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UvoD

Orientac¢ni béh je sport, vnémz je tfeba uplatnit velké mnozstvi dil¢ich pozadavkl pro
dosazeni dobrého vykonu. Jednotlivé pozadavky lze jednoduSe rozdélit do tfi zakladnich
slozek, které se nejCastéji uplatiuji b€hem rocniho tréninkového procesu:

Fyzické faktory: jako jsou uroven vytrvalosti, rychlostni schopnosti, uroven funkcénich
télesnych systému (zejména dychaci a obéhovy), silové schopnosti, technika béhu,
ekonomika béhu, obratnost a pohyblivost,...

Faktory mapového vykonu: spojené predevS§im s prvky mapové techniky — prace
s buzolou; schopnost vnimani vrstevnic; orientace pfi nizké viditelnosti; nabihani na objekty
z kopce; pamétovy trénink; apod. a mapové taktiky — volba postupu, dle mapové obtiznosti,
vlastnich fyzickych predpoklad(i a umisténi postupu na trati; vhodna generalizace objektl a
jejich vzajemné propojeni;...

Mapovou taktikou obecné& rozumime pouziti a vzajemné propojeni jednotlivych technik
bé&hem postupu na trati, s ohledem na vlastni fyzické pfedpoklady a orientacni uméni.

Psychické faktory: jde pfedevSim o schopnost koncentrace a sebekontroly béhem zavodu,
ktera mlze byt naruSovana mj. nervozitou; dalSimi faktory jsou motivace, sebedlvéra,
zkuSenosti,...

Nelze obecné konstatovat, ktera ze slozek ma pro vykon vétsi ¢i mensi vyznam. Fyzicky
nadany zacate¢nik bude mit pravdépodobné nejvétsi starosti s mapovym vykonem béhem
zavodu, naopak u reprezentanta bude hrat béhem findle na MS jinou roli psychické
rozpolozeni, nez nedostateCna mapova pfipravenost. Priblizné od dorosteneckého véku
rozhoduje o vykonu v zavodé ¢im dal vice uroven fyzické kondice. V kazdém pfipadé je pro
dosazeni vysoké stabilni vykonnosti nutné rozvijet béhem tréninkového procesu vsechny
vySe uvedené faktory.

Trénink jednotlivych slozek se liSi jak v zavislosti na jedinci (vék, zkuSenosti, motivace,
individualni moznosti,...), tak v zavislosti na Case (obdobi v ramci tréninkového roku).

Tato prace se podrobnéji vénuje organizaci mapového soustfedéni. Takové akce jsou
idealnim prostfedkem pro trénink vSech tfi zakladnich slozek, nutnych pro vykon
v orientacnim béhu a jejich vzajemnému propojeni. Podrobnéji se tomu v8ak budou vénovat
nasledujici kapitoly.

Postupné bude nastinén a rozebran teoreticky plan mapovych soustfedéni, ktery bude
prakticky aplikovan pro zavodni skupinu dorostu LCE, v zavislosti na celoro¢nim planu a
kalendafi zavodu. DalSi kapitola bude vénovana technické a sportovni organizaci
konkrétniho mapového soustfedéni, uspofadaného pro dorostence SCM Zlin (momentalné
pouze oddily LCE a TZL) v ¢ase zimniho pfipravného obdobi. Autor Cerpa predevSim
z vlastnich zkuSenosti.
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1 SOUCASNY STAV RESENE PROBLEMATIKY

V souCasnosti pravdépodobné neexistuje zadna vefejné dostupna ucelena literatura
s podrobnym popisem a metodikou ro¢niho planovani mapovych soustiedéni.

Samotny pFehled akci pro kazdou sezénu lze nalézt napf. na internetovych strankach
dospélé reprezentace, coz je ovdem pouze vysledek a struény vytah z pravdépodobné velmi
promysSleného ro¢niho planu mapovych soustfedéni. Z takovych informaci Ize odvodit, na
jaké zavody se bude druzstvo zaméfovat, jaky je hlavni vrchol sezény, popf. vedlejsi vrcholy,
atp.

Odpovéd, pro¢ dosud nebyla vydana zadna literatura ohledné planovani soustfedéni je
takova, ze zfejmé neni zadny idealni model, ktery urCuje co, kdy a jak trénovat. Tady zalezi
predevSim na individualitach jedince. Nékomu vyhovuje pfes zimni obdobi tzv. ,odpocivat od
mapy“, aby mél opét potfebnou chut béhat a soustfedit se na mapovy vykon, jiny naopak
potfebuje prakticky neustale ziskavat nové impulzy a zkuSenosti z novych terénud. Proto je
nutné pfedem trochu alibisticky prohlasit, ze pravdépodobné nelze usporadat idealni plan
mapovych soustfedéni pro vSechny zavodniky jedné spolecné skupiny.

Dal$im dlvodem je, Ze se kazdorocné li§i ¢asové rozliSeni sezénnich vrcholl (napf. MS /
MS + ME), ale také geografické umisténi — napF. jinak se bude druzstvo pfipravovat na
vrcholy v kontinentalnim terénu, nez ve skandinavském.

Poslednim divodem jsou odliSna urover a s tim souvisejici podminky jednotlivych skupin,
kterych se tato problematika tyka. Néjaka situace panuje napf. v reprezentacnim druzstvu,
jina v malém oddile, a s tim souvisejici pfiprava na vrchol sezony.

Na druhou stranu Ize obecné sestavit pomérné vhodny plan mapovych soustfedéni
v zavislosti na obdobi (tréninkovém ¢&i zavodnim) Jednotlivé akce se pak mlzou délit na ty
s obecnym zamérenim (zaklady techniky) a na ty se specifickym zaméfenim (pfiprava na
konkrétni zavod). Vhodnym pfikladem muize byt pravé prehled akci dospélé €i juniorské
reprezentace, mezi dalSimi zdroji mizeme uvést prehled akci nejruznéjSich SCM, plany
nékterych oddilt (napf. ZBM).

Co se tyka materialll ohledné samotné pfipravy a organizace mapovych soustfedéni, tady
je nutné pohlédnout na problém opét z nékolika pohledu:

a) Samotna metodika organizace nemuze existovat, protoze jednotlivé oddily,
tréninkové skupiny,... si organizuji své akce pfedevSim podle vlastnich potfeb,
zkusenosti a cill. V textu dale budou vypsana pouze doporuéeni, co vSechno je
nutné a vhodné pred soustfedénim feSit. Nékolik praktickych tipl k organizaci
zahraniéniho mapového vyjezdu Ize nalézt v prezentaci Tomase Dlabaji -
Pfedsezonni pfiprava v zahraniCi, zvefejnéné na internetovych strankach metodické
komise OB.
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b)

Kazdé soustfedéni ma odliSny vyznam — soustfedéni v pfipravném obdobi ma jiné
zamérfeni, nez soustfedéni konané béhem zavodniho obdobi. Détsky tabor bude
klast jiné naroky, nez vikendovy vyjezd, konany pro skupinu dospélych. Jako pfiklad
literatury Ize uvést napf. ZavéreCnou praci studia T1 Lenky Klimplové — Programova
napli na letnich taborech se zaméfenim na orientacni béh, zvefejnénou na
internetovych strankach metodické komise.

Sportovni naplii a skladba tréninkG je zavisla predevS§im na trenérovi, jeho
zkuSenostech, celkovych moznostech a cilové skupiné, pro kterou je akce chystana.
Z tohoto pohledu jiz mizeme nalézt velkou spoustu ¢lankl o nejriznéjSich mapovych
soustifedénich. Velmi inspirujici jsou napf. souhrny s mapami, vysledky a komentafi
na strankach RD od Radka Novotného.



Celoro¢ni plan a pfiprava mapovych soustfedéni Zavérecéna prace Skoleni trenérd T2

2 PLAN A PRiIiPRAVA MAPOVYCH SOUSTREDENI
2. 1 Typy soustiedéni; propojeni orientacni, fyzické a psychické slozky

V uvodu bylo naznaleno, Zze mapové soustfedéni by mélo alespori ¢astecné zohlednit
vSechny zakladni naroky, potfebné pro dobry vykon pfi zavodé. Ukolem trenéra je vSechny
tyto slozky (fyzicka kondice, prace s mapou, psychika) vhodné skloubit a béhem soustfedéni
trénovat. Je ale samoziejmé, ze prace s mapou bude na takovém soustfedéni preferovana.

Mapova ¢ast vykonu se trénuje podle celkového zaméreni soustfedéni, ta by méla byt
pfedem uvedena v programu. V textu bylo uvedeno soustfedéni, zaméfené na nacvik
zakladnich mapovych technik — tém by se méli vénovat prakticky vSichni zavodnici, bez
ohledu na vykonnost. Jednotlivé tréninky lze ztizit, a také pfimo zacilit na urCitou praci
s mapou, vhodnou Upravou — napf. vymazanim urcitych informaci z mapy, pfekrytim urcitych
pasazi, apod. Zde plati, Ze jednotlivé techniky by se mély trénovat v takovém bézeckém
tempu, pfi kterém se dokazeme danému problému plné vénovat, coz obvykle znamena:
zacateCnici pomalu; pokrocili libovolnym tempem, ale bez chyby. Mezi zakladni mapové
techniky patfi napf. prace s buzolou — drzeni a zména sméru, &teni vrstevnic, volba postupu
— t8m by se mély vénovat pro né typické mapové tréninky (napf. drzeni sméru — koridory,
Svycarska hra).

Soustfedéni, které se vénuje jemné&jSim mapovym technikam, by se mélo konat v porostové
Ci vrstevnicové Clenitém terénu (v idealnim pfipadé kombinace obojiho). V tomto pfipadé je
vhodné poskladat jednotlivé tréninky vzestupné od jednodussich k tém slozit&jSim. ObtiZnost
Ize modifikovat stavbou trati, doporu¢enym bézeckym tempem, omezenim informaci na
mapé. Mezi takové techniky patfi napf. orientace v terénu s nizkou viditelnosti, plynulost
mapového projevu, nabéh do &lenitého terénu ve vysoké rychlosti (z kopce), komplikovana
dohledavka, atd.

Soustfedéni, zaméfené na konkrétni vrchol sezdény, skyta pro organizaci nékolik
komplikaci. V tomto pfipadé je nutné v prvni fadé zohlednit a vybrat terén, co nejpodobné;si
danému zavodu. DalSimi informacemi, které je vhodné zohlednit pro mapovou ¢ast vykonu,
jsou napt. hlavni kartograf, stavitel trati, pofadajici oddil,... ZkuSeni zavodnici a trenéfi, ktefi
maji za sebou mnoho zavodnich sezén jiz vétSinou absolvovali zavody, uspofadané témito
funkcionafi. Program tohoto soustfedéni by mél byt velmi peclivé sestaven s ohledem na
specifika daného zavodu také z pohledu discipliny (sprint, middle, klasika, Stafety). Prvni
trénink by mél mit spiSe seznamovaci charakter. Teprve s rostoucimi zkuSenostmi s danym
terénem lze absolvovat slozitéjSi specifické tréninky ve vys$Sim tempu. Vrcholem soustfedéni
by mél byt minimalné jeden modelovy méfeny trénink.

Zahrani¢ni mapové vyjezdy mivaji obvykle delSi trvani (i v fadu tydnl). Zde je opét nutné

seznamit se s mistnim terénem, pozdéji absolvovat co nejpestiejSi skladbu tréninkd,
zaméfenych na nejriznéjSi techniky. Vhodnym prvkem muze byt, po ziskani urcitych
zkuSenosti, absolvovani mistniho zavodu a srovnani se zahraniénimi soupefi.
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Co se tyCe obecné mapové slozky vykonu, je nutné rozdélit trénink na tfi ¢asti:

a) priprava na trénink (na co se zaméfit, méfitko mapy, chyby)

b) realizace

c) vyhodnoceni a analyza tréninku
- hodnoceni vykonu z pohledu vysledku
- hodnoceni a rozbor vykonu z pohledu mezi¢asu (Sel dobfe s jednim zasekem)
- obecny rozbor trati — ur€eni krizovych momentd na trati, ureni vhodné taktiky
mapovani na zakladé typickych rysu terénu
- rozbor postupu a jejich idealni realizace na zakladé nejlepSich mezi¢asu, chyby
na postupech a jejich pficiny

Fyzickou ¢ast vykonu Ize modifikovat délkou trvani tréninku a intenzitou. Obecné by méla
odpovidat typickému zaméreni daného obdobi, kdy je soustfedéni pofadano. V pfipravném
obdobi se nemusime obavat postavit fyzicky naro¢nou a dlouhou klasiku, naopak tésné pred
vrcholem sezdny je vhodnéjsi absolvovat spiSe kratSi faze, nékteré ve vysoké intenzité,
nejriznéjsi mapové intervaly, okruhy, hromadné starty,... Pokud chceme, aby svéfenci
absolvovali trénink opravdu velmi vysokou intenzitou, je vhodné prokladat jednotlivé Casti
tréninku vylozené jednoduchymi pasazemi, kde |ze bez velkého pfemysSleni bézet opravdu
naplno nebo postavit celkové mapové jednodussSi trénink. Obecné Ize konstatovat, ze
s rostoucim poctem fazi by mél byt klesajici podil trénink( (zvlast u dorostu), absolvovanych
vysokou intenzitou, aby nedoslo k velké unavé. Na druhou stranu je nutné fict, ze vSechny
tréninky by mély byt absolvovany s maximalnim nasazenim - (obtizny hustnikovy middle asi
nikdo nepljde primérné tempem vysoké intenzity — cca 90% TF,.x) — alespon co se tyka
koncentrace na mapovy vykon.

Specialni napor na psychiku maji na mapovém soustfedéni pfedem vyhlasené meérené
tréninky se zvlastnim statusem, na které je zaméfena zvy$ena pozornost (napf. nominace do
Stafety). Ty by mély byt také né&jak specialné vyhodnocené a tfeba i ohodnocené. Daéle Ize
psychickou odolnost cviCit simulacemi konkrétnich zavodnich situaci, které jsou obvykle
mimoradné vyhrocené — napf. hromadné starty, Stafety, stihani skupiny bézcu jednotlivce,
handicapovy start na zakladé vysledk( z pfedchoziho tréninku,... Trénink Ize postavit tak,
aby svéfenec musel probéhnout startem, kolem trenérd, ktefi jej mohou pozorovat a napf.
tocit na kameru. Jednotlivedm Ize rizné upravovat startovku, proti jejich individualnim
potfebam. BézZec se tak mlze dostat pod tlak (dobéhne mé / dobéhnu jej).

2. 2 Planovani mapovych soustredéni

2. 2. 1 Teoretické planovani

Obecné Ize konstatovat, ze aZ s pfibyvajicimi zkuSenostmi béZce je vhodné organizovat
néktera soustfedéni na konkrétni zavod. Takovy zkuSeny zavodnik by mél mit
zautomatizované veSkeré c¢innosti, souvisejici s mapovanim béhem zavodu, dokaze
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odhadnout kritickda mista na trati, umi stanovit potfebnou taktiku, vhodnou k pfekonani
postupu. Tento sportovec (obvykle nejdfive starSi €len dorosteneckého vybéru) nutné
potfebuje k dalSimu rozvoji absolvovat mapové vyjezdy do obtiznych a clenitych terénu
(zahranici), ve kterych mlze poznat nové styly mapovani, nové zplsoby orientace (pFip.
upeviiuje vlastni styl). Aby byly takové akce rozvojové i v domacim prostfedi, je nutné
jednotlivé tréninky specialné zaméfit na urcitou mapovou techniku, vynechat urcité informace
na mapé, nebo zacilit na psychickou odolnost.

Bézci, ktefi naopak nemaji dostateéné zautomatizované zakladni mapové techniky, nejsou
vykonnostné stabilni. V takové skupiné je vhodnéjsi pofadat mapové vyjezdy, které budou
vice zaméfené na eliminaci jejich slabin. V tomto pfipadé je urcité vhodné postupovat
klasicky od jednodusSich tréninkd ke slozitéjSim, dllezité je dlikladné procvieni, az pak
zavodéni. Mlady zavodnik se napfed musi naucit kontrolovanému mapovému vykonu, ktery
bude v jakémkoliv terénu stabilni. Az teprve potom se muze zaméfit na vykon pfi konkrétnim
zavodé a tudiz absolvovat specialni soustfedéni, zaméfené na tento zavod.

Jak uz bylo naznaceno, samotné planovani mapovych soustfedéni je zavislé na nékolika
faktorech:

- vykonnostni Uroven sportovcu

- motivace

- kalendar zavodu a jejich geografické umisténi (typ terénu)
- celkové moznosti sportovcu i trenéru (finanéni, Casove,...)

V textu se budeme nejprve vénovat teoretickému rozplanovani mapovych soustfedéni na
klubové urovni, zaméfenému pro vykonnostni skupinu dorostu (Clenové dorosteneckého
vybéru, zavodnici ZA). Vychazejme z obvyklého roéniho kalendare, jehoz sezéna ma jeden
vrchol na jafe a jeden na podzim (mozné urovné vrchold):

Jarni sezona:
— zévody ZA, nominaéni zavody - pfelom kvéten / Serven
— jarni MCR — polovina &ervna (pfip. polovina kvétna — sprint)
— EYOC - konec Cervna
Podzimni sez6na:
— podzimni ZA — zafi
— MCR na klasice, MCR stafety a kluby — prelom zafi / fijen

Pozn. aut. ,Osobné si myslim, Ze neni pfili§ vhodné nutit a motivovat zavodniky jiZz v dorosteneckém
véku do urcité specializace (napf. na typ traté nebo na jeden urcity vrchol sezény), naopak muj nazor
je takovy, Ze by tak mladi bézci méli absolvovat, podle podminek, maximalni pocet vySe zminénych
zavodl. Takovy dorostenec se pak stava komplexnim zavodnikem s mnoha zku$enostmi, podle
kterych se mlze v pozdéjSim véku profilovat a specializovat na urcité traté. Naopak, dorostenec, pro
kterého neni OB zdrojem zabavy, ale jakymsi nastrojem pro vlastni (nebo trenérovu!!!) seberealizaci,
mulze Casem ziratit, pfi relativnim nelspéchu, motivaci k zavodéni. Pfikladl z historie existuje
mnoho..."
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Tréninkovy rok obvykle zac¢ina startovacim obdobim listopad - prosinec. V této dobé neni
tfeba organizovat zadny mapovy vyjezd. Z pohledu soustfedéni se tady hodi nejrizné;Si
akce za u€elem bilancovani pfedchozi sezény, oddilova zakonéeni, apod.

DalSi tréninkové obdobi odpovida pfiblizné mésicim leden — bfezen. V této dobé by jiz
mohla zacit mapova pfiprava, ktera vyvrcholi prvnim mapovym soustfedénim. To (stejné
jako celkova mapova pfiprava v tomto obdobi) by mélo byt zaméfeno spiSe na trénink ke
zdokonaleni zakladnich orientadnich technik, jako jsou prace s buzolou, &teni vrstevnic,
hruba generalizace objektl, plynulost mapového projevu, cvi¢eni paméti, apod. Druhou
variantou je absolvovani mapoveého soustfedéni ,na jin“ v zahraniCi. Tréninky by mély byt
CasteCné zaméreny na zakladni mapové techniky a vzhledem k mistnim podminkam (bez
snéhu) je vhodné absolvovat néjaky mistni zavod (méfeny trénink), pfi kterém se projevi
psychicka stranka svéfencu.

Konec bfezna — polovina kvétna pfiblizné odpovida prvnimu zavodnimu obdobi. Pro
vykonnostni bézce funguje vétSina zavodl jako pfipravné (tréninkové). Mapové soustiedéni
se pro toto obdobi nejcastéji organizuje béhem Velikonocnich prazdnin. Jednotlivé tréninky
by uz mély byt vice zamérené na jemnéjSi mapové techniky (orientace v detailnim, ¢lenitém
terénu, dohledavky,...) a konkrétni situace pfi zavodé (zvySené naroky na psychickou
stranku vykonu — hromadné starty, farstované useky,...). Dulezitou roli na takovém
soustfedéni hraje volba terénu a stafi mapy.

K druhému zavodnimu obdobi patfi jarni celostatni a mistrovské zavody. Mapové
soustfedéni se v tomto obdobi vétSinou vklada do vikendové mezery mezi témito zavody.
Samotné soustfedéni by mélo byt zaméfeno specialné na vrchol jarni_sezény (MCR,
nominacky,...). Volba terénu v tomto pfipadé hraje zasadni roli. Mél by byt pokud mozno
typové co nejpodobnéjsi vytyCenému vrcholu. Na soustfedéni se zaméfujeme pfedevsim na
hlavni specifika daného terénu, specialni mapovou taktiku a techniku v terénu, modelové
tréninky. Pro reprezentanty plati obdobny model, zaméfeny na dany mezinarodni vrchol
sezony.

Jarni sezéna uz je za nami, nastupuje kratky odpocinek a letni pfFipravna sezéna.
Béhem tohoto obdobi je vhodné (mimo ¢leny reprezentace, ktefi maiji vlastni program)
absolvovat zahrani€ni_mapovy vyjezd. V ramci takového soustfedéni je pfinosné poznat
nové zemég, jiné terény, mistni nahled na OB,... Dulezité je ziskat nové zkuSenosti, které Ize
v budoucnosti zuroc€it. Na konci letniho pfipravného obdobi (druha polovina srpna) Ize vlozit
specialni mapové soustfedéni, zaméfené na specifika podzimnich vrcholu. Pokud je terén
MCR na klasice znamy, je vhodné zafadit tréninky, které budou vhodné simulovat situace na
MCR stafet a kluba.

Do podzimniho zavodniho obdobi, kdy je kalendar zavodu obvykle, velmi natésnany, se
mapové soustfedéni vzhledem k ¢asovym dudvodim nevklada. Pokud se vyskytne volny
vikend, Ize uspofadat mapovy vyjezd, specialné zaméfeny na specifika vrcholného zavodu.

Rijen odpovida piedevsim klidovému obdobi. V této dob& nema vyznam organizovat zadné
specifické mapové soustfedéni. Pfihodna muze byt ucast na atraktivnich zavodech v
zahranici s cilem ziskat nové zkusenosti, motivaci do dalSi sezony.



Celoro¢ni plan a pfiprava mapovych soustfedéni

Zavérecéna prace Skoleni trenérd T2

Tab. 1 Varianta teoretického ro¢niho planu mapovych soustfedéni, cileného pro skupinu dorostu.

cyklus zaméreni mapoveé VT

1
2 1. pfipravné obdobi - rozbéhani oddilové zakon&eni sezény
3 klad hnik d

- . A P zakladni mapova technika, noéni vyjezdy,
4 2. pfipravné obdobi — objemové, vystavba zahraniéni VT na jihu
5
6 1. z&vodni obdobi / 3. pFipravné obdobi - intenzita jemna mapova technika, trénink zavodnich situaci
7 ’ ' (velikono€ni soustfedéni, oddilové soustfedéni)
8 2. zavodni obdobi, jarni vrcholy zaméfeni na vrchol (MCR, EYOC, JWOC)
9 odpocinek, zahajeni letni pfipravy | ladéni na EYOC /JWOC -
10 letni ofi ¢ obdobi zahraniéni VT, letni vicedenni

etni pfipravné obdobi =

11 prip letni vicedenni, zamé&feni na podzimni MCR
12 podzimni vrcholy -
13 konec sezony, odpocinek -

2. 2. 2 Priklad planu mapovych soustiedéni pro dorost pro rok 2011

Tab. 2 Roc¢ni pfehled akci pro sezénu 2011.

cyklus| od-do zaméreni akce vrcholy

1 1.11.-28.11. oddilové zakon&eni

1. pfipravné obdobi - rozbéhani -
2 29.11. - 26.12. LyZafské soustfedéni, no¢ni vyjezdy
3 27.12. - 23.1. nocni vyjezdy -

2. pfipravné obdobi — objemové, PRV
4 24.1.-20.2. vystavba nocni vyjezdy
5 21.2.-20.3. VT SCM Vracov
6 21.3.-17.4. 1. zavodni obdobi, intenzita - -
7 18.4.-15.5. . VT Velikonoce, VT LCE ZA

2. zavodni obdobi - jarni vrcholy —
8 16.5. - 12.6. - nom., MCR KT
9 13.6.-10.7. odpocinek, ladéni na repre? ??? VT se zaméfenim na MED, MSJ MED, MSJ?
10 11.7.-7.8. o zahraniéni VT

letni pfiprava - < < -

11 8.8.-4.9. ??? VT se zaméfenim na podzimni MCR MCR sprint
12 5.9.-2.10. podzimni vrcholy - MCR klasika
13 3.10. - 30.10. konec sezony, odpoginek - MCR étaf., dr.

Tabulka 2 ukazuje ro¢ni plan mapovych soustfedéni, sestaveny nékdy v prosinci, zaméfeny
pro vykonnostni skupinu dorostu LCE (zavodnici ZA, &lenové VD, JRD). Samotna realizace
se od puvodné zamySleného planu zatim neliSi. Jedinou zménou byla uc€ast uzsi Casti
dorostenci a dospélych na zimnim mapovém soustfedéni reprezentaéniho druzstva,
pofadaném ve slovenském Sastiné. V planu je také Udast vétsiho podtu dorostenct na
otevieném soustfedéni VD v Brné, které se kona v poloviné bfezna. Letos se také objevila
varianta v podobé& bfeznového zajezdu na jih (Spanélsko), o ktery ovéem nebyl projeven
patficny zajem.

Plan se snazi nekolidovat akcim jednotlivych reprezentaénich vybérd, v pfipadé prekryti ma
reprezentacni VT obvykle pfednost. Na druhou stranu je pak ovSem nutna regulace
jednotlivych zavodnikd na téchto mapovych akcich, aby jim u€ast na vSech soustfedénich
pfilis nenabourala systém ve fyzickém tréninku (az 9 mapovych soustfedéni od poloviny
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unora do zacatku kvétna). To podporuje také fakt, ze ucCasti na vSech mapovych akcich
(oddilovych, SCM, VD, JRD) se zavodnik mUze mapy ,pfesytit a na zavodech se nebude
schopen soustfedit na mapovy vykon.

PopiSme si jednotliva soustfedéni, organizovana oddilem, z hlediska jejich zaméreni:

VT Vracov (25. — 27. 2. 2011)

zimni mapové soustifedéni v oblasti s nizsi pravdépodobnosti vyskytu snéhu

mapa Duny, stav 2007, 2008

zaméfeno na zakladni mapové techniky — prace s buzolou (drzeni sméru, zmény
sméru), C&teni vrstevnic, hruba orientace v porostové clenitém terénu; plynulost
mapového projevu

akce SCM

podrobna organizace tohoto soustifedéni bude popsana dale v textu

VT Kostelec, Trebi¢ (21. — 24. 4. 2011)

tradi¢ni Velikono¢ni mapové soustfedéni
mapa z MCR na klasické trati 2010

zaméfeno na jemnéjSi mapové techniky — orientace v terénu s nizkou pribéznosti i
viditelnosti, dohledavky; volba postupl - modelovy trénink, rozbor trati z MCR;
zavodni situace — méfené tréninky, podle kterych zavisi startovni pozice na
nasledujicim (stihaci zavod), $tafety; modelovy trénink na MCR KT

akce SCM

VT Svratouch (5. — 8. 5. 2011)

tradi¢ni ,celooddilové® soustfedéni (snad 15. ro¢nik)
mapa z ZB 2010

ladéni a udrzeni mapové techniky pfed nadchazejicimi jarnimi vrcholy (vykonnostni
skupina), komplexni mapova pfiprava (ostatni)

setkani prakticky vSech ¢lenu oddilu — psychické uvolnéni pfed jarnimi vrcholy, dobra
nalada, oddilové soutéze a prebory v nejriznéjsich aktivitach

letos kvuli pozdnimu terminu Velikonoc, organizovano az v kvétnu

VT Slovinsko (2. polovina ¢ervence 2011)

oddilovy vyjezd do ciziny
ziskani novych zkusenosti, komplexni mapova pfiprava, dovolena s OB ©
po dvou vyjezdech do Svédska jsme provedli zmé&nu smérem na jih

Mapové soustiedéni zaméfené na MED a MSJ bude organizovano predevSim v ramci
jednotlivych reprezentaénich druzstev. Mapovy vyjezd, zaméFeny na podzimni MCR bude
organizovan podle aktualniho zajmu lidi.
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2. 3 Organizace mapového soustiredéni

2. 3.1 Co je tieba reSit

Samotnou organizaci si rozdélime na dvé &asti — sportovni organizaci, kterou musi zajistovat
trenér, pracujici s danou skupinou a technickou organizaci mapového soustfedéni, kterou
muze zajiStovat jiny oddilovy funkcionar, ovéem minimalné pod trenérovym dohledem.

Technickd organizace — je spojena pfedevS§im s mimosportovni strankou organizace
mapového soustfedéni (logistika, materialni zajisténi, finance, apod.). Jak uz bylo fe€eno,
tuto ¢ast nemusi organizovat samotny trenér, ten by ovSem mél mit pfehled o veSkerém
déni.

— ubytovani

— strava

— doprava osob a véci

— materialni zajisténi

— finance (rozpocet, pfispévky na Cleny,...)

— lékarské zajisténi (zakladni Iéky s sebou, znalost polohy nejblizSi nemocnice)

— dalSi zajisténi — specifika soustfedéni — napf. zamluveni letenek, trajektu, povoleni
vstupu do lesa

Sportovni organizace — zafizuje trenér cilové skupiny, pro kterou je soustfedéni pofadano.
— sehnani mapovych podkladu

— tvorba sportovniho programu soustfedéni, Casovy harmonogram
— stavba trati

— zajisténi roznosu a sbéru kontrol

— materialni zajisténi (S, lampiony, projektor,...)

Vysledkem obou ¢asti by mélo byt vydani podstatnych informaci jesté pfed zahajenim
samotného soustfedéni (viz pfilohy €. 1, 2, 3).

VySe zminéné informace se tykaji pfedevSim zajiStovanim zazemi a programu, které se
kona pfed akci. Nyni se budeme vénovat organizaci nebo poradani soustfedéni v ramci
akce. Obvykle se uvadi, Zze na jednoho trenéra (dospélého) by mélo pfipadnout pfiblizné 10
svéfencl na hlidani (tady zalezi pfedevSim na véku — obecné €im mladsi svéfenci, tim vyssi
pocCet trenérll), coz je nutné zohlednit. NiZze jsou zminéné Cinnosti, které bezprostfedné
souviseji s takovym pofadanim mapového soustiedéni:

— doprava — fidi€i (+ doprava na tréninky)

— organizace ubytovani a stravovani

— organizace programu a napiné akce

— roznos a sbér kontrol

— organizace odjezdu (sbaleni, uklid, doprava zpét,...)

12
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2. 3. 2 Poradani VT Vracov

Do Vracova jsme s dorostenci zavitali jiz v pfedchozich dvou zimach. Letos jsme tedy
uvaZzovali o0 zméné lokality a za nejvhodné&jsi se nam jevily lesy v okoli slovenského Sastina.
Nové, rok staré, mapy z dilny renomovanych ¢eskych mapafit, zajimavy vrstevnicovy terén,
to v8e nasemu rozhodnuti jen nahravalo. OvSem po vydani informace na internetovych
strankach RD, Ze se v tomto misté v lednu uspofada mapové soustifedéni, které bude navic
oteviené dalSim zajemcum, jsme rozhodli, Ze se pokusime zuc€astnit pravé této akce a ze
pfipadné uspofadame dalSi vyjezd az koncem zimy a jes$té naposledy vyuzijeme uz relativné
obé&hany les v okoli Vracova...

Organizace se ujal Radek Vintr ze Zlina, ktery nam do LCE poslal informaci o pfiznivém
stavu financi v SCM a poslal navrh kalendafe mapovych soustfedéni. Dodate¢nou e-
mailovou diskuzi se ujala varianta, Zze bude prvni — Unorové soustfedéni SCM pravé ve
Vracové a zlinska &ast absolvuje jeden den ve slovenském Sastiné.

Datum konani bylo ur€eno na 25. — 27. 2. 2011, tedy vikend, ktery nezakonCuje jarni
prazdniny, protoze tehdy je spousta lidi vyjetych na zimni dovolené a u€ast by nebyla valna.
Radek postupné zafizoval ubytovani, stravu a dalSi technické ukoly, sportovni organizaci
zajistil Marek Cahel (tréninky ve Vracové). VeSkeré nové organizacni vysledky a dalSi ukoly
byly vzdjemné konzultovany.

Asi mésic pred soustiedénim byly vydany na internetu zakladni informace k soustfedéni
(viz pFiloha ¢&. 1), zpracované Radkem, které sdélovaly datum konani soustfedéni, informaci
o ubytovani na postelich, dopravé auty, zajisténé stravé, hrubém programu, cené a
prihlaskach.

Priblizné tyden pfed soustfedénim byl zvefejnén podrobny tréninkovy program soustfedéni
(viz pfiloha €. 2), ktery informoval o skladbé jednotlivych tréninkd, jejich parametrech a
zaméreni. Zaroven byly vydany konecné informace k soustfedéni (viz pfiloha &. 3), které
zaroven ujasnily zmény oproti zakladnim informacim.

Co se tyCe naplanovani sportovniho programu, bylo pfedem jasné, ze tréninky budou
vzhledem k charakteru terénu, stafi mapy a zimnim obdobi koncipované pfedevSim na
nacvik zakladnich technik (jiné zaméfeni by pfi relativnim stafi mapy ztracelo vyznam).
lesa — hustnikova oblast, slouzil k poznani slabin. Zbylé tréninky se vénovaly zdokonaleni
prace s buzolou (no¢ni, had kontrol, koridory) a d¢tenim vrstevnic (Caste€né nocni,
vrstevnicovky). Pro spravny nacvik se postupovalo od jednodussich trati relativné volnym
tempem (kombinovana mapa — ,kombotech®, ktery jsme poznali na lednovém soustiedéni
RD v Sasting) az k méfenym tréninkdm — kombinované hagaby a méfeny had kontrol.
Vzhledem ke skuteCnosti, ze jsme oblast navstivili jiz loni a pfedloni, byla snaha postavit
traté v méné ob&hanych ¢astech lesa, coz se ¢astecné podafilo.
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Tab. 3 Plan tréninkd VT Vracov, Sastin.

Zavérecéna prace Skoleni trenérd T2

faze 1 faze 2 vecer
Pa - - NOB
So middle kombotech rozbor tréninkd, teorie
Ne hagaby / klasika (TZL) had/ vrste(\{_rgit))vy middle -

Samotny roznos jsme si rozdélili mezi dva trenéry, ti zbyli méli za ukol do stanoveného
Casu dopravit svéfence na misto startu. Start i cil byl obvykle umistén ve vétsi vzdalenosti od
zaparkovanych aut, ¢imz se naskytla moznost rozb&hani a vyklusani v ramci tréninku. Se
sbérem nam pomohli samotni svéfenci (ktefi tak absolvovali vyklusani po fazi) nebo ostatni
trenéfi.

Vecer probéhlo hromadné hodnoceni tréninkl, u néhoz jsme na platno promitali odbéhnuté
traté, vitézové rozebirali postupy a chybujici nam poté ukazovali své vlastni varianty ©. Do
toho se obcCas pfipletl stavitel, ktery se snaZil objasnit, s jakym zamérem byl postup postaven
a jakou taktiku od svéfencl oCekaval... Mimo samotné tréninky se v patek promitalo, do té
doby posledni, video Thierryho Gueorgiou (Follow me — Gouveia), u néhoz mohli vSichni
sledovat a zakreslovat postupy na mapé, ktera byla pro vSechny pfipravena. V sobotu jsme
zase vidéli natoCeny zdznam z lesa, ktery byl pofizen béhem tréninkd. Svéfenci tak méli
dalSi zpétnou vazbu pfi hodnoceni vlastnich vykonu, vidéli ty lepSi v akci a mohli se tak
néfemu pfiudit.
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3 ZAVER

V zavéru by mél byt vypsan vytah a zhodnoceni jiz fe€eného. Jiz od Uvodu je naznaceno,
Zze orientacni béh je sport, vnémz je tfeba projevit velké mnozstvi dovednosti. Ty Ize
zjednoduSené rozdeélit mezi fyzické, mapové a psychické naroky na vykon. PFfi mapovych
soustifedénich, jimz se tento text podrobnéji vénuje, je vhodné skloubit dohromady vSechny
tyto naroky na vykon. Orientaéni dovednosti jsou na soustfedéni preferovany. Fyzickou
slozku Ize modifikovat délkou tréninku a intenzitou (doporucenou), psychiku mizou zatizit
tréninky, specialné zaméfené na nejriznéjsi situace pfi zavodé (hromadné starty, kontaktni
zavody,...) a tréninky, které maji vy§si vyznam (napf. nominaéni).

Mapova soustfedéni mizou byt obecné zamérena, u nichz trénujeme mapové dovednosti,
pro celkovy rozvoj, nejsou zaméfené na konkrétni zavod a vykon - a specialné zaméfena,
ktera jsou cilena na specifika urcitého konkrétniho zavodu. Specialnim typem jsou
soustfedéni zahrani¢ni, pro ktera muze platit obecny i konkrétni vyznam.

Roc¢ni planovani mapovych soustfedéni je podminéno nékolika faktory. V prvni fadé je
nutné zohlednit cilovou skupinu, pro kterou jsou soustiedéni planovana, jejich vykonnost,
motivaci a celkové moznosti. Dale je nutné planovat podle kalendafe zavodu na dalSi
sezénu. Z téchto poznatki mizeme vytvofit plan mapovych soustfedéni, z néhoz by mélo
byt patrné nékolik zakladnich informaci - jejich celkovy pocet, hlavni zaméfeni (vyznam a pro
koho), datum a misto.

Organizace mapového soustfedéni probiha ve dvou €asovych rovinach — zajistovani pfed a
béhem soustfedéni. ZajisStovani pfed akci muze fungovat ve dvou osobach — trenér fesi
sportovni program a napli soustfedéni, jiny funkcionaf zabezpeci technickou stranku
soustfedéni — ubytovani, stravu, dopravu, materialni zabezpeceni, apod. Dulezita je ovSsem
pfi této varianté vzajemna komunikace. Samotné pofadani mapového soustfedéni obvykle
vyzaduje vice osob (trenéru, asistentu,...), ktefi zajistuji jeho klidny chod.

V textu je dale popsana prakticky pfiklad roéniho planu a organizace zimniho mapového
soustfedéni, vée se zaméfenim pro vykonnostni dorost. Autor Cerpal pfedevSim z vlastnich
zkusenosti.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

VT — vycvikovy tabor, obecné zkratka pro soustfedéni

VD — vybér dorostu

JRD — juniorské reprezentaéni druzstvo

RD - reprezentacni druzstvo — dospéli

SCM - sportovni centrum talentované mladeze

LCE, TZL, ZBM - priklady jednotlivych oddila v orientaénim béhu

EYOC - European Youth Orienteering Championships = Mistrovstvi Evropy dorostu (MED)
JWOC - Junior World Orienteering Championships = Mistrovstvi svéta juniort (MSJ)
MS — Mistrovstvi svéta

ME — Mistrovstvi Evropy

Sl — Sport Ident
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Priloha ¢é. 1: VT Vracov, Sastin — ZAKLADNIi INFORMACE

Soustfedeéni je uréené prevazné pro starSi zaky a dorost (SCM) z ValaSské oblasti. Je vSak
oteviené i pro dalsi zajemce.

Termin: patek 25.2.2011 (odpoledne) — nedéle 27.2.2011
Ubytovani: na postelich ve Vracové
Program: patek — nocni trénink ve Vracove
sobota — 2 tréninky v Sastiné
nedéle — 2 tréninky ve Vracové
Ceka vas celkem 5 tréninkud v rovinatém terénu s jemnymi terénnimi tvary

Strava: zacina sobotni snidani (patecni veCere z vlastnich zasob) a kon¢i nedélnim obédem

Doprava: auty, odjezd v patek v odpolednich hodinach (cca v 16 hod), navrat v nedéli do 18
hod. Bude upfesnéno podle poctu aut.

Cena: v cené doprava, ubytovani — 2 noci, strava
250 K¢ — pro starsi zaky a dorostence (SCM)
800 K¢ — pro ostatni (pfipadna dotace je v jednani)

Prihlasky: na oddilovych strankach nebo e-mailem na radek.vintr@volny.cz do 10.2.2011
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Pfiloha ¢é.2: VT Vracov, Sastin — SPORTOVNi PROGRAM

Mapové soustfedéni, zaméfené na nacvik zakladnich mapovych technik v relativné
prehledném a rychlém terénu.

Plan tréninku:

faze 1 faze 2 vecer
Pa - - NOB
So middle kombotech rozbor tréninkd, teorie
Ne hagaby / Klasika (TZL) had/ VrSte(‘-’rgE;’vy miadle -

- popis tréninkd v Sastiné bude na strankach TZL

NOB - 7,3 km, 19 k, moznost zkraceni; stavitel - Podmol
- mapa 1:10 000, moznost mapy bez cest
- vice na strankach TZL
middle -6,0 km, 22 k /4,5 km, 16 k
- mapa 1:10 000 bez cest
- auta-start, cil: 1,8 km
- méfeny trénink
- zameéfeni — orientace v porostové Clenitém terénu s proménlivou viditelnosti i
pribéznosti

kombotech - 3 Casti — fetizek, vrstevnicovka, mikromiddle

- Tetizek — 2,6 km, 15k /1,9 km, 12 k; mapa 1:10 000 bez cest a bez
hlavnich i zakladnich vrstevnic; volné tempo; zaméfreni — zmény sméru u
odbéhu v Cistém lese bez vrstevnicovych detaill

- vrstevnicovka — 3,4 km, 6 k/ 2,4 km, 6 k; mapa 1:10 000 vrstevnicovka
bez vody; volné tempo

- mikromiddle — 1,9 km, 12 k — spole¢na trat; mapa 1:10 000 kompletni;
mérfena trat — rychlé tempo; zaméfeni — orientace v porostové Clenitém a
nepifehledném terénu s nizkou viditelnosti, zmény smérl za vysokého
tempa

- auta-start: 700 m, auta-cil: 200 m

- trénink na procvi€eni raznych mapovych technik (viz web RD)

- jednotlivé traté na sebe plynule navazuji, na startu mikromiddlu moznost

sebrani véci (voda)

- na ,kombotech” navazuji 2 intenzivni nedélni faze, tak se soustfedte

hagaby (LCE) - 4 okruhy s riznymi naroky na orientaci (2 x vrstevnicovka, sméry, koridory)
- vrstevnice K — 1,0 km, 3 k; mapa 1:15 000 — vrstevnice + voda
- vrstevnice D — 3,4 km, 4 k; mapa 1:15 000 — vrstevnice + voda
- sméry—1,7 km, 7 k; mapa 1:15 000 — bez cest
koridory — 5,4 km, 4 k; mapa 1:15 000 — koridor cca 100 m Siroky, bez cest
celkova délka 11,5 km — kazdy pobézi dle vlastniho uvazeni trat’ o délce
krat8i klasiky — s sebou vodu !!!
- auta-start, cil: 1,5 km
- méfeny trénink
- zaméreni — komplexni trénink se zménou narokd na mapovou techniku ve
vysokém tempu
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Celoro¢ni plan a pfiprava mapovych soustfedéni Zavérecéna prace Skoleni trenérd T2

had (LCE) -6,1km,40k/4,4km, 28 k
- mapa 1:10 000 bez cest
- auta-start, cil: 900 m
- méfeny trénink
- zaméreni — plynulost mapového projevu ve vykonu, pfizpusobeni rychlosti
béhu aktualnim podminkam - ¢asté zmény sméru, kfizeni trati, zmény
Clenitosti terénu
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Celoro¢ni plan a pfiprava mapovych soustfedéni Zavérecéna prace Skoleni trenérd T2

Pfiloha ¢é. 3: VT Vracov, Sastin - KONECNE INFORMACE

1. soustfedéni dorostu v roce 2011:

zakladni informace od Radi

odjezd LCE - 16:00 z nadrazi - auty, po pfijezdu se ubytujeme a mifime na noc¢ak

cena 100 K& (zaci DH14, dorostenci), 350 K¢ (juniofi), 650 K& (ostatni) - do ceny neni
zapocitana doprava

ubytovani - Vracov, sokolovna ( na postelich, spacaky ani karimatky nejsou potfeba)

jidlo: patecni vecefe z vlastnich zasob, snidané budeme rano hromadné kupovat, od
sobotniho obéda je domluvené v hospodé na namésti: SO obéd - vyvar + moravsky vrabec,
zeli, knedlik + 0,3l piti (kofola/pivo); velere - Fizek, brambory, zelny salat + piti; NE obéd -
gulasova polévka + pecené stehno, ryze + piti; cena obéda / vecCere je 80 K& (pro ty, co
pfijedou jen na 1 den)

s sebou: bé&haci véci (5 fazi, bude zima!), mapnik!, buzolu, termosku na ¢aj, €erveny fix,
nabitou ¢elovku (kdo ma), deni€ek :-), €ip neni potieba

program tréninkt LCE, mapy uz jsou vytisknuté, traté uréeny
Zlini v nedéli absolvuiji 2 tréninky v Sastiné

dalSi info: radek.vintr@volny.cz, Mara.C@seznam.cz
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