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1. Úvod

Již podevatenácté letos uspořádala Lokomotiva Pardubice letní tábor pro děti a mládež zaměřený na orientační běh. První tábor proběhl v roce 1988 v Deštném u Jindřichova Hradce, od té doby se dějištěm dvoutýdenních táborů stal Mlýnek u Velin. Po určitých potížích (nedostatek map v okolí Mlýnku, nové se nevyplatí vydávat kvůli problémům s vlastníky okolních lesů) se hlavní organizátoři této akce rozhodli od roku 2002 přemístit tábor do jiné lokality. Po nesnadném hledání se dějištěm prázdninových dobrodružství s mapou a busolou pro stovku dětí stal tábor v Budislavi (Klimpl, 2002).

Od prvopočátků jsem se těchto táborů účastnila jako frekventant, v letech 1996 a 1997 jsem dělala praktikantku a od roku 1999 (s výjimkou roku 2001 a roku 2006) jezdím na tyto tábory jako oddílová vedoucí. Tyto bohaté zkušenosti
 nasbírané dlouholetou praxí bych chtěla zúročit v této práci. Ta však nebude čerpat jen z praktických poznatků, ale také ze studia literatury o sportovní přípravě dětí a mládeže a metodických publikací o trénování orientačního běhu.

V úvodu práce se stručně zmíním, jak vlastně úspěšný letní tábor připravit po technické stránce. V další kapitole popíšu charakteristické rysy trenérského přístupu u jednotlivých věkových kategorií dětí a mládeže a možné trenérské styly vedení. Následovat budou kapitoly věnované programové náplni družstev dětí mladšího i staršího školního věku, s řadou praktických ukázek tréninků orientačního běhu a popisů různých soutěží a her.

2. Jak připravit úspěšný o-tábor?

Jak uvádí hlavní vedoucí všech dosavadních táborů, pořádaných Lokomotivou Pardubice, Petr Klimpl (2002), chce to několik věcí. Pro kvalitní zajištění tábora je třeba odpovídající provozní zabezpečení – ideální jsou chatky, kde se dají sušit věci, standardní hygienické a stravovací zázemí, vše však musí být v blízkosti 3-4 kvalitních map pro OB, z nichž jedna by měla být přímo v táboře (Klimpl, 2002).

Důležité je personální zabezpečení. Vedle řádného provozního zabezpečení tábora hlavním vedoucím, kvalitními kuchařkami
 a zdravotníkem jsou nesmírně důležití oddíloví vedoucí a jejich praktikanti. Většina praktikantů a posléze i oddílových vedoucích se na našich táborech rekrutuje právě z řad bývalých frekventantů.

V neposlední řadě je důležitá programová náplň. Ta musí obsahovat nejen mapové tréninky, i když ty jsou nejdůležitější, ale i další sportovní a nesportovní aktivity, které dokáží sblížit jak členy jednoho družstva, tak i všechny účastníky tábora navzájem. V tom se nám velice osvědčily celotáborové hry, na které vznikají týmy složené z různě starých dětí, od těch nejmenších až po ty nejstarší. V roce 2002 to byla například hra s názvem „Cesta do země Mašukulumbův“ motivovaná cestou Dr. Emila Holuba do Afriky, o rok později „Trosečníci polárního moře“ našly inspiraci ve výpravě Amundsena na severní pól, loni byla hra nazvaná „STO – 9, aneb Sekce Tajných Operací, aneb Svaz Tulipánů a Orchidejí“ o agentech ve stylu Mission Impossible a letos je hra inspirována zámořskými objevy.

3. Trenérský přístup a styly vedení u jednotlivých věkových kategorií

Perič (2004) rozděluje období dětství na dvě věkové kategorie – mladší školní věk (6 až 11 let) a starší školní věk (12 až 15 let). Podotýká však, že přechod mezi těmito kategoriemi není ostrý, ale naopak pozvolný, a hodně záleží na individuálním vývoji jedince. Toto formální rozdělení se používá spíše pro orientační popis jednotlivých jevů a procesů vývoje organismu, které uvádím v Příloze 1.

Podívejme se nyní na to, jak se bude lišit trenérský přístup u těchto dvou věkových kategorií.

3.1 Trenérský přístup v mladším školním věku

Období mladšího školního věku je podle Periče (2004) charakterizováno jako šťastné. Děti se zajímají o vše konkrétní a jsou snadno ovladatelné, dokáže-li se jejich činnost vhodně usměrnit. Pohyb jim působí radost, není třeba je k němu nutit. Soutěží rádi a s vervou. Základem všeho konání je hra – v tréninku i ve všech sportovních aktivitách tedy musí převládat herní princip, tzn. „radostný charakter veškeré činnosti, který je doprovázen příjemnými prožitky ze spontánního pohybu“ (Perič, 2004: 28). Schopnost koncentrovat se je omezena, proto musí být činnost pestrá a často obměňovaná.

Děti se dovedou snadno nadchnout pro vybranou činnost, čehož by mělo být využíváno při formování jejich vztahu ke sportu a pohybovým aktivitám. Snadno v tomto období také přejímají názory druhých, dospělí jsou pro ně přirozenou autoritou. Trenér by měl působit vlastním příkladem. V tom spočívá podle Periče (2004) velká výhoda, ale i odpovědnost trenéra. Jeho přístup velmi ovlivňuje pozdější vývoj dítěte v oblasti výkonové, ale i v oblasti morální. Trenér by měl působit na usměrnění spontánních pohybových aktivit k systematické pohybové přípravě, se kterou souvisí i osvojování morálních norem. Je třeba neustále rozvíjet koncentraci, posilovat vůli, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivní cítění apod. Výchovné působení trenéra by mělo zdůrazňovat také správnou životosprávu, hygienu a celkový denní režim (Perič, 2004).

3.2 Trenérský přístup ve starším školním věku

Přístup trenéra ke svěřencům by měl být v tomto věku taktní a diskrétní. I větší obtíže lze v období puberty považovat za přechodné a trenér by měl zasahovat jen tam, kde chování přeroste únosnou mez. Perič (2004) podotýká, že je dobré, pokud se větší přestupky řeší s určitým časovým odstupem – až po „opadnutí vášní“. Trenér by se měl vyhýbat ironii, nevystupovat příliš autoritativně a nementorovat, protože to může vyvolat rozpory, nebo dokonce pocit odcizení. Naopak, trenér by měl být spíše starším a zkušenějším přítelem, otevřeným a chápajícím.

V tomto období se vytváří vztah ke sportu nejen jako ke hře, ale i „k určité činnosti, která se stává povinností, především tehdy, chce-li talentovaný jedinec v budoucnosti dosáhnout úspěchů“ (Perič, 2004: 31). Trenér by měl u svých svěřenců upevňovat zájem o sport, ale zároveň by je neměl utvrzovat v názoru, že sport je středem vesmíru. Naopak, měl by je podporovat v zájmu o kulturu, širší společenské dění, a především o plnění školních povinností. Měl by se také zajímat o životosprávu a denní režim svých svěřenců a vést je k lepšímu využívání času.

Ve vývoji dětí obou těchto věkových kategorií však platí jeden velice důležitý princip – princip individualizace. To v praxi znamená, že žádné dítě se nevyvíjí stejně rychle jako jiné. A nejen, že se dvě děti nevyvíjejí stejně rychle, ale i každý člověk má různé etapy vývoje, kdy se jedna vlastnost nebo schopnost organismu vyvíjí rychleji a druhá naopak jakoby zpomalovala (Perič, 2004). Proto je nutné, aby si toto trenér uvědomil a přistupoval ke svým svěřencům individuálně, s ohledem k jejich biologické i psychologické zralosti.
3.3 Trenérské styly vedení

Každý člověk má určitý styl jednání s druhými lidmi. To platí i o trenérech a jejich vztahu k dětem. U trenérů můžeme rozlišit tři základní styly trenérského vedení: autoritativní, demokratický a liberální (Perič, 2004). Při trénování dětí je důležité vybrat správný styl a vědět, jaká jsou pozitiva jeho využití v praxi i jaké jsou jeho důsledky. V tréninku dětí by měly být uplatňovány především autoritativní a demokratický styl, přičemž v mladším školním věku používáme více autoritativní styl vedení, ale postupem času přecházíme spíše na styl demokratický (viz dále).

3.3.1 Autoritativní trenérský styl vedení

Autoritativní styl vedení využíváme především u malých dětí. S nimi není možné diskutovat o problémech a jejich řešení, protože mají velmi malé sportovní i životní zkušenosti. Tento styl vedení však podle Periče (2004) neznamená být tvrdý a chovat se k dětem jako generál, ale právě naopak. Dětem bychom měli vysvětlit, proč se rozhodujeme a děláme věci určitým způsobem. Perič dále upozorňuje, že častou chybou začínajících či méně odborně vzdělaných trenérů je to, že tento styl vedení používají automaticky za všech okolností a někdy tímto způsobem dokonce podle něj zakrývají vlastní nejistotu z hlediska přijatých rozhodnutí. 

3.3.2 Demokratický trenérský styl vedení

Demokratické vedení by mělo být součástí práce trenéra již u nejmladších věkových kategorií, s přibývajícím věkem dětí by jeho význam měl narůstat. Jak uvádí Perič (2004: 122), „už u nejmenších dětí můžeme společně rozhodovat, jestli půjdeme hrát kopanou, nebo raději basketbal, a proč jsem zařadili do tréninku nácvik akrobatické hvězdy.“ Se staršími dětmi pak můžeme diskutovat například i o strategiích při závodě, o tom, na které tréninkové prvky/cvičení se zaměřit z hlediska jejich uplatnění v závodě apod. Na jednu stranu by měly děti vidět, že jsou jejich názory respektovány, na druhou stranu by však svěřenci měli respektovat konečné slovo trenéra. Trenér by nikdy neměl připustit zlehčování svých argumentů či jinou negativní formu sebeprosazování se.

3.3.3 Liberální trenérský styl vedení

Liberální vedení je podle Periče (2004) spíš důkazem nerozhodnosti či neschopnosti trenéra. Vždy by se proto mělo zvažovat jeho zařazení, ale v některých případech se mu nevyhýbáme (přechodné období, kdy si děti mohou zvolit samy, co by chtěly dělat, při různých výletech a mimotréninkových aktivitách apod.).

4. Vedení družstev na letních táborech se zaměřením OB

Po teoretickém úvodu zabývajícím se trenérskými přístupy a styly vedení se nyní podívejme na specifika vedení družstev dětí různých věkových kategorií a především programovou náplň na letních táborech se zaměřením na orientační běh konkrétněji.

Rozdělení účastníků tábora do jednotlivých družstev probíhá na základě jejich věku a zkušeností s orientačním během. Počet družstev závisí na množství účastníků i počtu oddílových vedoucích. Loni v Budislavi bylo kupříkladu 108 účastníků rozděleno do deseti družstev, kdy na každé družstvo o 10 až 14 členech připadá jeden oddílový vedoucí a jeden praktikant. Optimální je mít ve družstvu zhruba deset až dvanáct členů (ideální je sudý počet, aby nikdo nezůstával na různé aktivity ve dvojicích lichý).
 Prioritou by však neměl být počet dětí ve družstvu, ale jejich zařazení podle výše uvedených charakteristik (věk, zkušenosti s OB).

4.1 Vedení družstev dětí mladšího školního věku

Jak již bylo uvedeno v podkapitole 3.1, důležitým principem trenérského přístupu a vedení dětí tohoto věku je herní princip. Všechny aktivity, včetně tréninků, se proto snažíme provázat s nějakou hrou. Osvědčila se celotáborová hra
 (pro nejmenší s pohádkovým motivem
), do níž jsou bodovány různé aktivity, nejen ty sportovní, ale například i prémiové body za různé hry, speciální úkoly, či dobré chování.

Zde je na místě podotknout, že toto bodování aktivit po celou dobu táboru má i důležitý motivační prvek. Perič (2004: 113) uvádí dva hlavní úkoly motivace ve sportovní přípravě dětí: 

1) prožitkové – zažít legraci, hrát si, zažít něco, na co budu rád vzpomínat,

2) být úspěšný – moci srovnávat své síly a dovednosti s ostatními, umět něco, co ostatní nedokážou.

Musíme tedy umět děti před tréninkem i dalšími aktivitami správně namotivovat, přivést je do optimálního stavu vzrušení. Na táborech se nám osvědčilo tréninky měřit a každý večer ocenit ty nejrychlejší diplomem a drobnou cenou (bonbóny, omalovánky, propisky, odznáčky apod.). Je však nutné pochválit i ty, kterým se i přes veškerou snahu při tréninku tolik nedařilo. Hlavním výsledkem soutěžení musí být vlastní pocit soutěžení, porovnání sil a radost, prožitek, který je s tím spojen (Perič, 2004). Ani prohra tedy nemusí být neúspěchem. Navíc nesmíme zapomínat i na pochvalu a ocenění za mimotréninkové aktivity, kde se mohou prosadit i ti, kterým orientační běh zatím zrovna moc nejde. Jak podotýkají Doušek s Lenhartem (1991: 44): „Pochvala je důležitá v každém věku; v tomto o mnoho víc, než si někdy uvědomujeme,“ což bychom při práci s dětmi měli mít neustále na paměti.

4.1.1 Orientační tréninky pro nejmenší (6 až 8 let)

Nejmladším účastníkům tábora bývá zpravidla 6 až 7 let, ale jejich zkušenosti s orientačním během bývají dost různorodé. Prvním úkolem pro oddílového vedoucí by tedy mělo být otestování znalostí a orientačních schopností jednotlivých dětí.

První trénink by měl mít formu společné vycházky s mapou a busolou. Jak popisují Doušek s Lenhartem (1991: 42), „jdeme společně po výrazné cestě a srovnáváme skutečnost s mapou.“ Děti přitom stále kontrolujeme, zda mají mapu zorientovanou na sever a zda stále vědí, kde právě jsou. Při vycházce zopakujeme základní mapové značky, připomeneme si, jak si srovnat mapu podle busoly na sever, i to, co dělat, když se v lese ztratíme. Procházku můžeme pro děti zpestřit také různými soutěžemi (viz kapitola 4.1.3), nebo třeba můžeme bodovat, kdo kolikrát správně ukázal, kde přesně se nacházíme.

Po tomto úvodním seznámení s orientačními dovednostmi a schopnostmi jednotlivých členů družstva již můžeme zařadit první „opravdový“ trénink. Zpravidla jím bývají jednoduché hvězdice
 (viz ukázka v Příloze 2A). „Křižovatka uprostřed lesa slouží jako centrum, kontroly jsou rozmístěny v principu na kružnici kolem tohoto středu. Po nalezení kontroly se běžec vrací na základnu. Kontroly neumísťujeme moc daleko – návrat zpět je v podstatě ztracený čas“ (Doušek, Lenhart, 1991: 45). Velkou výhodou tohoto typu tréninku je, že se děti v lese nebojí, a pokud si náhodou neví rady, vrátí se stejnou cestou zpět na start. Další předností je, že vedoucí je v neustálém kontaktu s dětmi a má přehled, kde se kdo právě nachází. Při tomto tréninku lze také postavit některé kontroly o něco lehčí a méně zkušené děti poslat nejprve na tyto kontroly. Pokud je bez problémů naleznou, můžeme je poslat i na kontroly obtížnější. Nemá však cenu hned v úvodu tábora vzbudit v dětech nechuť k trénování orientačně (i fyzicky) příliš náročnými kontrolami.

Dalším často využívaným typem tréninku bývají dvou až tří kontrolové okruhy. Mají v podstatě stejné výhody jako hvězdice (trenér zhruba ví, kde se kdo nachází, a je s dětmi v častém kontaktu), jen jsou pro děti o něco obtížnější – již nemají cestu zpět do cíle „zadarmo“. Jistým zjednodušením a dodáním sebedůvěry pro děti je, umístit kontroly na stejné objekty či do stejné lokality, jako se běhaly hvězdice. Začínáme s orientačně jednoduššími kontrolami – výrazné objekty na umístění kontrol vybíráme u cest. Po ověření dovedností dětí zařazujeme jako některý z dalších tréninků o něco mapově náročnější okruhy (viz Příloha 2B). 

Po tomto „otrkání“ již můžeme postavit pro děti klasickou trať. Opět zprvu jednodušší (viz Příloha 2C), trénink od tréninku však postupně přidáváme na orientační obtížnosti.

Ač existuje řada dalších typů tréninků, pro ty úplně nejmladší děti se nám osvědčily především tři výše popsané (hvězdice, dvou až tří kontrolové okruhy, klasická trať). Fáborkované linie (známé ze závodů DH10N) de facto vůbec nepoužíváme. Jednak je tento typ tréninku velice náročný na přípravu, jednak je dle mého názoru daleko účelnější, když se děti učí pohybovat po lese za pomoci mapy a busoly, ne za pomoci „berličky“ v podobě fáborků. V případě, že máme ve družstvu někoho výrazně slabšího, je mnohem účinnější (a organizačně jednodušší) poslat s tímto dítětem do lesa praktikanta, než stavět pro celé družstvo fáborky a omezovat tak ostatní ve zdokonalování orientačních dovedností.

4.1.2 Orientační tréninky pro starší děti (9 až 11 let)

Stejně jako u družstva nejmenších začneme i u těchto dětí s otestováním jejich orientačních schopností a dovedností na hvězdicích (popis tréninku a jeho výhod viz výše). Variantou, kterou však nezařazujeme na úvod tábora, mohou být paměťové hvězdice – jediná mapa v centru, závodníci běží po paměti ke kontrole a zpět. Do programu tréninků zařadíme také okruhy, v případě starších dětí mohou až čtyř kontrolové. 

Při stavbě klasické trati se u starších dětí můžeme zaměřit již na složitější prvky orientační techniky – volba postupů, nabíhání kontrol
 apod. (viz Příloha 2D).

Často využívaným typem tréninku je dvoukolový sprint – dva kratší okruhy s větším množstvím kontrol, přičemž do druhého kola se startuje s časovými ztrátami z kola prvního. Cílem tréninku je napodobení kontaktního závodu (štafet či handicapových startů při vícedenních závodech). Při tomto tréninku nejde o čas, ale o pořadí, což výrazně ovlivňuje taktiku. Dalším příkladem tréninku k „nácviku zvláštních situací“ (Doušek, Lenhart, 1991: 49) může být trénink s hromadným startem (tratě se větví, kontroly jsou blízko sebe, viz ukázka v Příloze 2E). Stresovým momentem však mohou být i „pouhé“ falešné kontroly postavené v blízkosti správných kontrol, a to (snad) u všech popsaných typů tréninků.

K oblíbeným typům tréninků patří scorelauf – v lese i na mapě je množství kontrol, jejichž pořadí není předem dáno, kontroly přitom musí být rozestavěny natolik chaoticky, aby neexistoval jediný nejvýhodnější způsob jejich absolvování. Velkou výhodou je, že všichni mohou startovat zároveň. Scorelauf může mít mnoho variant. Buď může být cílem tréninku oběhnout všechny kontroly v co nejkratším možném čase, nebo oběhnout co nejvíce kontrol v zadaném časovém limitu. Buď mohou mít všechny kontroly stejnou bodovou hodnotu, nebo mohou být vzdálenější či orientačně náročnější kontroly ohodnoceny více body, než kontroly bližší a jednodušší. Variantou může být paměťový scorelauf, kdy mapa se všemi kontrolami je k dispozici pouze v centru.

Tréninkem využívaným k „nácviku řešení chyb“ (Doušek, Lenhart, 1991: 48) je například trénink sudá-lichá – trénink ve dvojicích (jeden má zakreslené pouze liché a druhý pouze sudé kontroly, střídají se ve vedení, každý vede na tu kontrolu, co má zakreslenou v mapě), jehož cílem je naučit se určit vlastní pozici na mapě. Velmi užitečné může při tomto tréninku být i to, když s mapově slabším závodníkem běží ve dvojici trenér a přímo na trati společně analyzují chyby závodníka.

Výše jsem popsala nejužívanější typy tréninků pro děti mladšího školního věku na našich táborech. Další typy mapových tréninků naleznete například v knize Douška a Lenharta „Malá škola orientačního běhu“ (1991), či v Kaplanově publikaci „Prvky orientační techniky a jejich trénink“ (1993).

V následující tabulce uvádím pro ilustraci konkrétní program družstva dětí ve věku 9 až 11 let na osmidenním o-táboře v Budislavi v roce 2002.

Tabulka 1: Program družstva dětí ve věku 9 až 11 let na o-táboře v Budislavi 2002

	
	Dopoledne
	Odpoledne

	Neděle
	
	příjezd, seznámení s družstvem

	Pondělí
	Hvězdice
	Cyklistický výlet po okolí, doplněný soutěžemi (např. lístečkovaná)*

	Úterý
	Okruhy (2 až 3 kontroly)
	Celotáborová hra – I. část

	Středa
	Klasická trať (viz příloha 2D)
	Duatlon (kolo, běh)

	Čtvrtek
	Sudá-lichá
	Hry (těžení stříbra, lístečkovaná, kolíček)*

	Pátek
	Celotáborová hra – II. část
	Paměťový scorelauf

	Sobota
	Dvoukolový sprint
	Míčové hry na hřišti, razící kolečka*

	Neděle
	Celotáborové štafety
	odjezd domů


* hry jsou popsané v podkapitolách 4.1.3 a 4.2.2

4.1.3 Mimotréninkové aktivity pro děti mladšího školního věku

Již v úvodu bylo poznamenáno, že důležitou součástí programu jsou sportovní i nesportovní aktivity, které sblíží jednotlivé členy družstva i všechny účastníky tábora navzájem. V této podkapitole bych se chtěla věnovat osvědčeným a oblíbeným soutěžím a hrám,
 používaným jako důležitý doplněk tréninkových aktivit.

Lovení motýlů 
Čas na přípravu: 20-30 minut příprava motýlů, 20-30 minut roznos motýlů po lese

Doba trvání: záleží na velikosti území a na počtu motýlů, časový limit sami zadáváme 

Pomůcky: barevné papíry, nůžky, případně mapa

Prostředí: les

Zaměření: pohyb v terénů, koncentrace, všímavost, případně i orientace v mapě a paměť, v případě soutěže družstev i týmová spolupráce 

Z barevných papírů vystříháme motýly, které pak rozneseme do ohraničené části lesa (prostor vyznačený cestami, hustník nebo třeba lom). Úkolem dětí je nalézt ve vymezeném čase co nejvíce motýlů, přičemž motýli dobře viditelných barev (červená, žlutá apod.) mají nižší bodovou hodnotu než motýli hůře viditelných odstínů (zelená, hnědá). Závodit mohou jednotlivci nebo družstva. Pokud do hry chceme vnést orientační prvek, prostor, kde se „rozlétli motýli“, označíme do mapy a děti musí samy danou lokalitu nalézt.

Lístečkovaná

Čas na přípravu: 20 minut příprava lístečků, 5-10 minut roznos lístečků po lese

Doba trvání: cca 5-15 minut, záleží však na velikosti území a na počtu lístečků

Pomůcky: lístečky s různě barevnými sadami čísel od 1 do xx (záleží na uvážení vedoucího)

Prostředí: les, louka, tábor
Zaměření: týmová spolupráce, koncentrace, rychlost
Soutěž pro dvě až tři dvou až pětičlenná družstva. Do malého vymezeného prostoru rozházíme sady číslic (počet sad závisí na počtu týmů), přičemž číslice každé sady mají jinou barvu. Úkolem každého družstva je sesbírat co nejrychleji svoji barevně odlišenou sadu číslic – první z týmů startují vždy najednou, po nalezení číslice 1 předávají druhému, který po nalezení číslice 2 předá dalšímu... Pokud je v týmu například pět osob, první vybíhající pak hledá ještě číslice 6, 11, 16 atd. (podle toho, kolik číslic sada má). Při této hře se rozvíjí týmový duch a spolupráce mezi členy družstva, kteří na sebe mohou pokřikovat a snažit se právě hledajícího člena navést k „jeho“ lístečku. Hra se dá použít také jako zpestření pěších či cyklistických výletů.

Těžení stříbra 

Čas na přípravu: 60-90 minut balení kamínků do alobalu, 30-60 minut roznos „stříbra“ po lese (opět záleží na počtu kamínků a počtu a vzdálenosti lokalit)

Doba trvání: časový limit zadáváme podle vzdálenosti lokalit dle vlastního uvážení sami 

Pomůcky: mapa se zakreslenými lokalitami, kamínky zabalené do alobalu

Prostředí: les

Zaměření: orientace podle mapy, taktika, týmová spolupráce 

Soutěž týmů (ale dá se použít i pro menší počet jednotlivců). Každému týmu do mapy zakreslíme stejné lokality (menší, jasně dané prostory – například světlinka, okolí vývratu, trojúhelník z cest apod.), kde jsou „stříbrné doly“ (kamínky zabalené do alobalu). Úkolem družstva je v daném časovém limitu „vytěžit“ v daných lokalitách co nejvíce stříbra (počítá se počet kamínků). Hra nutí k týmové spolupráci a taktickému rozhodování („půjdeme na vzdálenější lokalitu a jako první tam vytěžíme stříbro, nebo půjdeme jako všechna ostatní družstva k té nejbližší?“).

Výkup 

Čas na přípravu: 15 minut vytvoření seznamu výkupu

Doba trvání: 60 minut (limit opět určujeme sami)

Pomůcky: papír, tužka
Prostředí: okolí tábora

Zaměření: poznávání přírody, komunikační dovednosti 

Oblíbená hra menších dětí, nenáročná na přípravu. Sepíšeme dětem na papír předměty, které od nich za určitý počet bodů vykoupíme. Většinou se jedná o lesní plody a různé rostliny – například list dubu 5 bodů, dvacet borůvek 8 bodů apod. Můžeme však vykupovat i jiné věci (záleží na dispozicích tábora a fantasii vedoucích). Podmínkou většinou bývá, že každý předmět ze seznamu může dítě přinést jenom jednou, podruhé už za něj nedostane body. Děti však mezi sebou směňovat/handlovat – jedno například ví, kde rostou borůvky a vymění tuto informaci za informaci, kde roste dub (rozvoj komunikačních schopností a taktického uvažování).

Pamatování obrázků, textů 

Čas na přípravu: 30-45 minut příprava obrázků či textů, 20-30 minut jejich roznos

Doba trvání: 30 minut (ale limit je opět na nás)

Pomůcky: papíry, tužky, připínáčky

Prostředí: okolí tábora, tábor, les

Zaměření: paměť, taktika 

Na určená místa připevníme čtvrtky s textem nebo s obrázky. Úkolem dětí je po jednom tato místa se čtvrtkami obejít, zapamatovat si text či obrázek a ten pak přepsat nebo přemalovat na papír v centru soutěže (např. u chatičky vedoucího). Procvičujeme paměť i taktiku (v jakém pořadí stanoviště s texty či obrázky obejít, zda se snažit zapamatovat si více textů najednou, nebo zda to brát po jednom). Hodnotíme rychlost i přesnost.
Desetiboj 

Čas na přípravu: dle disciplín (viz níže)

Doba trvání: celé dopoledne či odpoledne 

Pomůcky: dle disciplín (viz níže)

Prostředí: tábor, okolí tábora

Zaměření: koordinace, rychlost, vytrvalost, obratnost, síla atd. (dle disciplín) 

Soutěž složená z deseti různých disciplín, které si vymyslíme podle dispozic tábora. Jako příklady uvedu – skok z místa, trojskok, hod oštěpem, který si děti samy vyrobí, sprint, běh na delší vzdálenost, opičí dráha, skákání přes švihadlo, apod. Samozřejmě lze použít i více než deset disciplín (pak je však nutné název soutěže přejmenovat!).

Razící kolečka 

Čas na přípravu: 15-20 minut

Doba trvání: 30-60 minut (dle počtu dětí a zvolené varianty, viz níže)

Pomůcky: stojany pro OB, papírové průkazky nebo SportIdent, stopky

Prostředí: tábor, louka

Zaměření: rychlost, nácvik razící techniky
Mezi soutěže na volná odpoledne můžeme zařadit i „razící kolečka“ (ražení kontrol OB, ať již s klasickým ražením do papírových průkazek, či s využití SportIdentu, máme-li ho na táboře k dispozici). Při soutěžení můžeme zvolit dvě varianty: 
· vyřazovacího pavouka, kdy proti sobě v protisměru nastupují dva a ten rychlejší postupuje – výhodou je divácká atraktivnost, nevýhodou je, že vyřazení běží jenom jednou (možností je ovšem udělat oboustranného pavouka, kdy i vyřazení soutěží o další pořadí),
· měření časů, na jejichž základě určíme pořadí.

Doušek s Lenhartem (1991) uvádějí další dvě možnosti ztížení tohoto tréninku ražení:

· varianta s kontrolováním kódů – rozdáme průkazky s napsanými kódy a do „kolečka“ zařadíme i falešné kontroly,

· varianta s manipulací – kromě průkazky nese závodník i busolu a mapu (variantou např. je i běh s míčem či medicinbalem).

Výše jsem uvedla nejpoužívanější hry a soutěže pro nejmenší děti na našich táborech.
 Řadu zajímavých nápadů, jak vyplnit volná dopoledne či odpoledne lze nalézt také například v Zapletalových knihách (1973, 1983, 1985, 1990) či v publikaci Kirchnera a Hnízdila „Orientační hry nejen do přírody“ (2004).

4.2 Vedení družstev dětí staršího školního věku

V této podkapitole se zaměřím na vedení družstev dětí staršího školního věku, tedy dětí ve věku 12 až 15 let. Přesto, že je věkové rozpětí této kategorie poměrně široké, nebudu při uvádění příkladů tréninků i mimotréninkových aktivit tuto kategorii již dále rozdělovat. Všechny níže popsané tréninky i hry se totiž dají svojí obtížností přizpůsobit schopnostem a dovednostem konkrétních jedinců v družstvu.

Začneme opět s charakteristikou trenérského vedení. V tomto věku by měl být trenér starším zkušenějším přítelem, který bude naslouchat a chápat problémy a potřeby svých svěřenců. Sport přechází od pouhé „hry“ k určité povinnosti, nesmíme však u dětí upevňovat dojem, že kromě sportu nic jiného neexistuje. Důležité je v tomto věku pohlídat i denní režim svěřenců, protože zejména na vícedenních akcích (letní tábory, soustředění, prázdninové vícedenní závody) mají děti tendenci ponocovat a v některých případech bohužel i konzumovat alkohol.
 

Od autoritativního stylu vedení přecházíme ke stylu demokratickému, především pak u těch nejstarších (14-15 let). V loňském roce se nám osvědčilo požádat na začátku tábora členy našeho družstva o vyplnění dotazníku, kterým jsme se snažili zjistit, kde vidí děti své největší rezervy a co naopak považují za své přednosti, dále jsme pak zjišťovali jejich nejoblíbenější a nejneoblíbenější typ tréninku a jaké další sportovní aktivity (kromě orientačního běhu) rádi provozují (ukázka tohoto dotazníku viz Příloha 3). Jejich přáním, požadavkům a potřebám jsme se pak snažili přizpůsobit programovou náplň tábora, včetně skladby tréninků.

Se staršími dětmi diskutujeme před tréninky, kromě vysvětlení cíle a smyslu toho kterého tréninku, i možnou taktiku. Po trénincích provádíme rozbory postupů a chyb, kterých se svěřenci během tréninku dopustili. Dětem po každém tréninku necháváme mapy a snažíme se je naučit, že si do nich mají co nejdříve nakreslit své postupy, o kterých pak s nimi diskutujeme.
 Snažíme se přijít na to, s čím měli svěřenci na trati největší potíže, či zda byl některý postup nebo dohledávka tak obtížná, že na něm chybovala většina běžců. Při plánování a realizaci dalších tréninků se snažíme problematické prvky orientační techniky do tratí zapojit tak, aby se je děti naučily bez potíží řešit. 

V roce 2002 nám při rozborech postupů pomáhalo i to, že jsme díky použití elektronického razícího systému SportIdent měly k dispozici mezičasy jednotlivých běžců. Loni jsme svěřence před některými vybranými tréninky (viz například ukázka klasické trati v Příloze 2F) požádali, aby si mezičasy mezi jednotlivými kontrolami měřili sami na svých hodinkách-stopkách. Pro následnou analýzu a diskusi nad volbou postupů je porovnání mezičasů podstatné.

Přínosné pro následný rozbor je i to, když se trenér pohybuje po trati, případně pozoruje náběh na jednu z kontrol, a vidí tak své svěřence přímo „v akci“. Výhodou také je, když trenér celou trať sám absolvuje. Může pak se svěřenci zasvěceně diskutovat o všech záludnostech, o optimální volbě postupů, o problematických dohledávkách atd. Děti respektují názor takto „zasvěceného“ trenéra mnohem více, než toho, který stráví celý trénink na startu/v cíli, případně jen postaví několik kontrol, a to ještě ne v takovém pořadí, v jakém jsou je pak děti povinny absolvovat.

Důležitá je opět, stejně jako u dětí mladšího školního věku, motivace. Kromě celotáborového bodování a speciálních prémií za vybrané typy tréninků
 lze starší svěřence motivovat i vysvětlením důležitosti toho kterého tréninku pro přípravu na pro ně důležité závody (např. podzimní mistrovství ČR oblastních výběrů žactva apod.).

4.2.1 Programová náplň pro děti staršího školního věku

Programovou náplň pro děti staršího školního věku popíši na názorné ukázce programu z loňského roku s deskripcí jednotlivých aktivit a typů tréninků. Níže uvedená tabulka ilustruje konkrétní program družstva dětí ve věku 14 až 15 let na loňském o‑táboře v Budislavi. 

Tabulka 2: Program družstva dětí ve věku 14 až 15 let na o-táboře v Budislavi 2005

	
	Ráno
	ODPOLEDNE
	VEČER

	Neděle

17. 7.
	
	PŘÍJEZD
	Seznámení s družstvem, dotazník (viz Příloha 3)

	Pondělí

18. 7.
	OKRUHY 

(3 až 4 kontrolové)
	Cyklo-výlet do Borové (cca 15 km) + koupání
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Zahájení hry (prezentace)

	Úterý

19. 7.
	PAMĚŤOVÁ SUDÁ‑LICHÁ
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Školení specialistů
	

	Středa

20. 7.
	VRSTEVNICOVKA
	MTBO
	

	Čtvrtek

21. 7.
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Po stopách zloděje
	HAGABY
	

	Pátek

22. 7.
	DVOUKOLOVÝ SPRINT
	Hra Kolíček
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Recepce v maskách

	Sobota

23. 7.
	Hry v táboře
	ROGAINING
	

	Neděle

24. 7.
	SKALNÍ SPRINT
	Cyklo-výlet (cca 20 km) + koupání
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Noční: Útěk z obklíčení

	Pondělí

25. 7.
	AZIMUTY
	ŠVÉDSKÉ „PŘEBĚHY“
	

	Úterý

26. 7.
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Pátrání po osobě
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Pátrání po osobě
	NOČNÍ OB

	Středa

27. 7.
	KLASIKA
	Hry na hřišti
	

	Čtvrtek

28. 7.
	ADVENTURE RACE
	ADVENTURE RACE
	

	Pátek

29. 7.
	PAMĚŤOVÝ SCORELAUF
	Razící kolečka + míčové hry
	CELOTÁBOROVÁ HRA

Příjezd prezidenta 

	Sobota

30. 7.
	ZÁVĚREČNÉ ŠTAFETY
	ODJEZD
	


Proberme si nyní popořadě uvedené tréninky – jejich provedení, účel a význam.

Jako první trénink tábora opět zařazujeme okruhy (viz ukázka v Příloze 2G). Důvody pro zařazení tohoto typu tréninku na úvod jsou stejné jako v případě dětí mladšího školního věku, tedy otestování schopností a dovedností dětí na rozličných krátkých tratí. V případě, že dítě chybuje na jednom z okruhů, má šanci ukázat, že to byla jen výjimka na některém jiném. Každý start znamená novou příležitost k prokázání dovedností, orientačního umu a fyzické kondice.

Paměťová sudá-lichá je alternativou tréninku sudá-lichá, popsaného výše. Utvoříme vyrovnané dvojice závodníků (pro rozřazení můžeme použít třeba výsledky okruhového tréninku) a každé dvojici dáme jednu mapu s tratí. Závodník 1 si zapamatuje postup na kontrolu číslo 1, předá mapu druhému z dvojice a vybíhá. Závodník 2 kontroluje, zda závodník 1 běží na svou kontrolu správně, zároveň však také mapuje postup na kontrolu číslo 2. Po nalezení první kontroly závodníkem 1 mu závodník 2 ihned předává mapu a po paměti běží na kontrolu číslo 2, zatímco ho závodník 1 kontroluje a mapuje si postup na další kontrolu. Pokud závodník, který po paměti vede, zapomene v průběhu svého postupu, kudy dál, poskytne mu jeho partner mapu k nahlédnutí. Za každé takové nahlédnutí se však počítá trestný bod. V cíli pak dvojice trenérovi sdělí, kdo kolik získal trestných bodů. Trénink rozvíjí schopnost zapamatovat si úsek mapy a nezdržovat se častým koukáním do mapy, zároveň ale i učí závodníka číst v mapě, kudy ho ten druhý vede, a namapovat si postup dopředu (využitelné především při posledních úsecích štafet a handicapových startech na vícedenních závodech).

Trénink na vrstevnicové mapě, neboli vrstevnicovka (viz ukázka v Příloze 2H), díky vynechání všech porostových značek a především cest učí děti orientovat se jen podle terénních tvarů. Rozvíjí schopnost představivosti – převedení terénu do vrstevnic na mapě a naopak. Pokud má trenér k dispozici mapové podklady v OCADu, není příliš obtížné si takovouto mapu připravit. Jednodušší variantou mohou být tréninky na mapách bez černé barvy (cest a dalších objektů vybudovaných člověkem, ale i bez skal a kamenů), které vedou svěřence k tomu, aby se naučili běhat jinak než jen po cestách (tedy podle porostových a terénních detailů).

MTBO, neboli mountain bike orienteering, orientační závod na horských kolech zařazujeme jako zpestření tréninkových aktivit. Závodníci se mohou pohybovat jen po cestách a pěšinách, jízda mimo ně je zakázána (v terénu musí kolo nosit). Na republikových závodech se závodí na speciálních mapách určených pro tuto disciplínu, v případě však, že takto speciálně upravené mapy nemáme k dispozici, můžeme využít jakoukoli mapu OB, nejlépe v měřítku 1:15000 a větším. 
Dalším často využívaným tréninkem je „hagaby“. Jak to vypadá? Připravíme 3 nebo 4 různé okruhy, závodníky odstartujeme hromadným startem, s tím, že někteří z nich běží prvně okruh A, jiní okruh B, jiní C či D. Všichni závodníci běží všechny okruhy, ale v rozličném pořadí. Při třech okruzích můžeme získat 6 různých variant pořadí, při čtyřech okruzích již dokonce 24 variant. Okruhy můžeme buď nakreslit na jednu mapu a okruhy závodníkům různě očíslovat, případně jim můžeme mapy měnit při průběhu startem. Loni se tento typ tréninku setkal mezi našimi svěřenci s velkým ohlasem po té, co jsme jej doplnili o herní prvek – závodník mohl vystartovat na trať až po správném vyplnění testu „Umíte pracovat v časovém stresu“ (viz Příloha 4). Mezi jednotlivými koly, při průběhu startem, pak děti plnily různé úkoly – např. přenos ping-pongového míčku na polévkové lžíci vymezenou trasou, deset „slonů“ (zatočit se desetkrát do kola s rukama zapletenými jako chobot slona) apod. Doplnění o tento test a mezisoutěže přineslo zajímavé výsledky, kdy nevyhráli ti, co suverénně vyhrávali všechny ostatní tréninky.

O dvoukolovém sprintu jsem se již zmínila v podkapitole 4.1.2, ukázku tohoto tréninku pro děti staršího školního věku uvádím v Příloze 2G.

Rogaining, scorelauf dvojic na více hodin
 s velkým počtem různě bodovaných kontrol, se stává na našich táborech velmi oblíbeným typem vytrvalostního tréninku. Určené/nalosované dvojice dostanou xerox turistické mapy s různě obodovanými kontrolami a v zadaném časovém limitu se snaží získat co nejvíce bodů (viz ukázka v Příloze 2I). Na kontrolách jsou samolepící štítky, dvojice si vždy jeden ze štítků odebere a tím potvrdí průběh kontrolou. Trénink kromě vytrvalosti rozvíjí i komunikativnost, spolupráci, taktiku a schopnost orientace v terénu.

Dalším dětmi oblíbeným tipem tréninku jsou skalní sprinty (viz ukázka v Příloze 2J). Velmi malé měřítko mapy, od 1:2000 do 1:5000, spolu s orientačně zajímavým terénem, krátkou tratí a mnoha kontrolami je pro děti velkým lákadlem a výzvou k poměření sil. Trénink můžeme zaměřit jak na volbu postupů v obtížných skalnatých pasážích, tak i na dohledávky, kde důležitou roli hraje správné čtení mapy i popisů. Ideální je pak kombinace obojího.

Azimuty, přesněji řečeno azimutové postupy na záchytnou linii (Hnízdil, Kirchner, 2005), umožňují nácvik schopnosti udržet směr při azimutovém postupu v terénu (viz ukázka v Příloze 2K). Děti si samy na startu nastaví azimut a samostatně běží terénem až k záchytné linii (cesta, silnice, kraj, lesa apod.). Každý si označí místo, kde vyběhl. Poté vyhodnotíme odchylku. V rámci nácviku můžeme na postupu cca po 100 metrech připevnit fáborky, podle kterých mají děti možnost se srovnat při vychýlení ze směru a nemít tak například po 700-800 metrech příliš závratnou odchylku.

„Švédské“ přeběhy
 jsou vynikajícím tréninkem kontaktního závodu při maximální rychlosti. Při žádném jiném tréninku se svěřenci nedokázali „vyšťavit“ tak jako při těchto intervalových přebězích. Trénink vysvětlím na konkrétním příkladu 12 osob (je však možno použít jakýkoliv počet běžců, který je dělitelný třemi). Závodníky rozdělíme do tří skupin zhruba vyrovnaných závodníků. Následně uděláme trojice, ve které bude vždy závodník z každé skupiny – tzn. v týmu A bude závodník ze skupiny 1, 2 a 3, v týmu B rovněž atd. Po té dáme závodníkům mapy s nakreslenými úseky (viz ukázky v Příloze 2L). Skupina 2 a 3 se přesune na místa prvního startu zakresleného na mapě (každá ze skupin ho má jinde). Poté vystartujeme skupinu 1 na první kontrolu, kde již čeká skupina 2. Závodník A1 tam předá svému týmovému kolegovi závodníku A2, atd. Závodníci skupiny 2 pak běží co nejrychleji na kontrolu, kterou mají naznačenou v mapě a kde již na ně čekají závodníci skupiny 3. Opět dojde k předávce A2-A3, B2-B3, C2-C3, D2-D3. Mezitím se závodníci 1 jedna přesunou lehkým klusem na další, v mapě nakreslený start, kde čekají na předávku závodníků skupiny 3. A takto se pokračuje až do cíle. Hodnotí se, který tým jako první protne cílovou pásku. Tréninkem rozvíjíme schopnost orientovat se a koncentrovat se pod vlivem kontaktu s dalšími běžci a zároveň i při maximální rychlosti.

Noční OB zařazujeme do programu jak dětí staršího školního věku, tak i mladšího (ty ale většinou tento trénink, pro ně spíš „bojovku“, absolvují ve dvojicích či ve trojicích). Cílem tohoto typu tréninku je nácvik přesného čtení mapy a naučení se modelu „výhybka“ (Doušek, Lenhart, 1991: 50) – trať jako kolej, na výhybce je nutné se zastavit a přesně namapovat, po koleji běžet co nejrychleji. Jde i o nácvik hrubého azimutu a „o jedno z nejlepších napodobení hustého skandinávského lesa s omezenou viditelností“ (Doušek, Lenhart, 1991: 50).

Na příklad klasické tratě pro věkovou kategorii 14 až 15 let uvedené v Příloze 2F jsem již odkazovala na začátku této podkapitoly. Zde jenom poznamenejme, že správně postavená klasická trať by měla obsahovat postupy na volbu, změny směru, střídání dlouhých a kratších postupů, orientačně zajímavé prvky a být zároveň i fyzicky náročná.

Princip paměťového scorelaufu jsem popsala v podkapitole 4.1.2. 

Poslední nevysvětlenou aktivitou z tabulky číslo 2 zůstává, kromě her popsaných níže, Adventure Race. Jedná se o několikahodinový extrémní typ závodu, absolvovaný ve dvojicích. Začíná se prologem – nočním OB, na základě jehož výsledků, handicapově, se startuje druhý den do vlastního závodu. Dvojice obdrží turistickou mapu a popis trasy, kterou musí na kolech objet, i s popisem stanovišť, kde se plní speciální úkoly – další sportovní aktivity. Jako příklad můžeme uvést ringo kros (velmi dlouhý provázek natažený přes různé překážky, jako např. skalky, potok apod., na provázek se navlékne ringo, které se musí protáhnout po provázku a na konci být vytaženo), střelba ze vzduchovky, nízké lanové překážky, paměťový OB, o-scorelauf, plavání, „rafting“ (na nafukovacích matračkách), letní lyžování atd. Závod (55 km na kole + 15 km další aktivity) vítězným týmům trvá kolem 4-5 hodin, těm posledním ale i 10 hodin. Je opravdovou zkouškou odvahy a houževnatosti, touhy překonat sám sebe. Proto je mezi účastníky velice oblíben a od prvních dní členové nejstarších družstev diskutují o taktice a přípravách na tento závod.

Výše uvedené tréninky nejsou zdaleka výčtem všem možných tréninkových aktivit, kteří jednotliví oddíloví vedoucí pro své svěřence na našich letních táborech připravují. Pouze jsem se touto ukázku konkrétního programu snažila ilustrovat, jak může vypadat dvoutýdenní o-tábor pro 14 až 15leté děti a popsat nejoblíbenější a nejvyužívanější typy (nejen) orientačních tréninků. Řadu dalších inspirativních příkladů na zajímavé a přínosné o‑tréninky pak lze nalézt v publikacích Douška a Lenharta (1991), Kaplana (1993), Hnízdila a Kirchnera (2005), Anderssona a kol. (2002), či v různých číslech časopisu Orientační běh, vydávaného Českým svazem OB.

4.2.2 Mimotréninkové aktivity pro děti staršího školního věku

Pro děti staršího školního věku můžeme využít některé z her uvedených v podkapitole 4.1.3 (pamatování obrázků/textů, desetiboj adaptovaný svými disciplínami pro potřeby starších dětí a především razící kolečka). V následující podkapitole uvádím příklady dalších her a soutěží, využívaných na našich táborech. Stranou ponechávám oblíbené míčové hry (především fotbal, softbal, basketbal, volejbal, tenis), ringo, podkovy a další známé hry (jako např. „Král vysílá do boje“, „Ovečky, ovečky, pojďte domů“ atd.), kterými jsou často vyplněny volné chvilky, dopoledne či odpoledne.

Kolíček 

Čas na přípravu: 0

Doba trvání: časový limit zadaný vedoucím (většinou 2 hod)

Pomůcky: kolíček na prádlo
Prostředí: tábor, okolí tábora, vesnice

Zaměření: komunikativnost, spolupráce, taktika
Jedna z velice oblíbených her. Každý vícečlenný tým obdrží od vedoucího kolíček na prádlo a úkolem družstva je vyměnit ho v nejbližší vesnici v daném časovém limitu za něco cennějšího. Měnit se může i vícenásobně (například za kolíček dostanou jablka, ty vymění za něco dalšího atd.). Většinou tuto hru ještě obohacujeme o podmínku složení básničky o průběhu výměny. Poté hodnotíme jednak přinesené věci, jednak tuto básničku.

Vesnicový scorelauf 

Čas na přípravu: 30-40 minut na přípravu seznamu okolních vesnic s body

Doba trvání: časový limit zadaný vedoucím (většinou 3-4 hod)

Pomůcky: turistická mapa (může být xerox), seznam obodovaných vesnic, případně kola 

Prostředí: široké okolí tábora

Zaměření: samostatnost, spolupráce a komunikativnost dětí, schopnost orientace a taktika (využití časového limitu)
Rozdělíme družstvo na vícečlenné týmy a každému z nich dáme k dispozici turistickou mapu a obodovaný seznam vesnic a měst v okolí – nejbližší vesnice či město má nejméně bodů, vzdálenější více. Úkolem družstva je v daném časovém limitu získat co nejvíce bodů, a to tak, že musí obejít bodované vesnice či města a získat v každém z nich razítko místní prodejny, hospody či podpis místního obyvatele. Je na vedoucím, zda povolí použití jízdních kol, nebo zda děti musí absolvovat hru pěšky. Podmínkou však je, že se v žádném případě družstvo nesmí rozdělit. Tato hra nutí k týmové spolupráci a taktickému rozhodování („půjdeme do vzdálenější, více bodované vesnice, nebo obejdeme více bližších, méně bodovaných vesnic?“). Děti se také učí rozvrhovat a plánovat si čas.

Plnění úkolů 

Čas na přípravu: 20-30 minut na přípravu seznamu úkolů

Doba trvání: časový limit zadaný vedoucím (většinou 2-3 hod)

Pomůcky: turistická mapa (může být xerox), seznam úkolů, tužka, papír 

Prostředí: široké okolí tábora

Zaměření: samostatnost, spolupráce a komunikativnost dětí, taktika (využití časového limitu)
Oblíbená soutěž vedoucích díky nenáročnosti na přípravu – jen sepíší různé úkoly a vypustí děti ve vícečlenných týmech do terénu. Jako příklady úkolů uvedu: 1) Zjistěte, kdy má otevřeno cukrárna v Proseči (vesnice cca 5 kilometrů od tábora v Budislavi). 2) Zjistěte, jak se jmenuje nejstarší obyvatel obce Budislavi (vesnice cca 1 kilometry od tábora). 3) Přineste nějaký dárek pro svoji oddílovou vedoucí a praktikantku, o kterém si myslíte, že by jim udělal radost. Atd. Opět záleží na fantasii vedoucích a schopnostech dětí.

Výsadky 

Čas na přípravu: cca 1-2 hodiny plánování
Doba trvání: záleží na zvolených podmínkách 

Pomůcky: dopravní prostředky (auto, vlak, bus), šátky na zavázání očí

Prostředí: široké okolí tábora

Zaměření: samostatnost, spolupráce a komunikativnost dětí, jejich smysl pro orientaci a taktiku, řešení „krizových“ situací

Výsadky (ať denní, či noční) jsou také mezi dětmi i vedoucími velmi oblíbené. Probíhají tak, že celé družstvo někam odvezeme, tam ho bez peněz a bez jídla vypustíme a jeho úkolem je vrátit se co nejdříve zpět do tábora. U nejstarších družstev může být vzdálenost výsadku od tábora i přes dvacet kilometrů, u mladších volíme většinou jednodušší varianty, jako například použití auta, které děti se zavázanýma očima odveze někam doprostřed lesa, kde již před tím byly na tréninku. 

Ještě jednodušší variantou je, když děti odvedeme zhruba kilometr až dva od tábora, tam jim zavážeme oči a v hadu je vedeme terénem. Postupně odpojujeme jednotlivce či dvojice, kteří pak počítají do sta, rozváží si oči a mají za úkol dojít zpět do tábora. Tuto hru hrajeme většinou v noci. 

Všechny varianty výsadků podporují kolektivního ducha, smysl pro orientaci i řešení „krizových“ situací, rozvíjejí samostatnost dětí a jejich schopnost postarat se o sebe (hlad, zima, při nočních výsadcích většinou nutnost někde přenocovat apod.).

5. Závěr

Cílem této závěrečné práce bylo přiblížit čtenářům programovou náplň na letních táborech se zaměřením na orientační běh, pořádaných OK Lokomotiva Pardubice. Čerpala jsem v ní jednak z poznatků odborné literatury o trenérském vedení dětí a o trénincích orientačního běhu, jednak, a to především, ze svých bohatých zkušeností, které jsem coby frekventant, praktikant a v posledních letech oddílový vedoucí na těchto táborech získala. Práce se soustředila na programovou náplň (tréninkové i mimotréninkové aktivity) pro děti mladšího i staršího školního věku.
Nebylo jednoduché vybrat to nejpodstatnější a stručně a srozumitelně to popsat. Práce totiž nemohla obsáhnout všechny poznatky nabyté při práci s dětmi na našich letních táborech, ani uvést všechny aktivity a typy tréninků, které pro své svěřence jednotliví oddíloví vedoucí již devatenáct let připravují. Přesto věřím, že se mi podařilo čtenářům, především z řad trenérů dětí a mládeže OB, alespoň částečně přiblížit možnou programovou náplň těchto táborů a že v práci naleznou zajímavé náměty, tipy či postřehy pro jejich vlastní práci se svými svěřenci.
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Přílohy

Příloha 1: Věková období dětství podle Periče

Dvě věková období dětství:

· mladší školní věk (6-11 let)

· starší školní věk (12-15 let)

Přechod není ostrý, jedná se spíše o orientační vymezení.

Mladší školní věk

Dvě období mladšího školního věku:

· 6 až 7 let – pohybový neklid
· 8 až 11 let – „zlatý věk motoriky“ (nejsnadnější učení vůbec) – stačí perfektní ukázka a učení probíhá v podstatě samo

-
vývoj motoriky – závislý na funkci centrální nervové soustavy, na růstu kostí, osifikaci a na růstu svalů

-
dítě na začátku období zvládá základní pohybové aktivity a základy sportů – plavání, lyžování, bruslení

- 
typickým projevem je určitá vázanost na pohybový úkol – ztotožnění se

Tělesné charakteristiky

· roste celková odolnost organismu

· plynulý růst všech orgánů, vnitřní orgány se mění úměrně s rovnoměrným zvyšováním hmotnosti a výšky těla

· není vyvinuta kostra – tzn. nezatěžovat páteř a klouby a věnovat pozornost držení těla

· období pohybového neklidu x omezování spontánního pohybu (ve škole)

Hlavní faktory ovlivňující motorický vývoj

1. Změna tvaru těla – příznivější pákové poměry končetin, zlepšení poměru síly a hmotnosti

2. Vstup do školy – omezení spontánního pohybu, nucený útlum motoriky, nahromadění nevybitého pohybového pudu

3. Vývojový stupeň vyšší nervové činnosti – diferenciace mozkové kůry

Pedagogické charakteristiky

· velmi šťastné období

· období dobré ovladatelnosti

· vzrůstající zájem o vše konkrétní – tedy i o sport

· dobrá úroveň osvojování
Psychologické charakteristiky

· věk reálného nazírání – lavinovité přibývání vědomostí, rozvoj paměti a představivosti (abstraktno se rozvíjí až na konci tohoto období)

· osobnost není ustálena – impulsivnost, slabě vyvinuta vůle

· dítě se soustřeďuje na jednotlivosti, unikají souvislosti

· nízká doba soustředění – 5 až 7 minut

Sociální charakteristiky

· vstup do kolektivu (škola, družstvo)

· vznik kamarádských vztahů

· rozlišování jemnějších citových odstínů – spravedlnost, odvaha, dané slovo

Starší školní věk

Dvě období staršího školního věku:

· 11 až 12 let – ještě snadné učení – do nástupu puberty

· 12 až 14 let – omezení učení – hlavně kvalita 

-
u některých jedinců – především u těch, kteří pravidelně sportují – nemusí docházet ke zhoršení koordinace 

-
rychlé chápaní a schopnost docility se širokou přizpůsobivostí motoriky k měnícím se podmínkám

- 
dochází k optimálnímu poměru síly a hmotnosti (zastaven určitý sklon k obezitě)

Tělesné charakteristiky 

· výška a váha se mění výrazněji než dříve předtím

· rozvoj žláz s vnitřní sekrecí – zasahují nejrůznější fyziologické pochody

· rychlý růst končetin – pohybová diskoordinace

· špatné držení těla

· obtížnější zvládnutí složitějších cviků

· změny mohou mít různé tempo, rozdíly se srovnávají až na konci období

· diferenciace chlapců a dívek

Typické znaky pubertální fáze motoriky

· zhoršení celkové motoriky

· snížení účelnosti a komičnosti pohybů

· narušená dynamika vynaložené síly v poměru k pohybové činnosti (nadměrné kontrakce apod.)

· snížení docility, snížení úrovně obratnostních schopností

· snížení celkové přesnosti pohybu

Pedagogické charakteristiky

· nerovnoměrný vývoj (biologický i psychický) – přechod od dětství k dospělosti

· náladovost, nejistota v odhadu vlastních možností – snaha být středem pozornosti (hrubost, vychloubání, siláctví)

· úsilí o samostatnost, vlastní názor, který má tendence přepjaté kritičnosti vůči okolí

Psychologické charakteristiky

· rozvoj myšlení a chápání – objevuje se logické a abstraktní myšlení, rozvíjí se paměť

· nejistotu v odhadu vlastních možností zakrývá siláctví, hrubost zastírá cit

· tělesné změny mohou vést k pocitu odlišnosti, všímání si sebe sama, může to vést až k agresivitě

· snaha o vlastní názor a samostatnost, což může vést k přehnané kritičnosti vůči okolí

· racionální uvažování a schopnost porozumět racionálním důvodům

· vysoké předpoklady vyvíjet duševní aktivitu, vydrží se delší dobu soustředit

Sociální charakteristiky

· orientace do sebe (může vést až k uzavření se do sebe)

· uzavírají se trvalejší přátelství

· vyvíjí se vztah k opačnému pohlaví

· vznik pevnějších skupinových vztahů

Zdroje:

Perič, Tomáš. 2004. Sportovní příprava dětí. Praha: Grada.

Perič, Tomáš. Sportovní příprava dětí. Teze přednášek. Praha: FTVS UK. http://www.ftvs.cuni.cz/Katedry/PPD/odd_didS/osoby_didS/peric/Sportovni%20priprava%20deti.pdf
Příloha 2: Ukázky mapových tréninků

2A Hvězdice pro nejmenší (6 až 8 let)

mapa Mlýnek 1:15000 (tábor Mlýnek 2000)

2B Okruhy pro nejmenší (6 až 8 let)

mapa Budislav 1:10000 (tábor Budislav 2002)

2C Klasická trať pro nejmenší (6 až 8 let)

mapa Mlýnek 1:15000 (tábor Mlýnek 2000)

trať 2,4 km

2D Klasická trať (pro děti ve věku 9 až 11 let) 

mapa Toulovcovy Maštale 1:15000 (tábor Budislav 2002)

trať 3,2 km (čas vítěze 34 min, čas vítězky 42 min)

Poznámka: Při trénincích nezapomeňte uvádět popisy jednotlivých kontrol. Speciálně v tomto typu terénu může hrát umístění kontroly důležitou roli při volbě postupu. 

2E Trénink s hromadným startem (pro děti ve věku 9 až 11 let)

mapa Posekanec 1:10000 (tábor Budislav 2003)

farsty ± 4 km

2F Klasická trať (long) na volbu postupů (pro děti ve věku 14 až 15 let)

mapa Toulovcovy  maštale 1:15000 (tábor Budislav 2005)

kategorie H: 7,9 km (čas vítěze 74 min)

kategorie D: 6,3 km – zkratka z K11 na K15 (čas vítězky 74 min)

Poznámka: Popisy si svěřenci sami opisovali do papírových průkazů.

2G Okruhy a dvoukolový sprint (pro děti ve věku 14 až 15 let)

mapa Kolumbovo vejce 1:10000 (tábor Budislav 2005)

2H Vrstevnicovka (pro děti ve věku 14 až 15 let)

mapa Toulovcovy  maštale 1:15000 (tábor Budislav 2005)

trať 3,6 km

2I Rogaining (pro děti ve věku 14 až 15 let)

turistická mapa 1:25000 (tábor Budislav 2005)

časový limit 3,5 hodiny

vždy první číslo z dvoučíselného kódu kontroly označuje počet bodů za kontrolu

2J Skalní sprint (ukázka)

zvětšená mapa Kolumbovo vejce z 1:10000 na 1:2000 (tábor Budislav 2003)

2K Azimutové postupy na záchytnou linii (ukázka)

mapa Vochomůrka 1:15000 (tábor Budislav 2005)

2L „Švédské“ přeběhy (pro děti ve věku 14 až 15 let)

mapa Posekanec 1:10000 (tábor Budislav 2005)

a) varianta pro závodníka skupiny 1

b) varianta pro závodníka skupiny 2

c) varianta pro závodníka skupiny 3

d) všechny varianty zakreslené do jedné mapy

Příloha 3: Ukázka dotazníku 

MALÝ DOTAZNÍČEK

Jakého největšího úspěchu jsi v orientačním běhu dosáhl(a)?

Jaký máš pro nebližší dva roky výkonnostní cíl?

Co je v OB tvými největšími slabinami? V čem si naopak myslíš, že máš nad ostatními navrch? (zaškrtni)









slabina
mám navrch

a) Fyzička

· vytrvalost





   O

        O

· rychlost





   O

        O

· síla






   O

        O

b) Orientace

· schopnost čtení mapy



   O 

        O

· mapová paměť




   O

        O

· schopnost udržení směru


   O

        O

· plánování postupů



   O

        O

· volba postupů




   O

        O

· nabíhání kontrol - dohledávky


   O

        O

· jiné (vypiš)……………………………………

c) Psychika

· koncentrace




   O

        O

· nízké sebevědomí



   O

        O

· motivace





   O

        O

· schopnost odolávat stresu


   O

        O

· schopnost potlačovat vlastní nervozitu
   O

        O

· schopnost nabudit se do závodu

   O

        O

· jiné (vypiš)……………………………………

Který typ mapového tréninku máš nejradši? (napiš jich klidně i víc)

Který naopak nesnášíš?

Jaké další sportovní aktivity rád(a) provozuješ?

A na závěr se prosím podepiš:

Díky!!

Příloha 4: Test „Umíte pracovat v časovém stresu?“

Umíte pracovat v časovém stresu?

1. Přečtěte si všechny úlohy, než začnete pracovat.

2. Napište Vaše jméno nebo přezdívku do pravého horního rohu listu ...

3. Vypočítejte z hlavy: 12 x 19 = ……………………………………..

4. Napište Vaše datum narození ...

5. Sečtěte jednotlivá čísla z data Vašeho narození ………………..

6. [image: image1.png]


Sečtěte výsledky úloh 3 a 5 ……………………………………….

7. Doplňte tuto řadu: [image: image2.png]


× O .... 

8. Udělejte bod do všech čtverců z úlohy 7.

9. Nakreslete x do všech kruhů z úlohy 7.

10. [image: image3.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image4.png]


Zavolejte nahlas: „Napůl hotový!“

11. [image: image5.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image6.png]


Vypočítejte na zadní straně vašeho listu: 319 x 278 = 

12. [image: image7.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image8.png]


Připočítejte k výsledku úlohy 11 číslo 113 624.

13. [image: image9.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image10.png]


Napište výsledek úlohy 12 ...

14. [image: image11.png]


Udělejte kruh okolo výsledku úlohy 6.

15. [image: image12.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image13.png]


Počítejte nahlas od 1 do 7.

16. [image: image14.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image15.png]


A nyní dále potichu do 20.

17. [image: image16.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image17.png]


Udělejte čtvereček okolo Vašeho jména.

18. [image: image18.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image19.png]


Napište nahoře vedle jména nebo přezdívky „Přirozeně“.

19. [image: image20.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image21.png]


Zvolejte nahlas: „Předposlední úloha!“

20. [image: image22.png]




 INCLUDEPICTURE "http://www.synerg.cz/obr/pruhledny.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image23.png]


Poté, co jste všechny body pozorně přečetli, udělejte jen to, co se žádá v úlohách 1 a 2.

� Zkušenosti mám s vedením družstev všech věkových kategoriích – od těch úplně nejmenších (6 až 8 let), přes ty starší (9 až 11 let a 12 až 13 let), až po ty nejstarší (14 až 15 let).


� Pokud ovšem nezvolíte tábor, kde se přímo vaří, což ovšem bývá většinou nepoměrně dražší než vaření vlastními silami.


� Popis příprav a organizace těchto celotáborových her by rozsahem naplnila jinou závěrečnou práci, proto je v této práci ponechám stranou zájmu.


� Absolutně ideální složení družstva jsem na táboře zažila v roce 1996 – celkem 12 dětí, z toho šest kluků a šest holek. Díky tomu šly vytvořit různě velké skupinky (po dvou, po třech, po čtyřech, po šesti) a navíc šly tyto skupinky dělat smíšené.


� Celotáborová ve smyslu, že probíhá po celou dobu tábora – určená pro jedno družstvo, ne pro celý tábor.


� Například v roce 2004 soutěžilo družstvo nejmenších po celou dobu tábora s Harrym Potterem.


� Východiskem pro příjemný prožitek je stav přiměřeného vzrušení. Pokud je toto vzrušení malé, většinou nás činnost nudí a prožitek je spíše negativním. Pokud je naopak rozrušení velké, může přejít až do úzkosti nebo strachu. Najít zlatou střední cestu však není jednoduché, protože každé dítě má hladinu rozrušení jinde. Optimální okamžik rozrušení je ten, kdy dítě ztratí představu o čase, pohyb ho maximálně vtáhne a ono cítí skutečnou pohodu (Perič, 2004).


� Na naše tábory jezdí děti z celých východních Čech, z Vysočiny i jedinci z jiných krajů České republiky. Proto je nutné se na začátku pobytu s dětmi seznámit, snažit se o nich co nejvíce dozvědět a na jednodušších trénincích na počátku otestovat jejich dovednosti, schopnosti a možnosti. Toto platí nejen pro vedení družstev nejmenších, ale i pro ty starší (viz dále).


� Dobré je mít alespoň tolik kontrol, kolik máme dětí ve družstvu. Všechny pak mohou startovat najednou, každé na jinou kontrolu.


� Samozřejmě záleží na složení družstva. Pokud v něm máme pouze děti, které nikdy před tím bez fáborků neběžely, asi by bylo vhodné fáborkovanou linii do programu tréninků zařadit. Postupně se však tyto děti snažíme vést k tomu, aby se naučily běhat bez fáborků.


� Popis jednotlivých prvků orientační techniky viz Kaplan (1993).


� Věnovat se budu pouze oddílovým hrám. Celotáborové hry (pro všechna družstva) ponechávám, jak již bylo uvedeno výše, stranou.


� Většinou je praxe u družstev dětí mladšího školního věku taková, že se dopoledne trénuje a odpoledne se hrají hry. Jednou za tři, čtyři dny je den volna – to však v žádném případě neznamená den bez pohybu, pouze bez mapového tréninku. Náplní tohoto dne pak většinou bývá výlet (pěší, cyklistický), hry, či celotáborová soutěž.


� Neuváděla jsem další často používáme aktivity jako kroket, podkovy či míčové hry.


� Naštěstí kouření a drogy se mezi orientačními běžci neobjevují, alkohol však bohužel ano.


� Loni se nám třeba velice osvědčilo promítání mapy dataprojektorem a moderovaná diskuse celého družstva nad volbami postupů a možnostmi řešení orientačně obtížnějších pasáží.


� Například za trénink v Příloze 2E byly vypsány prémie v podobě nanuku pro ty, kteří tuto trať absolvují pod 75 minut. To se povedlo 3 závodníkům z 12. Dalším oblíbeným cílem je například na okruzích zadat: „Kdo překoná na tomto okruhu čas vedoucího/praktikanta, získává odměnu.“ Atp.


� Standardně se na republikových a světových závodech běhá rogaining na 24 hodin, případně zkrácená varianta na 12 hodin.


� Takto tento trénink soukromě nazývám, protože jsem ho poprvé absolvovala loni při svém tréninkovém pobytu ve Švédsku.
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