuzit v tréninku. Pro orientacni béh to tedy znamena rozvijet
kondi¢ni parametry a orienta¢ni dovednosti, které vyzaduji specifické mapové a mentalni
tréninky. Tato prace se nebude dale zabyvat rozvojem kondi¢nich parametri a fyzické

zdatnosti. (Soulek, 1992)

3.1. Orientacni technika
Mezi zakladni prvky orientacni techniky patii podle Palatové (2008) ¢teni a orientace mapy,
odhad a méfeni vzdalenosti riznymi zplsoby, ur€eni a udrZzeni sméru. Schopnost zvladani
téchto technik se zaci uci a osvojuji si je na mapovych trénincich a soustfedénich. Mlizeme
mit trénink zaméfeny jen na jednu z téchto technik nebo na vice. Pro uspé$né absolvovany

zavod by mél zavodnik umét ovladat a aplikovat vSechny z nich.

%

Cteni mapy
Technika ¢teni mapy ma zavodnikovi umoznit si vytvofit dokonalou plastickou piedstavu
0 prosttedi, v kterém se ma pohybovat. Tato pfedstava by se v idealnim ptipadé méla vytvorit
v okamziku, kdy se zavodnik kouka do mapy a planuje postup mezi kontrolami nebo kontrolu
hled4. Diky tomu zavodnik vybere nejlepsi postup. Cteni mapy predpoklada nasledujici:

e znat specidlni mapovy kli¢ map pro OB - rozliSovat terénni tvary a vyskové rozdily,

e znat méfitko mapy, méteni vzdalenosti na mapé€, orientaci mapy,

e pfenaSet sméry béhu z mapy do terénu.

Orientace mapy

S mapou pracujeme tak, aby svétové strany na mapé odpovidaly svétovym strandm
ve skutecnosti. Tomuto procesu se tikd ,,davani mapy do severu nebo ,,zorientovani mapy*.
Sever na map¢ urCuje vzdy smér modrych severojiznich car, tzv. smérniky. Mapu mizeme

orientovat podle buzoly nebo podle terénu.

Meéfteni a odhad vzdalenosti

Odhad vzdalenosti l1ze provadét nékolika zplisoby, v orientacnim béhu se nejcastéji vyuzivaji
tyto:
e krokovani,
Toto je velmi piesny zptisob odhadu vzdalenosti. Musime znat predem délku svého

kroku pti chizi po roving, ale také do kopce i z kopce. Vzhledem k métitku mapy
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pro OB je dobré si dopfedu zjistit pocet dvojkroki potifebnych k ptekonani
stometrového useku.
e odhad vzdalenosti nanaSenim znamé d¢lky,

e odhad vzdalenosti podle viditelnosti cile.

Urcéeni sméru béhu

Ur¢it smér béhu mizeme pomoci azimutu nebo pienesenim sméru béhu z mapy do terénu.
Azimut je uhel, ktery svirda smér naSeho béhu se severnim smérem. Azimut se v OB pouziva
jen v nékterych piipadech. Prvnim piipadem je, kdyz zavodnik bézi fidkym lesem
bez dostatku zachytnych bodi. Dalsi vyuziti azimutu je pro ptesnou dohledavku kontroly.
Pfenaseni sméru béhu z mapy do terénu souvisi se spravnou orientaci a nalezenim své polohy

V map¢.

(http://www.orinam.estranky.cz/clanky/abc-mapoveho-treninku/zaklady-prace-s-mapou.html,
2009)
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3.2. Mapovy trénink
Tato prace je zaméfena na tréninkovou skupinu Zactva. Z toho diivodu predpokladame, Ze
zaci maji osvojeny zakladni orienta¢ni dovednosti spojené s praci s mapou. Nemusime se jimi
vice zabyvat. Mezi tyto zdkladni orientacni dovednosti patii znalost mapovych znacek,
mapového méfitka, principu orientovani se podle mapy, prace s busolou, schopnost orientovat
se V neznamém terénu.
Mapové a orientacni tréninky nam slouzi ke zdokonaleni jednotlivych orientanich
dovednosti. Obvykle trénujeme komplexni dovednosti se zaméfenim na konkrétni véc
(postupy, dohledavka, vrstevnice apod.). Snazime se zorganizovat trénink na malém prostoru
a tak ziskat vétSi kontrolu nad vycvikem. Starty mohou byt individualni, ve druZstvech ¢i
hromadné. Pfi individudlnich startech je dilezity dostatecné dlouhy interval, aby se bézci
vzajemné piili§ neovliviiovali a byli schopni plné rozvijet své dovednosti sami. Existuje a
muzeme vymyslet celou fadu mapovych a orientac¢nich tréninkti. Typy tréninkti mizeme
uspotadat do jednotlivych skupin:

¢ Liniové mapové tréninky

e Mapové tréninky ve 2 nebo vice lidech

e Mapové tréninky s hromadnym startem

e Mapové tréninky s pevnym potadim kontrol

e Pamétové mapové tréninky

e Mapové tréninky s vynechdnim ¢asti mapy, mapovych znacek

e Mapové tréninky v budové
Toto rozdéleni jsem zvolila pro lepsi orientaci pfi popisu jednotlivych typu tréninkt. Existuje

vice moZnosti rozdéleni a jeden trénink miZe zaroven patfit do vice skupin.
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3.3.Mentalni trénink

Mentalni schopnosti orienta¢niho béZzce

Bézec, ktery chce pii zdvodé ovladat své emoce a pohyby téla, musi byt schopen vést
pozitivni rozhovor sam se sebou. Cilem rozhovoru je co nejlepsi zvladnuti zavodu. Zavodnik
musi preformulovat negativni myslenky na pozitivni, nesmi si pfipustit chyby a netspéch.
Zavodnik by mél byt piesvédcen o tom, ze jeho rozhodovani v zadvodé vede k tispéchu a proto
by si mél pred zavodem a tréninkem davat jasné cile. Po zdvodech a trénincich by méla pfijit
analyza, pro¢ cile bylo nebo nebylo dosazeno. Orientacni bézec by se m¢l v tréninku zaméftit
na to, ze by se chyby v zdvod¢ nemély opakovat. (Maly, 2010)

Mentalni trénink

Mentalnim tréninkem se mysli veSkerd Cinnost, kterd vede ke zlepSeni mysleni a psychiky
jedince. Ve sportu se mentalni trénink provadi proto, aby se u sportovce vytvorila stala
pfedstava spravnych pohybi, uUspéchu a pozitivniho mysleni. Kli¢ovym bodem v této
predstavé je nepfipousténi si chyb, Spatnych pohybt nebo nahod. Predstava se pomoci piesné
stanovenych technik a metod ukotvi V podvédomi sportovce a pii zdvod€ se spousti
automaticky.

Tento druh tréninku neni u vykonnostnich sporti zcela bézny. Podle Hovotaka (2008) ma
nasledujici:

e Mentdlnim tréninkem se upeviiuji ndvyky i tehdy, pokud sportovec nemulZe byt
fyzicky pfitomen na tréninku. Mentélni trénink vSak samoziejmé nemiiZze nahradit
skutec¢ny trénink, miize ho ovS§em zintenzivnit.

e Emocni napéti, které vznika pii zadvodé, se zavedenim mentalniho tréninku v piipravé
znacné¢ snizuje.

e Mentdlni trénink sam o sobé& piedstavuje koncentracni techniku, kterda ma vyznam
pfi zvySovani vykonnosti.

Mezi schopnosti a vlastnosti, které jsou mentalnim tréninkem nejvice rozvijeny, patfi:

e piesnost,

e rychlost,

e vyrovnana psychika,

e intuice, tuseni

e rychlé a spravné rozhodovani,

e samostatnost,

e cilevédomost,
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e nadsSeni pro zavod a vitézstvi,

e  kolektivni duch.

(Hovoték, 2008)

3.4. Tréninkova obdobi
Souvisly tréninkovy cyklus je ucelné rozdélit na nékolik obdobi. Toto rozdéleni se usmérnuje
podle obdobi dilezitych zavodu. V podstaté se tréninkovy cyklus déli do tii obdobi:
ptipravné, zavodni a ptechodné.

Piipravné obdobi

V prvni fazi tohoto obdobi dochézi ke zvySovani psychickych, intelektualnich a technickych
ptedpokladii. Pro trénink proto volime pfevazné vSeobecné rozvijejici cviceni. V OB nam
tedy ptjde o to, co nejdelsi dobu udrzet na vysoké Grovni specialni druh soustiedéni, vnimani
a paméti. Tato prvni ¢ast tva ptiblizn€ od poloviny listopadu do konce btezna.

V druhé (pfed zdvodni) fazi dochazi ke cvi€enim rozvijejicim specifické technicky-taktické
prvky ve spojeni se zdvodnim zatizenim. U jedincil se vytvaii dynamické stereotypy, které se
ziskavaji castym feSenim obvyklych nebo specialnich situaci. V tomto obdobi je tedy vhodné
se ucastnit velkého poctu tréninkovych zavodi. Toto obdobi konci bezprostiedné
pted prvnimi zavody soutéZe, na néz se zavodnik pfipravuje.

Zavodni obdobi

Cilem tréninkového procesu vtomto obdobi je dal$i rozvoj a stabilizace vykonnosti
V navaznosti na ptipravné obdobi. Pro trenéry to znamena u svych svétencti udrzet dobrou
psychickou a fyzickou kondici a chut’ zavodit.

Piechodné obdobi

Toto je obdobi asi jednoho mésice po skonCeni zavodli. Prace s mapou se redukuje
na minimum a ¢as je vhodné vénovat jiné aktivit¢ podle zajma jedincti.
(Sev¢ik, 1978)

Casti tréninkové pfipravy

Zimni piiprava je zaméfena hlavné na zvySovani fyzické kondice. Zaci mimo béhéani
navstévuji pies zimu télocvi¢nu, kde ziskavaji obratnost a silu. U kategorie zakl je velmi
dalezita mapova piiprava, kterd musi probihat také v zimnim obdobi. Tato pfiprava je vice
teoreticka a probiha uvnitt v t&locviéné. Zaci si opakuji mapové znacky, trénuji koncentraci
na mapu, pamét’ a rychlé rozhodovani, vSe pfevazné pomoci her.

Jarni zadvodni sezona pro Zaky zacina v bfeznu a kon¢i v ¢ervnu. Je dulezita pred zavodni
mapova piiprava, kdy zaci minimaln¢ mésic pred prvnim zdvodem chodi na mapové tréninky

ven (do lesa, mésta, ....). Soucasti jarni mapové piipravy je Velikono¢ni soustfedéni, které
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trva 4-5 dni. Mapové tréninky probihaji celé zavodni obdobi a jejich obtiznost postupné
narusta. Je dobré¢ stiidat rtizna tréninkova prostiedi.

Po jarni Casti sezény maji zaci necelé 2 mésice volno od organizovanych tréninkd.
Tréninkové obdobi je opét zahajeno koncem srpna minimalné tydennim soustfedénim, kde
probihaji pouze mapové tréninky. Celé letni soustfedéni je zaméfeno na mapovou piipravu,
které se déti v pribéhu prazdnin pfilis nevénovaly. Podzimni zavodni sezona pro zaky zac¢ina

Vv zafi a kondi v fijnu.

3.5. Trénink orientacniho béhu u déti
Nejlepsim obdobim pro zacatek s OB je vék 6-12 let. Tato doba je charakteristickd zvySenou
motorickou ucenlivosti, rozvojem paméti a predstavivosti. U déti roste troven smyslového
vnimani, schopnosti soustiedéni a konkrétniho zaméfeni pozornosti. Tato psychologicka
hlediska musi trenér Zakovskych kategorii teoreticky dobfe znan a musi je umét prakticky
aplikovat v piistupu k tréninkovému procesu. Nejmladsi svétenci rychle a dobie zvladaji nové
pohybové dovednosti, které vSak maji malou trvalost a pfi menSim poctu opakovani jsou
rychle zapomenuty. Pro u¢eni novych pohybovych i mentalnich dovednosti déti uplatiuji
ptedevsim zkuSenosti z pfirozené motoriky. Trenéti by méli hojné vyuZzivat pohybovych her
V odpovidajicim prostiedi pro OB a hravou formou préci s mapou.
Postupné dochazi v tréninku k pfechodu od spontanni hry k vazné a systematické ¢innosti.
Tato zména by méla byt podpofena planovanim tréninkovych jednotek a peclivym
vysvétlovanim vSech skutecnosti souvisejicich s procesem sportovni piipravy. Pro dité
vtomto veéku jsou vice dilezité lidské vztahy neZz vykon. V postupu socializace se dité
zaclenuje do sportovniho kolektivu a pfizptisobuje se konkrétnim zakonitostem a pravidlim.
Déti mezi sebou rady soutézi a snazi se vybudovat postaveni ve skupiné timto zptisobem.
U svétencii se v obdobi pubescence (11-15 let) rozviji logické mySleni a schopnost vnimat
podstatné, coZz sehrava v procesu piipravy na OB zasadni roli. Trenéfi Zactva musi pocitat
S koordina¢nimi problémy u svych svéfenct, které mohou souviset 1 s rozvojem fyzické
kondice. V tomto obdobi se u déti objevuji ¢asté zmény nalad a kolisavy stav motivace
smérem ke sportovni Cinnosti a tréninku. Vyhodou je silnd fixace na socialni prostiedi,
ve kterém se jedinec pohybuje. Toto miiZe trenér vyuzit k pozitivnimu ovliviiovani svéfenct
V ramci tréninkové skupiny. Mira identifikace jedince s tréninkovou skupinou mize mit vliv 1
na miru ztotoznéni se s aktivitou samotnou a s pravidelnosti pfipravy.
Ke konci obdobi starSiho Skolniho véku mlize trenér vyuZzit zvySujici se rychlost u¢eni novym

fyzickym i mentalnim souvislostem sportovniho vykonu v OB. To se odrdzi ve snizeni poctu
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potiebnych opakovani. Dité se uz dokaze soustfedit delsi dobu, je tudiz mozné prodlouzit
dobu tréninkovych jednotek a postupné zvySovat jejich mentalni naro¢nost. Trenérsky piistup

k détem starSiho skolniho veéku by mél byt spise pratelsky nez autoritativni. (Rtzicka, 2010)
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Empiricka éast
1. Cile, ukoly a vyzkumné otazky

1.1.Cile
Cilem bakalafské prace je vytvofeni ruznych typli mapovych a mentélnich tréninki
V pfedsezonni a sezonni piiprave. V praxi bude ¢ast tréninkl ovéfena a analyzovéna S cilem

zjistit prabeh aplikace a pouzitelnost téchto tréninkii na poli tréninku zaki.

1.2. Vyzkumna otazka
Jsou navrzené mapové a mentalni tréninky, jejichz cilem je rozvoj schopnosti a dovednosti
potiebnych pro orientacni zavod, v praxi sportovni piipravy vékové kategorie Zactva

realizovatelné?

1.3. Ukoly
Pro naplnéni vyty¢enych vyzkumnych cilti byly definovany nasledujici ukoly prace:
e Studium literatury
e Vytvofeni mapovych a mentélnich tréninki
e Stanoveni metodiky vyzkumu
e Ovéfeni a analyzovani tréninkt v praxi
e Rozhovory s trenéry skupiny Zactva

e Vysloveni zavéra a doporuceni pro praxi
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2. Metodika prace

2.1.Charakteristika vyzkumného souboru
Vybér souboru vyzkumu se uskute¢nil v bieznu 2015. Vybérovym souborem pro tuto
bakalaiskou praci, na némz byly nékteré mapové a mentalni tréninky vyzkouSeny, byla
skupina orienta¢nich bézci z oddilu v Rychnové nad Knéznou. Vyzkumu se ucastnilo 14 zaku
ve véku od 10 do 15 let, ktefi absolvovali pfipravené mapové a mentalni tréninky a zpétné je
hodnotili. Toto ovéfovani tréninkd probihalo na jafe roku 2015. Ugastnici vyzkumu maji

s orienta¢ni béhem zkuSenosti jiz od 7 let véku.

2.2.0rganizace vyzkumu
Zkouseni pouzitelnosti a uplatnitelnosti riznych typi tréninka probihalo v ramci klasickych
tréninkd orienta¢nich bézct skupiny zactva. Mapovy trénink byl vzdy pfedem vymyslen a
pfipraven. Zaci je po absolvovani hodnotili a poskytli zpétnou vazbu. V praxi bylo
vyzkouSeno celkem 8 tréninkd, z toho 5 mapovych a 3 mentélni. Na zavér vyzkumu probéhl

rozhovor se dvéma trenéry této tréninkové skupiny, ktefi se tréninkd Gcastnili.

2.3. Metody a techniky sbéru dat
Soubor tréninkd byl sestaven na zakladé nacétené literatury, bakalarskych a diplomovych praci
na podobné téma a zkuSenosti s pohybovou aktivitou.
Pro ziskani potfebnych dat o pouZitelnosti a uplatnitelnosti jednotlivych tréninkt byla vyuzita
metoda ovéfeni tréninkl v praxi. Pii ovéfovani tréninkii bylo vyuZivano metody pozorovani a
rozhovorti s zaky a strukturovaného rozhovoru s 2 trenéry. Cely vyzkum byl provadén

kvantitativni metodou vyzkumu.

2.4.Metody zpracovani a vyhodnoceni dat
Pro zpracovani a vyhodnoceni vysledkii vyzkumu byly pouzity logické metody analyzy,

syntézy, indukce, dedukce a zevSeobecnéni.
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3. Typy mapovych tréninka

Soubor tréninkit byl vytvofen na zakladn€é naucné literatury a vlastnich zkuSenosti

S trénovanim orienta¢niho béhu. Tyto zkuSenosti jsou podlozeny témito pracemi: Hnizdil,

Kirschner (2005), Sevéik (1978), Dosla (2010) a Maly (2010). Bylo vytvofeno 20 mapovych

tréninku a 11 mentalnich tréninku.

3.1.Liniové mapové tréninky

Nazev:

Cas na pfipravu:

Pomicky:
Prostredi:

Zaméfeni, cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Cas na pfipravu:

Pomicky:
Prostredi:

Zaméfeni, cil:

Béh po linii zakreslené v mapé

30 minut

mapa, kontroly, buzoly

les

seznameni se s mapou po del§i pauze (zima, prazdniny,...)
nebo v mapové té€zkém terénu, napf. v zahrani¢i, prvni den
n soustfedéni, zlepSeni dovednosti udrzet pfesné stanoveny
postup podle mapy.

zadné

V mapé je vyznacena linie, kiivka, ktera vede terénem,

po cestach a okolo mapovych zajimavosti specifickych

pro dany prostor, od startu k cili. Vede vzdy

okolo vyznamnych bodu, podle nichz se zaci orientuji. V lese
jsou na této trase nahodné rozmistény kontroly, které nejsou

v mapé zakresleny. Ukolem kazdého zavodnika je najit
vSechny kontroly. Doptedu neznaji jejich pocet. Tento typ
tréninkd neni méfen a nevyhrava nejrychlejsi bézec. Jde zde
predevsim o spravné nalezeni viech kontrol. Zaci po dob&hnuti

urci, kde kontroly na linii byly.

Béh po linii bez mapy

60-80 minut

faborky, mapy

les

Sseznameni s neznamym terénem, vnimdni duleZitych a
vyznamnych bodii pro orientaci v terénu, trénink paméti a

soustiedéni za béhu
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Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Cas na ptipravu:

Pomiicky:
Prosttedi:

Zaméfent, cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mapovych trénink
zadné
Z4ci b&i po trase, ktera je vyznaGena faborky a vede lesem,
po cestach a okolo vyznamnych bodu pro orientaci.
Po dobéhnuti musi zakreslit do mapy, kudy dana trat’ vedla.
Tato trasa nesmi byt moc dlouha (max. 1 km). Absolvuji vice
tras. Cas absolvovani tohoto tréninku je druhofady. Prioritni je
pro nas spravné zakresleni trasy. Cas oviem méiime a naslednd

k nému piihlidneme.

Béh po linii s odhadem vzdalenosti

90 minut

mapy, kontroly, buzoly, listy papiru

les

nacvik odhadu vzdélenosti, pfipomenuti vyznamu méfitka
mapy

zadné

V mapé je vyznacena linie, kiivka, po které musi zaci bézet.
Na trase jsou umistény cedule se vzdalenostmi a ukazatelem
sméru (pf. 200 metrti kolmo vpravo). Bézec po odkrokovani
této vzdalenosti v daném sméru nalezne kontrolu, oznaci ji a
zapamatuje si jeji umisténi v map¢. Poté se opét vrati na linii a
pokracuje podle mapy. V cili zakresli polohu vSech kontrol.
Kontroly je dobré déavat na malo viditelnd mista, aby Zaci

pfi hledani vyuZili pouze odhadu vzdalenosti.

Na startu linie je pfipraven jeden nebo vice testovacich tisekt
(rovina, svah), kde si bézec ovéii svilj odhad vzdalenosti

na namétreném a oznaceném useku.

Jeden den tréninku miizeme pfipravit tento trénink na mapé
meéfitka 1:10 000 a dalsi den tréninku na mapé méftitka 1:15
000. ZAci si tak 1épe uvédomi a piedstavi rozdil mezi riznymi

métitky mapy
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3.2. Mapové tréninky ve 2 a vice lidech

Nazev:

Cas na pfipravu:

Pomiicky:
Prosttedi:

Zaméfent, cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomicky:

Cas na pfipravu:

Prostiedi:

Zamérieni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Spolecny béh 2 a viceclennych skupin

5-10 minut

mapy, buzoly, pomocnik do kazdé skupiny

les, Clenity terén

sledovani vlastni polohy v mapé za b¢hu, zlepSeni dovednosti
rychle a pfesn¢ se orientovat

zadné

Skupina zaki (2 — 3 ¢leni + jeden pomocnik trenéra) bézi
terénem a kazdy mé svou vlastni mapu, na které neni
vyznacena trat. Pfedem je urcen jeden vedouci béZec. Tento
vedouci vede skupinu po libovolné trase terénem. Po 2-4
minutach béhu se zastavi a povinnosti ¢lenti skupiny je ukéazat
thned své stanovisté. Po vyhodnoceni se zméni zadvodnik

ve vedeni. Pomocnik na vSe dohlizi a kontroluje.

Suda-licha

mapy, busoly

40 minut

les

¢teni mapy za béhu, soustfedénost na sviij vykon pti kontaktu
S jinym béZcem, rlst sebedivéry

74dné

Zaci vytvoii dvojice, ve kterych tento trénink absolvuji. Prvni
bézec obdrzi mapu, na kter¢ je zakreslena pouze 1., 3, 5., 7., ...
kontrola. Druhy bézec ma na své mapé jen 2., 4., 6., ...
kontrolu. Prvni z bézc vede na 1. kontrolu. Druhy ho
nasleduje a hlida si svou polohu v mapé. Az bézci dorazi
na kontrolu ¢. 1, stfidaji se ve vedeni. Druhy bézec vede

na kontrolu €. 2, kterou jiz ve své map¢ ma. A takto absolvuji

vSechny kontroly, které maji v mapach zakresleny.
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Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zameérfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zamérieni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mapovych trénink

Vésak-sbérak

busoly, mapy, kontroly

30 minut

les

piesna orientace, dohledavka kontroly

Na mapé¢ jsou nakresleny vzdy dvé kontroly ¢ervenou barvou a
tieti kontrola je barvou modrou.

Zaci vytvofi dvojice, ve kterych budou trénink absolvovat.
Kazdy z dvojice dostane svou mapu a jeden lampion kontroly.
Modfe zakreslené kontroly v mapé jsou spole¢né. Cisla
u cervenych kontrol maji bézci ve dvojicich navzijem
prohozené. Po startu vyb&hne kazdy z dvojice na svou kontrolu
¢islo 1. Na misté prvni kontroly postavi lampion a bézi nalézt
kontrolu ¢islo 2, kterou postavil spolubézec. Kontrolu, kterou
postavil spolubézec, seberou a bézi na kontrolu cislo 3
(modrd), na které se potkaji a sdéli si své dojmy. Po té
nasleduji dalsi 2 cervené kontroly a 3. kontrola, na které se

potkaji. Takto pokracuji az do cile.

Druzstva

mapy, busoly, kontroly

60 minut

les

spoluprace v kolektivu, uceni se od ostatnich, diskuze,
pfemysleni a obhajovani riznych moznosti postupli

zadné

Trenér vytvofi druzstva po tfech lidech, ktefi budou
na piiblizné stejné vykonnosti urovni. Kazdy ¢len druZstva
dostane mapu se zakreslenou trati. Vzdalenosti mezi
kontrolami by mély byt delsi svice variantami postupu.
Clenové druzstva absolvuji celou trat’ spole¢né a museji se
shodnout na spolecnych postupech mezi kontrolami. DruZstva
startuji v intervalech od nejslabsiho po nejsilnéjsi. Skupina,

ktera dob¢hne jako prvni, vitézi.
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3.3. Mapové tréninky s hromadnym startem

Nazev:

Cas na pfipravu:

Pomiicky:
Prosttedi:

Zaméfent, cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zaméieni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Rychle ke kontrole

50 minut

mapy, kontroly, pomocnik

les

rychlé rozhodovani, rst sebediivéry a spolehnuti na své
schopnosti pii kontaktu s vice béZci, pfiprava na Stafetové
zavody

zadné

BéZci startuji z hromadného startu na pokyn trenéra. Asi

200 metrh od startu jsou umistény mapy. Kazdy bézec si
vezme jednu mapu, na které je zakreslena jedna kontrola.
Vsichni maji kontrolu pfiblizné ve stejné vzdalenosti od startu,
ale neni stejna. Toto uzemi, kde jsou umistény vSechny prvni
kontroly, budeme oznacovat jako stanovisté. Na kazdém
stanovisti jsou 3 — 4 rizné kontroly vzdaleny od sebe do 200
metr. Ukolem bé&Zci je ke své kontrole dob&hnout difve nez
ostatni ke své. Pomocnik na stanovisti ptidéli body podle
potadi dobéhnutych. Poté, co dobéhnou vsichni, pomocnik
kazdému do mapy zakresli dal$i kontrolu a proces se opakuje,
aZ vSichni dobéhnou na posledni kontrolu. Vitézi ten, ktery ma

na konci nejvice bodi.

Hledani kontrol

mapy, busoly, tuzky na zakresleni, hodinky

30 minut

¢lenity les s mnoha detaily

rychlé a presného c¢teni mapy, cviceni odhadu mozného
stanoviSté kontroly

zadné

Trenér ohranic¢i na mapé 3 izemi, kde rozmisti libovolny pocet
kontrol na typicka stanovisté. Zaci dostanou na startu mapu,
na které je oznaceno pouze uzemi v lese. Ukolem béZci je tyto

kontroly nalézt a zakreslit do svych map v ¢asovém limitu,
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Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zamérfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomicky:

Cas na pfipravu:

Prostiedi:

Zaméfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mapovych trénink

ktery stanovy trenér (5 — 10 minut podle velikosti uzemi).
Do lesa vybihaji vzdy 3 bézci v jeden cas a kazdy jde na jiné
uzemi. Po uplynuti limitu vybihd dal$i trojice do terénu.
Vsichni bézci si probéhnou vsSechna uzemi. Rozhodujici
v kone¢ném poradi je pfesny zakres kontrol v mapé a dodrzeni

limitu.

Scorelauf

busoly, mapy, hodinky

90 minut

les

rozvoj dovednosti rychlého a efektivniho planovéani postupu
Vv Casové tisni.

zadné

Z4ci maji stanoveni Gasovy limit, napt. 1 hodina. Kazdy bézec
dostane na startu mapu. Na map¢ je velky pocet kontrol, které
jsou obodovéany podle vzdalenosti od startu nebo podle
narocnosti dohledavky. Pofadi, jak by mél zavodnik kontroly
absolvovat, dano neni. Ukolem 7aki je za stanoveny asovy

limit ziskat co nejvice bodu. Start bézcti je hromadny.

Stafety

mapy, busoly, kontroly

120 minut

les

ptiprava na Stafetové zavody, taktika béhu, stmeleni kolektivu,
zabava

zadné

Zaci jsou rozdéleni do skupin po 3 tak, aby byly skupiny
vykonnostné¢ vyrovnané. Ve skupindch si Zaci ur¢i potadi,
ve kterém budou postupné vybihat. Jako prvni odstartuji
hromadnym startem vSichni béZci, kteti jsou uréeny pro prvni
usek. Kazdé dve traté na jednom tuseku jsou si podobné, ale

nejsou stejné. Tratt méd svij cil v misté startu. Poté co
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Typy mapovych trénink

1. zavodnik dob&hne svou trat’ a je v cili, placne spolubézce,
ktery vystartuje na 2. Gsek. Skupina, kterd bude mit vSechny

své Cleny v cili, vyhrava.

3.4. Mapové tréninky s pevnym poradim kontrol

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zaméreni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zaméieni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Okruhy

mapy, busoly, kontroly

50 minut

Clenity les s mnoha detaily

rychlé a spravné abonovani trati, soustfedéni a plna
koncentrace na orientaci

zadné

V okoli startu vytvoii trenér 4-6 kratkych trati (okruhtl)
S dobeéhem opét do mista startu. Tyto traté jsou dlouhé 1-
1,5km a na kazdé je 5-6 kontrol. Vyhodné je, pokud je cely
prostor Vv okoli startu mapové zajimavy a okruhy vedou
na vSechny strany od startu. Start je individualni. Pokud
jedinec ob&hne vSechny kontroly jednoho okruhu, tak vyrazi
na dal$i okruh. Takto absolvuje postupné vSechny piipravené

okruhy.

Semtamy

mapy, busoly, kontroly, pomocnik

40 minut

Clenity les s mnoha detaily

rychla orientace, rozhodovani v kontaktu s ostatnimi, vnimani
a vyuziti znamého terénu z pfedchozich postupti a trati.

zadné

Trenér pfipravi Ctyii rizné traté, které maji stejny start a cil.
Start a cil ujedné trati se nenachdzi na stejném misté. Traté
jsou dlouhé asi 1 km, obsahuji 4-6 kontrol a jejich obtiznost je
stejna. Tratd se mohou &aste¢nd prekryvat. Zaky rozdélime

do skupin po ctyfech ¢lenech. Kazdy ve skupiné obdrzi mapu
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Typy mapovych trénink

S jinou trati a cela skupina vystartuje najednou. Podle potadi
zavodnikl v cili pfid€li pomocnik kazdému body. V cili si
skupina vyméni mapy tak, aby kazdy mél trat, kterou jeste
nebézel. Po odpocinku vybéhne celd skupina podle mapy zpét.
Takto béhaji ,,sem a tam* dokud si nevyméni vSechny
piipravené trat¢. Nakonec se seCtou body a urci se vitéz

skupiny.

3.5. Pamétové mapové tréninky

Nazev:

Pomiicky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zameéfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Pamét’ovy zavod |

mapy, busoly, kontroly

50 minut

les

trénink paméti, soustfedéni a vniméni dualezitych orientacnich
bodu.

zadné

Zaci na startu obdrzi mapu, na které je zakreslen start a prvni
kontrola. Na mapu jednu minutu koukaji a snazi si
zapamatovat co nejvice detailli, podle kterych pobézi.
Po uplynuti Casu, ktery je stanoven pro koukani na mapu, ji
zanechaji na startu a bézi na kontrolu ¢islo 1. Startovani je
intervalové a ¢as se méfi od chvile, kdy zak odhodi mapu a
vybiha do terénu. Na kontrole ¢. 1 je umisténa ¢ast mapy
S postupem od prvni kontrolu ke kontrole ¢. 2. BéZci opét tento
postup studuji a nésledné¢ bez mapy bézi na kontrolu ¢. 2.
Takto absolvuji vSechny kontroly. U posledni kontroly bude

na vytezu mapy postup do cile.

Pamétovy zavod |1
mapy, busoly, kontroly, papiry a tuzky
40 minut

les
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Zameéreni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mapovych trénink

trénink paméti, soustiedéni, vnimani dulezitych orientacnich
bodl a odhad vzdalenosti v terénu.

zadné

Trenér piipravi 3-4 kratkeé traté. Jejich délka je 1-1,5 kilometrt.
Cil trati je v misté startu. Start zaku je intervalovy. Kazdy zak
po stratu obdrzi mapu se zakreslenou trati, tuzku a papir.
Do mapy muze koukat a zakreslit si na papir vSechny dilezité
objekty, které k uspésnému absolvovani traté potiebuje. Mapu
zanechava na startu a vybiha podle svého ,,planku®. Vitézi ten,
ktery ma nejrychlejsi ¢as a nalezl spravné kontroly. Takto

postupn¢ absolvuje vSechny piipravené trat¢.

3.6. Mapové tréninky s vynechanim ¢asti mapy

Nazev:

Cas na ptipravu:

Pomicky:
Prostiedi:
Zaméfeni, cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Cas na pfipravu:

Pomicky:
Prostredi:

Zaméfeni, cil:

Béh koridorem

60 minut

mapy, kontroly, buzoly

les

nacvik pfimého postupu od kontroly ke kontrole terénem,
spravné ¢teni mapy.

Mapu tvoii pouze 2-3 centimetry $iroky koridor, pruh. Z obou
stran tohoto pruhu je pouze bilé misto bez mapy.

Na mapovém vytezu je zakreslena trat. BéZec obdrzi na stratu
tuto upravenou mapu a postupuje tak, aby absolvoval
nejrychleji a bez chyby celou trat. Musi se pohybovat neustale
jen na pruhu mapy. V terénu jsou kontroly rozmistény tak, aby

odpovidaly zakresu v map¢.

Béh bez stiredu mapy

60-90 minut

mapy, kontroly, buzoly

louka, priichodny les

udrzeni sméru v terénu, odhad vzdalenosti a nalezeni své

polohu v mapé
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Upraveni mapy a trat¢:

Popis:

Nazev:
Pomiicky:

Cas na piipravu:
Prosttedi:

Zameéfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:
Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Typy mapovych trénink

Do mapy nakreslime trat. Postupy mezi jednotlivymi
kontrolami pfechazeji pfes jedno misto a vSechny se kiizi.
V misté, pies které prochdzi vétSina postupd, ¢ast mapy
vymazeme. Dbame na to, aby v mapé¢ zistaly diilezité zachytné
body. Velikost vymazané plochy piizpisobime zdatnosti
skupiny.

Zéci musi v nejkrat§im ase absolvovat celou trat’. Pofadi
kontrol je pevné dano zédkresem v mapé. BéZci tedy neustale

béhaji pfes vymazanou plochu mapy.

Svycarska hra

mapy, busoly, kontroly

90 minut

pruhledny les, louka

zlepSeni odhadu vzdalenosti, drzeni sméru, vniméni dilezitych
orienta¢nich bodt, rozvoj fantazie a predstavivosti
Vystiihneme vyfezy mapy, na kterych jsou zakresleny
kontroly. Vyfezy maji velikost podle zdatnosti jedinct.
Pro Zactvo doporucuji spiSe vétsi vytezy S vyraznymi body
pro orientaci. Vyfezy nalepime na bily papir. Musime vSak
dodrzet spravnou vzdalenost mezi nimi podle méfitka.
Vzniknou ndm tak na mapé prazdna mista, kterd musi bézec
zvladnout piekonat.

Zaci dostanou upravenou mapu se zakreslenou trati, kterou
musi v nejkrat§im cCase absolvovat a vSechny kontroly nalézt
ve stanoveném potadi.

Existuje velké mnozstvi variant tohoto typu tréninku, které se
lis$i vpoméru bilé plochy a vyfezu s mapou. Napi. bézci
mohou mit mapu pouze V kolecku, které znaci kontrolu a

vSude jinde je jen bila plocha nebo tomu miize byt naopak.

Bez cest
mapy, busoly, kontroly

50 minut
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Prostredi:

Zameéfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na ptipravu:

Prostredi:

Zameéfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mapovych tréninku

les

orientace podle jinych orientacnich bodl nez jsou cesty

Na mapé jsou vynechdny vsechny cesty.

Zaci musi co nejrychleji absolvovat trat), ktera je piipravena

na upraven¢ mapg.

Vrstevnicovka

busoly, mapy, kontroly

40 minut

Clenity les a mnoha terénnimi Gtvary

beh podle vrstevnic a terénnich utvara v mapé

Na mapé€ jsou zobrazeny pouze vrstevnice (hnéd4 barva).

Zaci dostanou mapu se zakreslenou trati, kterou musi v co
nejkrat§im ¢ase absolvovat a vsSechny kontroly nalézt

ve stanoveném portadi.
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Typy mentalnich tréninkd

4. Typy mentalnich tréninku

4.1.Mentalni mapové tréninky

Nazev:

Pomiicky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zameérfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomicky:

Cas na pfipravu:

Prostiedi:
Zaméfeni a cil:

Upraveni:

Popis:

Nazev:

Pomicky:

Cas na pfipravu:

Skladani mapy

mapa, Ctvrtka, lepidlo, nizky

40 minut

uCebna, klubovna, télocvi¢na

soustiedéni, pfedstavivost, vnimani mapovych znacek

mapu podlepime tvrdym papirem a rozstithaAme na mensi ¢asti

Zaci skladaji ¢asti mapy jako puzzle. Dbame na klid a ticho v udebné,
aby se vSichni mohli soustfedit. Mame pfipraveno vice map, které si zZaci
mezi sebou vyméenuji.

Jako ukol kazdému dame pfipravit tuto mapovou skladanku doma.

Ctverecky

2 stejné mapy, Ctvrtka

30 minut

ucebna, klubovna, t€locvi¢na

soustiedénost, predstavivost, pamét’, vnimani mapovych znacek a smért
Vezmeme si dvé stejné mapy. Zjedné vystithame 9 libovolnych
¢tvereckd, které nalepime na ¢tvrtku po 3 ve 3 fadcich. Druhou mapu
podlepime ¢tvrtkou a vystithame z ni naprosto stejné ¢tverecky, jako jsou
nalepeny na Ctvrtce.

Jedinec pted sebe dostane rozstiihané ctvereCky a Ctvrtku s nalepenymi
¢tverecky. M4 minutu ¢as na to, aby se koukal na c¢tvrtku a snazil se
zapamatovat umisténi jednotlivych ctvereckti. Po uplynuti ¢asu Ctvrtku
odlozi a snazi se rozstfihané Ctverecky poskladat tak, aby odpovidaly
umisténi na Ctvrtce. Poté pfijde trenér a zkontroluje umisténi ctverecka
podle ¢tvrtky. Podle spravnosti mu ptidéli body. Pfi tomto tréninku neni

dualezita rychlost.

Hled4ni znacek na mapé
starsi, nepotfebné mapy

0 minut
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Prostredi:

Zameéfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Nazev:

Pomtcky:

Cas na pfipravu:

Prostredi:

Zamérfeni a cil:

Upraveni mapy:

Popis:

Typy mentalnich tréninkd

ucebna, klubovna, télocvi¢na

soustiedénost v Casové tisni, vnimani mapovych znacek a orientac¢nich
detailti

zadné

Zaci pred sebe dostanou mapu. Museji, co nejrychleji, spoéitat kolik se

na map¢ nachazi napt. krmelct, posedi, vyvratii, vyraznych stromd, ...

Kresleni planki

papiry, tuzky a pastelky

0 minut

ucebna, klubovna, télocvicna,

trénink paméti, predstavivosti, odhadu vzdalenosti, vnimani prostoru,
fantazie

zadné

Kazdy z 74kt ma za tkol nakreslit planek svého pokoje, té€locvicny,
mista, ve kterém se nachazi. Sikovngjsim jedincm mozeme zadat
oblibenou ¢ast lesa. Zaci si mohou vymyslet své vlastni znacky. Planek
vSak musi obsahovat vysvétlivky k uvedenym znackdm. Na zavér musi
kazdy trenérovi vysvétlit, jak pii kresleni uvazoval, na co se zaméfil...
Poté se jdou vSichni podivat na misto, které je na planku znazornéno, a

mohou planek zdokonalit podle toho, co vidi ve skutecnosti.
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Typy mentalnich tréninkd

4.2.Cviéeni koncentrace

Nazev:
Pomtcky:

Pouziti:

Trvani:
Zaméfeni a cil;

Popis:

Stop mysleni

zadné

V prubéhu tréninku nebo zavodu, kdyz se dostavi myslenky, které se
zavodem nesouvisi (ruSivé myslenky). Opakujeme pii kazdé ztrate
koncentrace.

n¢kolik sekund

obnoveni koncentrace, pferuseni rusivych myslenek, sebekontrola
Jakmile se objevi u zdka v pribéhu tréninku rusiva myslenka, kterd nema
vyznam pro provadénou ¢innost, zastavi se a pak si sdm pro sebe fekne:
»Stop!“ Tim se prerusi tok myslenek.

Poté se zhluboka nadychne a s vydechem soustfedi veSkerou svou
pozornost na okamzité déni v zavode¢.

Az kdyZ ho opusti vSechny rusivé myslenky, fekne si ,,dale a mize

pokracovat v béhu s mapou.

4.3. Cvi¢eni paméti

Nazev:
Pouziti:
Opakovani.
Trvani:
Zameéfeni a cil:

Popis:

Nakupni seznam
ve volné chvili béhem dne
jednou denné
10 minut
rozvoj kratkodobé paméti
Jedinci si zkouSeji zapamatovat nasledujicich deset polozek ndkupniho
seznamu. Seznam si dvakrat pozorné pifectou, pak zaviou oci, soustredi
se 10 vtefin, oci oteviou a zapiSou polozky, které si zapamatovali.
e Rybi prsty
e Toaletni papir
e Citronova limonada
e Zubni pasta
e Taveny syr
e Jablka
e Hlavkovy salat

e Majonéza
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Typy mentalnich tréninkd

e Miaslo

e Vejce

Pokud nenapisi vSech deset polozek, seznam si jest¢ jednou prectou. Poté zaviou oci,

soustiedi se 20 vtefin a snazi se polozky sepsat.

Nazev:
Pomiicky:
Opakovani.

Trvani:

Zameéfeni a cil:

Popis:

Néazev:
Pomicky:
Opakovani.

Trvani:

Zamérieni a cil:

Popis:

Co je pod $atkem?

satek, rozdilné predméty mensSich rozméry

jednou tydné

20 minut

rozvoj orientani paméti

Na stole lezi n¢kolik predméti zakrytych Satkem. Na 10 sekund trenér
Satek zvedne a predméty se odkryji. Ukolem jedincti je vyjmenovat

pfedmeéty, které si zapamatovali.

Rozhazena Cisla

karti¢ky s ¢isly, tuzka, papir

jednou tydné na tréninku

30 minut

rozvoj schopnosti si pamatovat co nejvice prvki v ¢asové tisni a ve stresu
Na vymezeném Uzemi rozmisti trenér kartiCky s €isly. Zavodnici
vybéhnou do prostoru a snazi se objevit a zapamatovat si co nejvice Cisel.

Na smluveny signal se vraci zpét a zapamatovana c¢isla zapisi.

4 .4.Cviéeni relaxace

Nazev:
Pouziti:
Opakovani:

Trvani:

Zaméfeni a cil:

DusSevni hygienické cvi¢eni
hodinu pfed tréninkem ¢i zdvodem
jednou denné

20 az 30 minut

1. cast—2 az 3 minuty

2. ¢ast— 15 az 20 minut

3. ¢ast—2 az 3 minuty

uvolnéni, odstranéni svalové ztuhlosti, védomé vnimani vlastniho téla
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Popis:

Nazev:

Pouziti:

Trvani:

Zaméfeni a cil:

Opakovani:

Popis:

Typy mentalnich tréninkd

1. ¢ast:
Jedinec si lehne na zada a zavie oc¢i. Desetkrat se zhluboka nadechne

a vydechne.

2. Cast:

Jedinec se uvolni a mysli na ,,cestu télem®. Postupné¢ vnima casti
svého téla. Zacne svou pravou nohou. Zaméii se na chodidlo, 1ytko,
koleno, stehno, levé chodidlo, Iytko, koleno, stehno a kycel. Poté
prejde na hyzd¢€, zada, bricho, pravou ruku, ptedlokti, pazi, pravé
rameno, levou ruku, ptedlokti, pazi, levé rameno, §iji, krk, oblicej a
stfed Cela.

Kazdé casti vénuje 15 sekund a procituje ji zevniti a soucasné si ji

predstavuje. Dychani je klidné a pravidelné.

3. cast:
Na konci tohoto cviceni soustiedi zak své myslenky ve stfedu cela,
kde proziva nastupujici klid a odpoutanost. Otevie oci, zhluboka
vydechne a ptejde pomalu do sedu.
Toto cviceni détem ukaZeme v té€locvicné, zapneme relaxacni hudbu

a doprovazime nasim komentarem.

Utodiste

pfi tréninku nebo pfed zavodem v nepiijemnych okamzicich — neklid,
strach, uzkost, vzdy jen nékolik sekund do stabilizovani vnitiniho stavu

5 az 10 minut

zmirnéni nervozity, vyrovnani se s nepiijemnymi situacemi

jednou denné

Jedinci zaujmou pohodlnou polohu, zaviou o¢i, dychaji hluboce a klidné.
Seviou ruku v pést a v myslenkdch se dostanou na misto, kde se citi
dobie a jist¢ (domov, vlastni pokoj, pladz, apod.). Uvédomi si atmosféru
tohoto mista a nacerpaji z néj silu. Uvolni pést.

Pokud dojde pozdéji k napéti (zavody), mizou sevfit jen pest jako spoust’
a ve svych myslenkach se hned vratit na své tocisté. Tam nacerpaji silu

a vrati se zpét do skutecnosti.
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Typy mentalnich tréninkd

4 5. Cviéeni motivace

Nazev: Sebemotivace

Pouziti: 5 minut pied zavodem

Doba na opak.: bezprostiedné pred tréninkem

Trvéni: 5 az 10 minut

Zamgéfenti a cil: zmirnéni nervozity, vyrovnani se s nepiijemnymi situacemi

Opakovani: vzdy pted tréninkem

Popis: Jedinci v pohodIné poloze zaviou o¢i, klidn¢ a pravidelné dychaji.

Predstavuji si vnitiné sami sebe pii uspésném zavodé a tuto predstavu
provazeji sebe posilujicimi formulacemi. Napt.:
,Dnes pobézim bez chyby!*
,Dnes je muj den a ja zavod Uspésné zvladnu!“
,Ukazu vSem, co je ve mn¢!“

,Od startu do cile se sebe vydam to nejlepsi!“

Stranka 49



Ovéreni tréninkl

5. Ovéreni tréninku

Analyza provedenych tréninkii byla zpracovana na zdklad¢ pozorovani a zpétné vazbé
poskytnuté od déti, které trénink absolvovaly. Bylo ovéfeno celkem 5 mapovych tréninki a 3

tréninky mentalni. VSe je prehledné zaznamenéano na zaklad¢ shodné struktury.

5.1. Mapové tréninky

Néazev: Okruhy

Pribéh: Tréninku se zcastnilo 14 zaki, pro které bylo pfipraveno
Sest kratkych okruht. Tti okruhy byly po mapové strance
mapove jednodussi. Kazdy jedinec absolvoval minimalné tfi
okruhy.

Problémova mista: Kazdy okruh m¢l start i cil na stejném miste, proto se traté
kiizily a z&dvodnici se na nich Casto potkéavali. Nedokazali se
proto dostatecné soustfedit na sviij vykon a navzijem si
pomahali.

Pouceni pro piiste: Je dobré na zacatek okruhu vlozit linii, kterd zdvodniky
zavede na odliSné misto startu, a tak se traté¢ nebudou pfilis
ktizit.

Splnéni cile: Cile bylo dosazeno u nékterych jedinci pouze castecne.
Vsichni jedinci se snazili rychle a spravné absolvovat celé
okruhy, ovSem pouze néktefi se z vySe uvedeného divodu

dokazali sousttedit po celou dobu absolvovani tréninku.

Nazev: Suda-licha

Priibéh: Tréninku se zacastnilo 14 zakd, ktefi trénink absolvovali
ve dvojicich. Kazd4 dvojice méla za kol absolvovat jednu
trat’.

Problémova mista: Problém nastal u méné uvédomélych jedinct, kteti vyuzili
ptitomnosti druhého spolubéZce a na trati se domlouvali.

Pouceni pro piiste: Tento trénink je lepSi absolvovat se starSi skupinou
zavodnika, kteti budou presné védét, pro¢ nesmi v tréninku
S druhym komunikovat.

Splnéni cile: Cil byl splnén u 50% jedincii, kteti trénink absolvovali.
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Nazev:

Pribéh:

Problémova mista:

Pouceni pro piiste:

Splnéni cile:

Nazev:

Prubéh:

Problémova mista:

Pouceni pro priste:

Splnénti cile:

Nazev:

Pribéh:

Ovéreni tréninkl

Pamétovy zavod |

Tréninku se ucastnilo 15 zakl, pro néz byly piipraveny tfi
traté. Kazdy zak absolvoval minimaln¢ jednu trat’.

Oblast, ve které se trénink konal, Zaci znali, a tudiz se
nemuseli spoléhat pouze na svou pamét a orientacni
schopnosti. VétSina zaki pfiznala, ze se nesnazila
zapamatovat si postupy mezi jednotlivymi kontrolami, ale
pouze umisténi, kde se kontrola nachazi. Na kontrolu dorazili
na zéklad¢ znalosti této oblasti lesa.

Tento trénink je dobré uspotadat v mistech, kterd zavodnici
neznaji nebo se zde pohybuji minimalné.

Cile vtomto tréninku dosazeno nebylo z duvodu S$patné

zvolené oblasti k usporadani tréninku.

Svycarska hra

Tohoto tréninku se zucastnilo 15 zakt, pro které byly
pfipraveny tfi traté rizné obtiZnosti. Kazdy z zaki absolvoval
jednu trat’.

Trénink byl pro nékteré jedince po mapové strance narocny,
proto je dulezité spravné zvolit uroven obtiznosti trati
vzhledem k dovednostem a zkusenostem zakd.

Trenér by mél piipravit spiSe leh¢i varianty tréninku, aby Zaci
nebyli odrazeni. NaroCnost se mulze zvySovat S dalSim
tréninkem tohoto typu, kdy jiz Zaci maji vice zkuSenosti.

Stanovenych cild bylo dosazeno.

Stafety

Tento trénink byl pfipraven jako zavére¢ny trénink jarni
sezony. Tréninku se zucastnilo 12 zaka. Byly pfipraveny
ceny pro vitéze, coz vedlo k vétsi motivaci zakli a tim se

trénink pfibliZil k zavodnim podminkam.
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Problémova mista:

Pouceni pro pfiste:

Splnéni cile:

5.2. Mentalni tréninky

Nazev:

Prubéh:

Problémova mista:

Splnéni cile:

Nazev:

Prubéh:

Problémova mista:

Pouceni pro piiste:

Splnénti cile:

Nazev:

Pribéh:

Ovéreni tréninkl

Z4dna problémova mista se Vtomto tréninku neobjevila.
Kazdy se velmi snazil, jelikoz citil odpovédnost za celé své
druzstvo.

V tomto tréninku je dulezité, zvolit podobné vyrovnana
druzstva, aby byl zavod napinavy az do konce.

Pfedem stanovenych cilii bylo v tomto tréninku dosazeno.

Rozhazena cisla

Tato aktivita byla provadéna pted kazdym ze zkousSenych
mapovych tréninkti. Zprvu zaci hledali ¢isla, kterd byla
nasledné doplnéna o mapové znaky. Zaci se timto zpisob
mimo jiné zacali vice koncentrovat na samotny trénink, ktery
je nasledné ¢ekal.

V tomto typu tréninku nebyla problémova mista nalezena.

Stanoveny cil, kterym byl trénink paméti, byl splnén.

Sebemotivace

Tato aktivita byla provadéna vzdy bezprostfedné
pred tréninkem.

Zaci byli zprvu nepozorni a neklidni, poté se viak uklidnili a
na aktivitu se zacali soustfedit.

Je potieba zakim vysvétlit, co maji délat a hlavné, co by jim
dand aktivita mé¢la pfinést.

Cil byl splnén u vétSiny zakl. Pfiznali, Ze se na trénink
dokazali vice soustfedit, vice si vérili a budou zkousSet danou

aktivitu pravidelné 1 pfed zavody.

Skladani mapy

Tato aktivita byla vyzkouSena v den, kdy bylo $patné pocasi a
zaci proto nemohli absolvovat trénink v lese. Skladani map se
ucastnilo 10 déti. Kazdy z nich poskladal minimalné pét map,

které byly pfedem pfipraveny.
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Ovéreni tréninkl

Problémova mista: Z4ci byli zprvu nekoncentrovani a hluéni.

Pouceni pro piiste: Déti se budou vice snazit, pokud budou dostatecné
motivovani, proto je dobré usporadat tuto aktivitu jako
soutéz. Musime jiz od zacatku dbat na absolutni klid a ticho
V ucebné.

Splnéni cile: Cile, které byly stanoveny, bylo dosazeno.

Shrnuti

Pti ovéfovani navrZzenych tréninkl v praxi a na zaklad¢ pozorovani jsem dospéla k témto
zavérum. Tréninky, které byly na vybraném souboru vyzkouSeny, jsou v praxi sportovni
ptipravy déti kategorie zactva realizovatelné. Nékteré mohou dosahnout pfedem stanovenych

cilt az po tpravach, které jsou zminény v rozboru jednotlivych trénink.
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Strukturovany rozhovor s trenéry

6. Strukturovany rozhovor s trenéry

Jako metodu pro sbér dat byl zvolen strukturovany rozhovor s 2 trenéry tréninkové skupiny

zactva, na nichz byl vyzkum provadén.

Otazky a odpoveédi

1. Je podle Vas dilezité vyuzivat pii tréninku zaku (10-14 let) rizné typy mapovych
tréninkd? Proc¢?

Trenér 1: Urcité, Zaci jiz maji zkuSenosti s mapovanim, proto je dobré zaméfit
trénink na jeden mapovy problém nebo jeden cil, kterého chceme dosahnout. Je
také dobré rliznymi mapovymi tréninky simulovat problémy, které mohou
V zavod¢ nastat.

Trenér 2: Ano. Z divodu rozmanitosti, feSeni riznych situaci, uceni Se
jednotlivych orientacnich dovednosti (azimut, ...), zdbava (hry, hromadné
starty), ptiprava na riizné typy zavodu.

2. Jsou podle Vas déti kategorie zakt (10-14 let) schopny absolvovat trénink
ve dvojicich nebo ve vétsi skupin€ a navzajem si nepomahat a nevyuzivat pritomnosti
ostatnich? Jsou jiZ natolik uvédoméli?

Trenér 1: AZ na vyjimky nejsou. Staci, pokud si jeden z trénujicich rad povida
a domlouva se s ostatnimi a ostatni se jim nechaji strhnout a povidaji si vSichni.
Dany trénink pak nema smysl. Dobfe funguje, pokud se do dvojic da jeden
lepsi zavodnik a jeden horSi. Ti lepSi maji vétSinou vySS$i ambice a tak se
nezapovidaji.
Trenér 2: Ne

3. Davate rad¢ji prednost tréninkim s hromadnym nebo individudlni startem? Dbate
hodné€ na intervaly mezi startujicimi zZaky nebo spoléhate na jejich uvédomeni, ze si
nebudou navzijem pomahat a radit?

Trenér 1: Budou si poméhat. Hromadny start tedy pouzivdme jen vyjimecné.
Vétsinou posilame kazdého samotné a na jinou kontrolu.

Trenér 2: Davam piednost startiim individudlnim a snazime se stavét trénink
tak, aby se zdvodnici na trati nepotkavali (farsty, rtiizné 1. kontroly atd.).

4. ZkouSel jste do tréninku zakl zaradit také mentalni ptfipravu a trénink? (trénink
koncentrace, sebedlivéry, motivace,...)? Je podle Vas mentalni pfiprava pro orientacni

beh dilezita?
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Strukturovany rozhovor s trenéry

Trenér 1: Mentdlni trénink je dualezity, ale az pro dospély nebo
pro reprezentanty. Pro zéky tento trénink podle mého ndzoru nema smysl.
Trenér 2: Ne, u zaka je na to brzy. Také v ramci tréninkd na mentalni trénink
neni dostatek Casu.

5. Odkdy si myslite, Ze jsou jedinci v orientaénim b&hu schopni vnimat dutlezitost

mentalni ptipravy a tréninku?

Trenér 1: Myslim, ze tak od kategorie dorostenct, ¢ili od 16 let. A to hlavné
jedinci, kteti dosahuji celostatnich tspéchii a ktefi védi ceho chtéji v OB
dosahnout a jdou si za tim.

Trenér 2: Od 16 let.

Shrnuti odpoveédi

Z odpovédi vyplyva, ze pro oba tazané trenéry je dulezité vyuzivat riznych typli mapovych
tréninkt. Oba trenéfi se shodli, ze déti ve véku 10-14 let nejsou schopny absolvovat trénink
ve vétsi skupiné lidi tak, aby bylo dosazeno stanoveného cile tréninku. Tréninky
s hromadnym startem tedy pro tuto vékovou kategorii nevyuzivaji.

Mentalni trénink oba trenéfi povazuji za nevhodny pro déti mezi 10-14 lety. Pfipoustési, Ze je
mentalni trénink dulezity, ale vhodny =zacatek je az u dospélych kategorii nebo

U reprezentantl.
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7. Diskuze a zaveér

Cilem této prace bylo vytvofit mapové a mentélni tréninky pro orientacni béh. Na zaklad¢
ovéteni nékterych tréninki méla byt zjisténa jejich vyuzitelnost a realizovatelnost v praxi.
Celkem bylo vytvofeno 20 mapovych a 11 mentalnich tréninkd. V praxi bylo ovéfeno
5 mapovych a 3 mentalni tréninky na skupiné orientac¢nich bézct ve véku 10-14 let. VSechny
vyzkousené mapové tréninky jsou v praxi realizovatelné. Nékteré byly doplnény o doporuceni
pro praxi, kde je psano, jak trénink vhodn¢ upravit pro skupinu zactva. Vyzkousené mentalni
tréninky jsou v praxi realizovatelné. O diilezitosti trénovani mentélnich dovednosti pomoci
mentalnich tréninkt u skupiny Zactva byl veden rozhovor s trenéry.

Byl proveden rozhovor s dvéma trenéry skupiny zactva. Rozhovory byly zaméteny na zjisténi
vyuzitelnosti rtiznych typti mapovych tréninkii a mentalnich tréninkt u skupiny Zactva.
Z odpovédi trenérii vyplyva, ze pro kategorii zakl nejsou vhodné tréninky s hromadnym
startem a tréninky, které zaci absolvuji ve vétSich skupinach. Oba trenéti se domnivaji, ze
trénink zaméfeny na motivaci, sebediivéru a koncentraci je vhodny zahajit az ve vys$im veku
trénujicich. Vhodnym vékem pro zahdjeni mentélniho tréninku je podle nich 16 a vice let.
Z toho vyplyva, ze trénink mentalnich dovednosti je u skupiny Zzactva neaktualni a je lepsi se

mu vénovat v pozd¢jSim veku.

7.1. Doporuceni pro teorii
Takto ziskané a aplikované vysledky umoziuji badani v dalSich oblastech. Miizeme vyuzit
starSich jedinct k ovéfeni realizovatelnosti vymyslenych tréninki. Dal§i moZnosti je rozsifeni
baterie mentalnich tréninkd a jejich aplikovani na trénujici jedince také v dobé zavodu a
pozorovat vysledky. Jako posledni variantu bych uvedla hlubsi rozbor jednotlivych tréninkii,

kdy se zamé&fime pouze na jeden typ tréninku a budeme pozorovat jeho dopady na trénujici

jedince.

7.2. Doporuceni pro praxi
Vysledky nasi prace ukazuji, ze je dobré vyuZzivat pfi tréninku orientacniho béhu vice typi
mapovych tréninkii. Mentalni tréninky jsou podle vysledkii prace vhodné zaradit aZ pro starsi
jedince, ktefi jsou vice motivovani a zaujeti timto sportem. V praxe doporucuji trenérim OB

se inspirovat baterii trénink1, ktera byla vytvotfena v této praci.
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Diskuze a zavér

Souhrn

PiedloZzena prace piiblizuje problematiku mapového a mentalniho tréninku v orientacnim
béhu veékové kategorie zactva. Teoreticka ¢ast se zabyva orientacnim béhem, sportovni
ptipravou déti a tréninkem orienta¢niho béhu.

Nasim zamérem bylo navrhnout mapové a mentalni tréninky a ovéfit jejich pouzitelnost. Bylo
navrzeno celkem 20 mapovych a 11 mentalnich tréninkii, znichz bylo vyzkouseno
5 mapovych a 3 mentalni tréninky.

Vyzkousené navrzené tréninky jsou podle vysledka prace v praxi sportovni piipravy vékové
kategorie zactva realizovatelné. Navrzené mapové tréninky s hromadnym startem a mapové
tréninky ve dvou a vice lidech jsou pro sportovni piipravu vékové kategorie Zactva nevhodné.
Tento zavér vyplyva z rozhovori vedenych s trenéry. Prace dospéla také k zavéru, ze neni
vhodné zahajovat mentdlni trénink u déti vékové kategorie Zactva.

Doufam, ze tato prace pomuze trenérim déti v orientanim béhu s vytvarenim riznych typi

tréninkovych jednotek.
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