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Cilem této prace je zmapovat vyuku orientacniho béhu na vybranych
prazskych zakladnich Skolach a na niz§ich gymndzii. Zjistit pomoci
dotaznikového Setfeni, zda se na téchto Skoldch zafazuje orientacni
beh do Skolniho programu a jak. Vedlejsi cil prace je, na zakladé
vysledki a literatury, sestavit navrh na realizaci vyuky orienta¢niho

béhu na druhém stupni.

Sbér dat jsme provedli pomoci dotaznikového Setfeni. Vyhodnoceni
dotaznikového Setfeni jsme uvedli v tabulkdch a grafech ze kterych
jsme nasledné¢ vyvodili vysledky pro dané téma prace. Metodou
vedlej$itho cile, ndvrhu zafazeni orienta¢niho b&hu do vyuky, je
podrobné studium literatury a vysledkd z pfedchoziho dotaznikového

Setfeni.

Do vyzkumu bylo zafazeno 34 ugiteli télesné vychovy. Sestnact
uciteld se pfi své vyuce vénuje orientaCnimu b&hu vétSina 1-3krat
ro¢né. Polovina ucitelli zafazuje orientacni b&h do hodin télesné
vychovy a vic jak polovina z nich zatazuje OB na Skolni akce a kurzy.
Ctrnact u¢iteli vyuziva pii orientaénich aktivitich specialni mapy pro
orientacni béh. VSichni ucitelé chtéji, aby Zaci uméli zorientovat mapu

podle terénu.
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The aim of this diploma work is to chart the teaching of orienteering
at primary schools in Prague and to use a questionnaire-based
approach to determine whether orienteering is included within the
school curriculum and if so, then how. The secondary objective is to

draw up a draft of methods for teaching orienteering.

Data collection was performed using a questionnaire-based approach.
The questionnaire was evaluated in the graphs and tables. The method
for the secondary objective is a detailed study of the literature and
results of the questionnaire.

Thirty four physical education teachers participated in the research
study. Sixteen teachers include orienteering within their teaching
curriculum. The frequency of orienteering teaching is mostly 1-3
times a year. A half of the teachers teach orienteering in PE lessons.
More than half of the teachers included orienteering as a part of school
trips and courses. Most of them use specialised orienteering maps. All
the teachers require that their pupils know how to orientate a map

based on the terrain.
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1 Uvod

Orienta¢ni béh (OB) je moderni outdoorovy sport, ktery je zaloZen na orientaci
V neznamém terénu. Jednim z kladl orientacniho béhu je, ze zavody probihaji venku
pirevazné v pfirod¢é. Zavodni prostor muze byt rtzny. Nejcastéji se orientacni b¢h
uskutecnuje v lese dale 1 v parcich a méstech. Zakladnim vybavenim pro OB je mapa,
buzola a ¢&ip. Cip se pouziva k urdeni ¢asu a kontrole, zda zavodnik prosel celou trat’.
Pomoci mapy a buzoly orientacni béZec absolvuje vlastnimi silami pfedem urcenou trat,
na které je nucen premyslet. Tim si rozviji své mentalni a fyzické schopnosti.

V casopise Orientacni béh je tato skutecnost piirovnana ke hite v Sachy za b&hu.

Velkou vyhodou zavodéni v orientacnim béhu je Siroké spektrum vékovych kategorii.
Nejmlads$i zavodnici mohou béhat s rodi¢i po faborkdch nebo i samostatné. Kazdé
veékové kategorii je trat’ pfizpisobena podle jejich zvlastnosti. Na zavodech jsou diky
tomu piitomny pomérné velké skupiny vSech v€kovych kategorii. Tim padem lze tento

sport povazovat i za dulezity ¢initel v socializaci.

Téma prace je vyuka orientacniho béhu na druhém stupni zdkladni Skoly. V préci
zjistujeme, jestli se orientacnimu béhu vénuji ucitelé na zakladnich Skolach a jak se
vyucuje. Podle mého ndzoru je to pro déti velmi zdravy sport, ktery rozviji fyzické a
mentalni schopnosti. Je dobrym prostiedkem pro hledani mista ve spoleCnosti a
zahrnuje pobyt v pfirodé. Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, jednou je teoreticka

¢ast a druhou ¢ast vyzkumna.

Do teoretické Césti je zafazena charakteristika orienta¢niho béhu dale 1 jeho historie,
pravidla, systém soutézi atp. Teoretickd ¢ast je zaméfena na vyuku orientaéniho b&hu.
Jsou zde uvedeny orienta¢ni dovednosti v posloupnosti, ve které by je méli Zaci
zvladnout a jak tyto dovednosti budovat a rozvijet. Zafazujeme zde také kapitoly na
nacvik béZecké techniky a protahovaci cviky. Z té€chto kapitol pak vychazime v druhé

poloving teoretické ¢asti.

Druhéd ¢ast prace je vénovana vyzkumu a navrhu na realizaci vyuky orienta¢niho
béhu. Vyzkum se vénuje vyuce orienta¢niho béhu na prazskych Skolach a mapuje ji
pomoci dotaznikového Setieni. Vysledky jsou ve formé grafi, tabulek a slovnich popisti.
Navrh na realizaci vyuky pak vychazi jak z teoretické ¢asti prace, tak z uskute¢néného

vyzkumu.
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2 Problém, vyzkumné otazky, cile a ukoly prace
2.1 Problém

Orientacni béh je sport, ktery zahrnuje pobyt v pfirod€, pohyb a mentalni aktivitu
zaroven. Pfestoze se jednd o individudlni sport je zde znacny i socialni aspekt.

Seznameni s timto sportem mtize byt pfinosem pro mladé lidi.
2.2 Vyzkumné otazky

1. Jaka ¢ast z dotazovanych skol se vénuje orientacnimu béhu?
2. Pokud se na skole orienta¢nimu b&hu vénuji.
a) Pii jakych ptilezitostech?
b) Jak Casto se orientanimu béhu vénuji?
c) Jaké mapy pfi orientacnich aktivitach pouzivaji?
3. Jaké orienta¢ni dovednosti vyzaduji po Zacich na Skolach, které se zabyvaji OB?

4. Jaké jsou divody Kk nezatrazeni orienta¢niho béhu do vyuky?
2.3 Cile prace

1. Zjistit jaké procento dotazovanych kol se vénuje/nevénuje orientacnimu béhu a
pro¢

2. Zmapovat vyuku orienta¢niho béhu na vybranych Skolach

3. Pomoci dotazniku vymezit pozadavky na dovednosti zakd souvisejici
s orientacnim béhem

4. Nalézt odpovédi na vyzkumné otazky a ovéfit pravdivost hypotéz

5. Sestavit ndvrh na realizaci vyuky orientacniho b&hu
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2.4 Ukoly prace

A) Teoretické tkoly
1) Orientace V literatuie
2) Piehled teoretickych zakladu o orienta¢nim b&hu
3) Ptehled teoretickych zakladi o technice béhu a orientace
4) Prehled teoretickych zakladi o orientacnich aktivitich a orienta¢nich
hrach
5) Ptehled teoretickych zakladi o rozvoji orienta¢nich schopnosti a
dovednosti
B) Praktické ukoly
1) Vytvoreni dotazniku
2) Vybér respondentli
3) Sbér dat dotaznikovou metodou
4) Vyhodnoceni dotaznikt
5) Zaznamenani vysledki do tabulek a grafa
6) Vyhotoveni navrhti na cvicebni jednotky vénované OB

7) Oveéfeni hypotéz a vyvozeni zavéra

(10]



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Orientacni béh a ostatni orienta¢ni sporty

Nazev orientacni sporty uz nam napovida, Ze se bude jednat o sporty, které jsou
spojeny s orientaci v neznamém terénu nebo prostiedi. Nejznaméjsi orientacni sport je
orientani b¢h (dale OB), kterému se v na$i praci budeme vénovat nejpodrobnéji.
Kromé orientacniho béhu fadime mezi orientani sporty také rogaining, horsky
orientatni béh (HROB), orienta¢ni zavody na horském kole (MTBO), lyzaisky
orientatni b&éh (LOB), radiovy orienta¢ni béh (ROB), orienta¢ni potapéni (OP),
automobilové orientaéni soutéze a orienta¢ni zavody zdravotné postizenych (Trail-O).

V této kapitole se zamétime predevsim na orientacni beh. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.1 Historie OB

Pocatku orienta¢niho b&hu jsou datovany ke konci 19. stoleti ve Skandinavii.
Historicky se prvni zavod bézel 31.10. 1897 v Grettumv Norsku. Tento zavod se bézel
na map¢ v mefitku 1:30 000, trat’ se skladala ze tii kontrol a byla dlouha 10,5 km.
Orientacni béh se rychle §ifil do ostatnich skandindvskych zemi a poté i dale do Evropy.

(Historie OB, 1998)

Prvni zavod v orientaénim béhu v Ceskoslovensku probéhl roku 1950 na Zlinsku
v Chiibech. Pogatky orientaéniho b&hu v Ceskoslovensku nejsou ale piili§ b&zecké.
Orientacni béh vté dobé spadal pod svaz turistiky. Zavodnici absolvovali trat
s batohem s povinnou zatézi a béh byl vyslovené zakazan. Roku 1969 se OB vyc¢lenil ze
svazu turistiky a byl zalozen Ceskoslovensky svaz orienta¢niho b&hu, dnes funguje pod
nazvem Cesky svaz orienta¢éniho béhu (CSOB). Toto osamostatnéni orientaénich bézcii

vedlo ke zméné pravidel a pieslo se na bézeckou variantu zavodi, jako tomu bylo ve

Skandinavii. (50 let OB, 2000)

ZastteSeni vSech soutéZzi v orienta¢nim b&hu ve svété dnes provadi International
Orienteering Federation (IOF). Tato federace byla zalozena roku 1961 v Kodani a na
jejim zaloZeni se podilelo i Ceskoslovensko déle také Norsko, Svédsko, Finsko,

Dansko, évycarsko, Bulharsko, Mad’arsko, NDR a NSR. (Dousek, Lenhart; 1991)

Dnes je orientacni béh rozsifen téméf do celého svéta. Zavodit v OB je mozné na

Jamajce, Brazilii, Cing, Tchaj-wanu atd. Kazdy lichy rok porada néktery &lensky stat
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IOF mistrovstvi svéta. V roce 2017 se konalo mistrovstvi svéta na Novém Zélandu a o

dva roky pozdé¢ji je pofadani MS ptidéleno do Norska.

Legenda:
Bl cienske staty 10F P27 neflenské staty IOF

| staty bez O8

Obr.c.1: Rozsiteni orientac¢nich sporti  ve svete v roce 2009.

(www.orinam.estranky.cz/clanky/abc-orientacniho-behu, 4.4.2018)

Ke svétové Spicce vtomto sportu patii, diky vybornému zazemi, bezpochyby
Skandinavci. Nachazeji se zde velké plochy lesnich porostl a kazdy ma pravo do téchto
prostor vstupovat tzv. Allemansritt. Diky svym historickym kofenum je OB ve

Skandinavii velmi popularni. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.2 Zakladni charakteristika orienta¢niho béhu

Orienta¢ni béh je sport, ktery je definovan spojenim béhu a orientace v neznamém
terénu. Orientacni bézci pomoci mapy a buzoly absolvuji trat’ pfedem postavenou
potadateli. Tato trat’ ma pevné urceny start, cil a kontrolni stanovisté v pfedem uréeném
pofadi. Zavodnik si sdm voli postupy. Trasu musi zdolavat vlastnimi silami. Zavody
vV OB se odehravaji pfevazné v zalesnéném terénu. Na trat’ zavodnici vybihaji postupné
v pfedem urcCenych intervalech. Vitézny zavodnik je ten, ktery absolvoval zavodni trat

Vv nejkrats$im Case. (Kirchner, Hnizdil; 2004)

ww_ 7

3.1.3 SoutéZni kategorie Orienta¢niho béhu

Kategorie v orientaénim béhu jsou rozd€leny podle pohlavi a véku. Soutéze v OB se
zpravidla pofadaji pro vSechny veékové kategorie na jednom misté. Kategorie se

oznacuji pfisluSnym pismenem, které znaci pohlavi, a Cislici, kterd znaci vek. Pro
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rozdéleni podle pohlavi rozliSujeme na Ceskych soutézich pismena D jako divky a H

jako hosi. Na mezindrodnich soutézich W jako women a M jako men.

Nejmladsi vékova kategorie je kategorie do deseti let a oznacuje se Cislici 10. Do
nasledujici kategorie zavodnik vstupuje vzdy po dvou letech az do véku 21 let. Od 35
let jsou kategorie odstupniovany po péti letech az do kategorie D85 a H85. (Kirchner,
Hnizdil; 2005)

Nasledujici tabulka je pfevzata z Pravidel orientaéniho béhu zroku 2015. Cislice

v

povoleny vék v kategorii. Kategorii D21 a H21 se mohou zi¢astnit vSichni zavodnici

jakéhokoliv véku, jedna se o zpravidla nejvice naro¢nou trat’. (Pravidla OB 2015)

Tabulka ¢.1: Kategorie v soutézich OB

Zeny |D10 |D12 |D14 |D16 D18 |D20 |D21 |D35 [D40 |D45 D50 |D35 D60 [D65 D70 D75 D80

D35

Imui’i H10 [H12 [H14 [H16 [HI18 [H20 [H21 [H35 [H40 [H45 [H50 [H55 [H60 [H65 [H70 [H75 [H80

HE85

Kategorie se na velkych a mezindrodnich soutézich dé€li navic podle vykonu. Po
klasickém oznaceni (napt. D16) se ptidava jesté pismeno A, B, C nebo E. Pismenem E
jsou oznacovany elitni kategorie, kam spadaji nejlepsi zdvodnici. Pismeny A, B nebo C
se oznacuji kategorie podle zebricku, kde A je nejlepsi. V kategorii s pfizviskem C
zacina kazdy novy zavodnik, ktery m4 moZnost béhem sezony ziskat lepSi vykonnostni

stupent. (Kirchner, Hnizdil; 2005)

Na kazdych zavodech jsou vypsany kategorie pro ptichozi nebo tréninkové traté. Tyto
kategorie jsou pfednostné pro neregistrované zavodniky a jsou oznacovany pismeny T
nebo P. Na né¢kterych zédvodech Ize najit kategorie pro nejmensi, témi jsou kategorie
HDR (hosi a divky s rodic¢i) nebo D10L a H10L. Posledni jmenované kategorie maji
trasu vyznacenou faborky, ta je v mapé zakreslena kiivkou. (www.orientacnibeh.cz;
18.11.2016)
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3.1.4 Typy zavodu orienta¢niho béhu

Zavody v ,,péSsim* OB se déli dle riznych hledisek. Hlediska déleni jsou nasledujici:
déleni podle Casového potadu, podle denni doby konéni z&vodu, podle soutéziciho
subjektu, podle délky trati na jednotlivé discipliny a podle potadi ve kterém se

prochazeji kontroly. (Pravidla OB 2015)
3.1.4.1 Podle ¢asového poradu

Zavody délené podle casového poradu se tfidi na jednordzovy a etapovy zavod.
Jednorazovy zavod probihad v souvislém Casovém intervalu. Etapovy zavod je soubor
zavodu nasledujicich po sobé v kratkém casovém obdobi. Vétsinou se jedné o dny, které
jdou bezprostfedné za sebou. Zavody tohoto typu se odehravaji pievazné v letnich

mésicich. (Pravidla OB 2015)

3.1.4.2 Podle denni doby

Zavody, které se dé€li podle denni doby, jsou nocni, denni a kombinované. Denni
zavody probihaji v rozmezi od jedné hodiny po vychodu slunce a do jedné hodiny pted
zapadem slunce. Nocni zavody probihaji v ¢ase od jedné hodiny po zapadu slunce a 90
minut pfed vychodem slunce. No¢ni zdvody musi probihat za tmy, proto se ke
standardnimu vybaveni zavodnika ptfidava zdroj svétla, kterym je nejcastéji celovka.
Kombinované zavody jsou takové, ve kterych dochdzi k pfechodu mezi dennim a

no¢nim zdvodem nebo naopak. (Pravidla OB 2015)

3.1.4.3 Podle soutéZiciho subjektu

Soutézici subjekty jsou bud’ jednotlivci, nebo skupiny. Proto délime zavody podle
tohoto kritéria na zavody jednotlivcl a zavody $tafet. V soutézi jednotlived se zavodnici
ucastni soutéZe nezavisle na sobé. Ve Stafetach bézci absolvuji trat’ samostatné

bezprostifedné za sebou v pfedem stanoveném potadi. (Pravidla OB 2015)
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Stafetové zavody maji néktera specifika. Zavodnici, ktefi bé&Zi prvni v poradi (prvni
useky), startuji hromadné. Postupy riznych Stafet jsou farstované, to znamena, ze
potadatel ptipravi n€kolik podobnych trati, aby se zabranilo ,,opisovani*“ od prvniho
zavodnika. Dalsim specifikem je zafazeni tzv. divacké kontroly na trat’. Je to kontrola,
na kterou je dobfe vidét z mista shromazdisté. Tato kontrola zvysSuje divackou
atraktivitu a diky ni je jednodus$si pro dalSiho Clena Stafety odhadnout, kdy se ma
pfipravit na ptedavku. Po divacké kontrole nésleduje kratky okruh kontrol, po kterém
zavodnik ptibiha predat dalSimu c¢lenu Stafety, nebo do cile. Po dobéhnuti posledniho

Clena Stafety vitézi to druzstvo, které ma v souctu nejkratsi ¢as. (Hnizdil, Kirchner;

2005)

3.1.4.4 Podle délky trati

Zavody, které se deli podle délky, maji celkem Ctyfi varianty. Témi jsou zavody na
kratké trati, klasické trati, dlouhé trati a zdvody ve sprintu. Nasledujici tabulka je

pievzata z pravidel OB 2015. V tabulce jsou uvedeny piedpokladané Casy vitézu.

Tabulka ¢.2: Predpokladané Casy vitézu

Sprint Kratka trat’ Klasicka trat’ Dlouha trat’
Kategorie

[min] [min] [min] [min]
D14, H14 amladsi | 1015 20-30 20 - 45
D16, D18, H16,

12 -18 20-30 35-70 80 - 120
H18
D20, D21, H20,

12-18 30-40 50 - 100 90 - 160
H21
D35,H35 astarsi | 12-18 30-40 40 - 80 60 - 110

Predpokladané Casy vitézil jsou uvedeny v minutach. Pfi tvorbé trati se pfihliZi na v€k
a naroc¢nost terénu. Zpravidla stavitel utvoii traté tak, Ze Zeny je maji krat$i neZ muzi
Vv paralelni kategorii. Délka trati je odstupiiovana. Kategorie DH21 ji maji nejdelsi, ve

starSich kategoriich se opét délka zkracuje. (Dousek, Lenhart; 1991)
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3.1.4.5 Podle poradi priuchodu kontrolnich stanovist’

Zavody délici se podle potadi priichodu kontrolnich stanovist’ jsou zavody s pevnym a
volnym pofadim kontrol a z&dvody kombinované. Pii zavodech s pevnym potadim
kontrol musi zavodnik projit kontrolami v pfedem stanoveném potadi. Tento typ zavodl
je nejbéznéjsi. U zavodh s volnym poradim kontrol nezalezi, v jaké poradi zavodnik

kontroly oznaci. (Pravidla OB 2015)

Zavody s volnym poiadim kontrol se dé¢li dale na dvé kategorie. Jednou je zavod
»scorelauf, kde je pfedem dan Casovy limit a zd&vodnik musi probéhnout co nejvice
kontrol v jakémkoliv potadi. Ve ,scorelaufu® jsou jednotlivé kontroly obodované,
bodovani je pfedem znamo. Vitézi zavodnik, kterému se podafi nasbirat nejvice bodi za
stanoveny limit. DalS$im typem je takzvany ,,free order*, kde zavodnik musi probéhnout

vSechny kontroly, ale nezalezi, v jakém potadi. (Hnizdil, Kirchner; 2005)

3.1.5 Specialni mapa orienta¢niho bé&hu, jeji vyvoj a tvorba

od atletiky a jinych hladkych béhd. Proto se v této kapitole budeme vénovat mapam
podrobngji. Ctenafe seznamime s historickym vyvojem specidlnich map pro OB,

méfitkem, mapovym kli¢em a zanesenim z&vodi traté¢ na mapu OB.
3.1.5.1 Vyvoj mapy

Pocatky OB jsou spojeny s turistickymi, vojenskymi ¢i lesnickymi mapami
v méfitcich od 1:25 000 az do 1:100 000. Historicky prvni vetejny zavod v OB byl
pofadany 31.10.1897 v Grettum v Norsku, pficemZ si ucastnik mohl vybrat na jaké
map¢ pobézi. Tato akce je zdroven povazovana za zrod sportu pojmenovany orientacni

beh. S vyvojem tohoto sportu se zacaly specializovat | mapy k nému pouzivané.

Na vyvoj map pro OB méla velky vliv valka. V Norsku okupovaném Némci se
zptisnil rezim, kdy mapy byli konfiskovany a utajeny. Z orientaéniho bc¢hu se stala
zCasti ilegalni Cinnost. V roce 1941 Kristoffer Staver piekreslil lesnickou mapu a pridal
nékolik detaild z terénu. Poprvé vznikla mapa speciadlné¢ pro OB. Mapy pro OB byly
zpocatku Cernobilé. Pozdéji zacaly vznikat mapy ze tii barev — Cernd, hnéda, zelena.
V Cechach se do map nezanasely nazvy mést, vesnic, nosnost mostil a nékteré cesty.

Dlivodem byla snaha pfibliZit se k naro¢né orientaci bez cest, ktera byla typicka pro
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Skandinavii. Barvy na map¢ se postupem casu otocily, zeleny les nahradila bila barva,
oteviené plochy se znalily zluté. Mapovéa komise zalozena roku 1965 potvrdila toto

barevné slozeni pro specialni mapy OB.

Zpocatku se mapy pro OB jen obkreslovaly z jinych. V roce 1947 vznikla v Norsku
prvni specialni mapa pro OB, ktera nebyla obkreslena. Mapovani probihalo klasickou
triangulaci a barometrickym vyskomérem. Dnes se K mapovani terénu pouzivaji letecké
a druzicové snimky, to vSak nenahrazuje praci v terénu. V soucasnosti mapovani

provadéji Skoleni kartografové z fad orientacnich bézct.

Mapy pro OB se vyznacuji velkou piesnosti a detailnosti. Timto smérem se zacala
tvorba map ubirat v roce 1962, kdy Jorgen Loken zmapoval terén pro zavod Stafet
v Kongsbergu s nevidanym mnozstvim detailt. Loken napiiklad rozlisil neporostlé
baziny od porostlych apod. Mapati zacali vstupovat do terénu a dokreslovat detaily jako
ryhy, prohlubné, jamy, krmelce, vyznamné stromy apod. Dalsi pokrok pfisel v 90.

letech s pocitaci. (Lenhart, 5/2005 str. 12-14)
3.1.5.2 Specifika map pro orientacni béh

Jak uz bylo fec¢eno v predchozich odstavcich, specidlni mapy pro OB jsou barevné.

Kazdou ¢ast prostiedi reprezentuje urcitéd barva.

e Vegetace je oznaCovana bilou, zlutou nebo zelenou barvou. Bild barva
znazoriuje ,,&isty les®, tzn. vysoky, dobfe priibézny a piehledny les. Zluté jsou
oteviené plochy — louky, pole, paseky nebo svétliny v lese. Zeleny je husty,
tézko pribézny les tzv. hustnik.

e Modrou barvou se zakresluji prameny, studny, vodni toky a plochy, mokré jamy,
baZiny atp.

e Cemné se zna¢i komunikace, kameny, skaly, umélé objekty-posedy, krmelce a
budovy.

e Hnédéa barva reprezentuje terénni tvary — jamy, kupky, ryhy ve svahu apod.

Hnédé jsou také vrstevnice.

Pfesnost orientacnich map umoznuji velkd méfitka. NejCastéji se béhd na mapach
s méfitkem 1:10 000, 1:15 000, to znamen4, Ze jeden centimetr na map¢ odpovida 100
resp. 150 metriim ve skuteCnosti. Sprinty a kratké traté jsou Casto stavény na vétSich

meftitcich jako 1:5 000, 1:2 500, jeden centimetr na mapé je 50 resp. 25 metri ve
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skutecnosti. Dal§im dulezitym udajem na map¢ je ekvidistance. To je vyskovy rozdil
mezi nejbliz§imi vrstevnicemi. Vrstevnice je pomyslnd ¢ara, ktera spojuje body se
stejnou nadmotskou vyskou. Nejcastejsi ekvidistanci je 5 m, u map s vét§im meétitkem
nebo v plossich terénech miuze byt ekvidistance mensi. Mapa obsahuje svislé modré

¢ary, které oznacuji severojizni smeér. Sever je na mapach vzdy nahoie.

Mapovy kli¢ pro orientacni béh je odliSny od map turistickych a ma jednotny
mezinarodni charakter. Krmelec je ¢erné Sipka, posed je ¢erné pismeno T, jama je hnédé
pismeno V atd. Nasledujici obrazek predstavuje objekty a jejich oznaceni v mapach pro

OB.

[ ] vysoky les, louka &722  wstewnice

obdélavana plda, sad ="~ hlavni, pomocna wrstewnice

—

paseka, paseka se stromy £ *s  kupa, kupka
podrost priibézny, prichodny {7~V  prohluben, jama
hustnik pribézny, plichodny TvIT  sraz, hrazka
nepruchodny porost /7 .-+ ryha, mélkaryha
/—- hranice porost P skalni sraz schiidny, neschidny
:/.\(' silnice . o A kamen,balvan, skupina kament
——— Zzpewnéna f:esta, cesta " jezero. potok
— " pésina, prusek .o mokrajama, pramen, studna
-'_l-l Zeleznice, el.vedeni bazina, bazinka
plot, kamenna zed Zviastni mapove znacky:
‘ . I::I budova, zficenina vyvrat
4 T T vysokavéz posed, krmelec vyrazny strom
Obr.¢.2: Mapovy kli¢ — nejdtlezitéjsi znacky (http://pf.ujep.cz/; 22.4.2017)

3.1.5.3 Oznaceni zdavodni traté na mapé pro OB

Trat’ je na mapé vyznacena cervenofialovou barvou. Soucasti traté je start, kontrolni
stanovisté a cil. Start je zndzornén trojuhelnikem, kontrolni stanovisté¢ koleckem a cil
dvojitym koleckem. Kontrolni stanovisté (kontroly) jsou ocislovany a spojeny carou.
Soucasti trat€ mohou byt povinné useky, které jsou vyznaleny carkované
cervenofialovou barvou a na rozdil od zbytku traté jsou povinné useky vyznaceny i v

terénu. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
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Obr.¢.3: Ukazka mapy pro OB s trati a povinnym tsekem. (http://www.sop.noblesa-
opava.cz; 22.4.2017)

3.1.6 Popisy kontrol OB

Kazda kontrolaje oznac¢ena kddovym cislem. Toto ¢islo je soucasti popisi kontrol, které
dostava kazdy zavodnik pted startem. Popisy slouzi k dohledani nebo k ujisténi, je-li
nalezend kontrola spravna. Kromé kdédového cCisla obsahuji popisy zpiesnujici udaje o
kontrolach a mapovém startu, kategorii, délku a pfevySeni traté. Z mapy je ziejmé, u
jakého objektu se kontrola nachéazi, nékdy je ale nejasné kde presné. Naptiklad v mapé
je vyznacena kontrola u srdzu, popisy kontrol piiblizi zavodnikovi, zda se kontrola
nachdzi nahote nebo dole u srazu, jak je sraz vysoky apod. Zptesiujici tidaje o kontrole

jsou mezinarodné uznavané znacky, které se nazyvaji piktogramy.

Kontroly jsou na popisech uvadény v potadi, ve kterém je ma zadvodnik prob&hnout.
Popisy tvofi tabulka o osmi sloupcich, pocet fadki zavisi na poctu kontrol. Kazdy

sloupec obsahuje konkrétni informace o kontrole.
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a) Prvni sloupec obsahuje Cislo kontroly, respektive jeji pofadi v posloupnosti
kontrol.
b) V druhém sloupci je kéd kontroly. Kazda kontrola ma praveé jeden kod odlisny

od ostatnich. Pouzivana cisla jsou zpravidla dvou nebo tiimistna. Napt. 101, 68

c) Tieti sloupec se pouziva, pokud je v ¢erveném krouzku na mapé vice podobnych
objektl. Napft. severozapadni, prostiedni ...

d) Ctvrty sloupec uréuje objekt kontroly v terénu. Napf. kimen, posed, jama ...

e) Paty sloupec obsahuje dal$i informace o objektu kontroly. Napf. zboieny,
zarostly ...

f) Sesty sloupec uvadi rozméry objektu kontroly, pokud to neni ziejmé z mapy.

g) Sedmy sloupec vyjadiuje umisténi kontroly vzhledem k objektu. Napt. Z roh
vnéjsi, J pata ...

h) Osmy sloupec obsahuje dalsi dulezité informace. Napt. obcerstvovaci kontrola,

radiovéa kontrola ...

Nasledujici vzorovy popis kontrol slouzi k lepsSimu pochopeni vzhledu popist kontrol.
Prvni, druhy a ¢tvrty sloupec je vzdy vyplnén, pokud neni potieba jsou zbylé sloupce
prazdné. Uvedena trat’ je pro dvandctileté, nebo tfinactileté chlapce ¢i divky. Délka traté
je 2,6 km s pfevySenim 110 m. Mapovy start je umistén na kiizovatce silnice a kamenné
zdi. Kontrola ¢islo jedna mé kod 101 a je umisténa v ohybu cesty. Kontrola ¢islo dvé je
na vychodni strané severozapadniho kamenu, ktery ma prumér piiblizné jeden metr.
Tteti kontrola je mezi hustniky. Ctvrta kontrola se nachazi ve vychodni &asti prostfedni
prohlubng. P4t4 kontrola je na kiiZovatce dvou cest a usek z paté kontroly do cile je

dlouhy 250 m.
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Vzorovy popis kontrol
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Obr.¢.4: Vzorovy popis kontrol. (Hnizdil, Kirchner; 2005; str.16)

Uvedena vzdalenost zavodni traté je orientacni. Je to vzdalenost vzduSnou ¢arou mezi
kontrolami. Ve skute¢nosti zdvodnik nab&ha kilometrii vic. Zalezi na terénu, prevyseni a

volbé postupti mezi kontrolami. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.7 Kontrolni stanovi§té — umisténi, vybaveni a oznaceni

V terénu se kontrola nachéazi v podobé Zelezného stojanu ve tvaru T, na kterém je
zavéSen platény, trojboky, oranzovo-bily lampion. Na kontrole je cedulka skodem
dobte viditelna, aby mél zdvodnik moZznost zkontrolovat kod podle popisu kontrol. Na
kontrole je upevnéna krabicka zdznamového zatizeni, do které se vklada Cip, kterd ma
kazdy zavodnik na prsté. Cipova technologie umoZiiuje rychly
prabéh kontrolou, okamzité vyhodnoceni vysledkli a moznost ziskani
mezic¢asti mezi jednotlivymi kontrolami. Nékdy jsou na kontrole
ptipevnény klesticky s bodci. V ptipadé, ze zaznamové zafizeni
nefunguje, zdvodnik si orazi kontrolu do mapy a tim v cili prokaze
svoji pritomnost na kontrole. KlesSticky se také pouzivaji pii

tréninkovych tratich.

Obr.¢.5: Oznaceni ¢ipu do zdznamového zatizeni

(http://www.tjobcb.cz/; 23.4.2017)
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V terénu jsou kontroly pfiméfen¢ ukryty. To zavisi na staviteli traté¢. Kontrola nema
byt vidét uz z dalky, ale ani nema byt schované na dné¢ jamy zastlana rostim. Zavodnik
ma byt schopen kontrolu najit pomoci mapy a svych dovednosti, nikoliv ndhody.

(Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.1.8 Vyzbroj orienta¢niho bézce

Nepostradatelnou soucasti vyzbroje zdvodnika na trati je mapa, které byla vénovana
jedna z piedchozich kapitol. (viz. 3.1.5 Specialni mapa orientaéniho b&hu, jeji vyvoj a
tvorba) Dalsi vybaveni se sklada z ¢ipu, buzoly, mapniku a popist kontrol, tém byla

rovnéz vénovana jedna z kapitol. (viz. 3.1.6 Popisy kontrol v OB)

Kazdy zédvodnik ma na prsté jedné ruky Cip, ktery slouzi k samoobsluznému oznaceni
prichodu kontrolnim stanovistém. Zavodnik zasune Cip do krabicky zaznamového
zatizeni, které po nacteni zapipa, po tomto signalu mize zavodnik opustit kontrolu a

pokracovat v trati.

K zorientovani mapy k severu slouzi buzola. Tato ¢ast vyzbroje orientaéniho bézce
vSak neni nezbytna, jeji vyznam roste s obtiznosti terénu. Buzola se sklada z kompasu
urCujici svétové strany a z otocného uhloméru k méfeni azimutu. Azimut je uhel, ktery
svirda smér pochodu se severojiznim smérem a slouzi k udrZeni piimého postupu.
V ¢lenitych terénech ztraci azimut smysl. Buzolu drZi zavodnik v ruce, ke které je
pfichycena na zapésti pomoci provazku, nikoliv kolem krku. Z pravidla je buzola drZena

ve stejné ruce jako mapa

Mapnik je polyetylénovy sacek do kterého se vkladd mapa. Mapnik chrani mapu pred
vlhkosti a odfenim. V rozpise zavodu je uvedeno, zda je mapa vodovzdorné upravena,
¢i nikoliv. To znamend, zda je mapa v mapniku nebo ne. Je na zvéazeni kazdého

zévodnika, zda si mapnik na trat’ vezme. (Dousek, Lenhart; 1991)
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3.1.9 Vystroj orienta¢niho bézce

Pod vystroji zdvodnika rozumime zavodnikovo odéni a obuti. Stejné jako kazdy bézec
1 orientani bézec nosi co je mu pohodIné a je na ném, zda zvoli funkcni pradlo ¢i
bavinéné. Orienta¢ni béh se odehrava pievazné v lese mimo cesty, kde je potieba
chranit kizi bézce. Proto maji byt dolni koncetiny podle pravidel OB zakryté.
V naro¢ném terénu (ostruziny, kameny apod.) je vhodné vyztuzit holené specialnimi
chranic¢i nebo podkolenkami. Orientacni bézci si Casto chrdni své oc¢i Celenkou nebo

Satkem, aby jim do nich nenatekl pot a tim neztizil orientaci.

vvvvvv

uzptisobena pohybu v terénu. Boty maji na podrazce Spunty, podobné jako je tomu u
kopacek s tim rozdilem, Ze jsou Spunty mensi a hustéji osdzené. Nékteré boty maji ve
Spuntech hiebiky, které zabranuji uklouznuti. Hiebové boty jsou vSak na nékterych
zavodech (napft. v piskovcovych skalach) zakazany, aby se nenicil terén. Je proto nutné

¢ist pokyny zavodu. (Hnizdil, Kirchner; 2005)
3.2 Technické pozadavky kladené na orienta¢niho béZce

Nazev sportu Orientacni béh se sklada ze dvou slov, ze kterych 1ze odvodit i technické
pozadavky, které jsou na béZce kladené. Jedna se o techniku orientace a techniku béhu.
Technika orientace je pro OB charakteristickd a ma velky vliv na vykon pfi zavodé.
Orientacni béh vyzaduje také specifickou techniku béhu. Zavodnik neabsolvuje trat’ jen

po vyznacenych cestach, ale 1 téZkym terénem, kterému musi svoji techniku ptizpisobit.
3.2.1 Technika orientace

V zdvod€¢ béZzec opakuje tii typy Cinnosti. Prvni je volba postupu, nasleduje,

absolvovani postupu a dohledavka (nalezeni kontroly).
3.2.1.1 Volba postupu

Pii volbé postupu zavodnik hledd vSechna mozna fteSeni a pak vybird to
nejoptimalnéjsi. Béhem vybéru variant feSeni zavodnik sleduje urcité body a zkvalitiiuje
si tim svij dalsi postup. Uvedeme piiklady nékterych slozek orientace, které zavodnik

pii volbé postupu bere v uvahu.
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Zavodnik hledé4 vyrazné odrazové body, které se nachazeji co nejblize kontrole a voli
vhodny smér ndb¢hu ke kontrole. Nejprve se diva na piimy postup a hledd v ném mozné
prekazky (prudké stoupani a klesani, hustniky, ryhy, voda, udoli atd.). Pokud je v pfimé
cest¢ néjaka piekazka je potieba se zaméfit na ,,obihacky®, to jsou delsi ale snadné&jsi
postupy. Bézec se diva na plynulost postupu a vyhyba se strmym vybéhtim 1 sebeéhim,
které narusuji tempo a odebiraji sil. Je tfeba vhodné volit cestu podle tvarti udoli a
kopct ptes, nebo okolo nich. Zavodnik bere v uvahu, ze kazdy postup ma alespoii jedno
feSeni, v drtivé vétsiné je moznych feSeni vic. Pokud neni ihned ziejmé je tfeba se
zastavit a pozorn¢ Cist v mape. Postupy jsou voleny pifiméfené vlastnim mozZnostem.
Nema cenu pro pomalého zavodnika volit rychlé postupy po cestach, a naopak pro

zacatecnika trasy mimo né.
3.2.1.2 Absolvovani postupu

Po vybéru je zavodnikem postup realizovan. Pfi tom se uplatituje dovednost
promitnuti zvolené linie postupu do terénu. To lze provést dvéma zplsoby: ¢tenim
mapy nebo azimutem s krokovanim. Cteni mapy je zaloZzeno na dobré znalosti znadek a
na schopnosti abstraktniho uvazovani a pouziti predstavivosti. S pouzitim azimutu a
krokovanim se postup rozdé€li do ¢asti v podobé azimutovych usecek. Tato moznost je
vice matematicka a strojena. ZkuSeni zdvodnici tyto zptisoby kombinuji. To znamena,
Ze pii postupu ¢tou mapu a jisti si smér azimutem. V nasledujicich dvou odstavcich se

zameéfime na vzdalenosti a smér.

Vzdalenost v terénu lze urcit méfenim a krokovanim, odhadem nebo ¢tenim mapy. Pri
urCeni vzdalenosti métenim je dobrou pomiickou buzola s pravitkem. Pomoci buzoly
zédvodnik naméti vzdalenost na mapé a v terénu pak pocita kroky. Vyuziva bud’ vlastni
zkuSenosti s délkou svého kroku nebo se opird o primérné hodnoty, 25 metri je
pfiblizn€ 10 dvojkrokt. U krokovéani zdvodnik musi brat v tvahu sklon a naro¢nost
terénu, stejné jako u odhadu. Na mapé€ 1ze pti odhadovani pouzit vzdalenosti polednika
nebo u zkuSené¢jSich cit. Asi nejpouzivangj$i zplisobem je c¢teni mapy a béh k
zachytnému bodu (hustnik, posed apod.) nebo linii (cesta, potok apod.). Pfi tomto
postupu zavodnik neodhaduje dalku v metrech, ale urci si zarazku v terénu a k ni méfi

vzdalenost.

Smér dalSiho postupu zévodnik urcuje podle buzoly nebo hrubym odhadem podle

¢teni mapy. Dle buzoly lze naméfit bud’ piesny nebo hruby azimut. Neni tfeba
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nastavovat thel azimutu na buzole. Pii pfesném azimutu se zavodnik zastavi, prodlouzi
si pomyslnou ¢aru sméru béhu do terénu a najde zachytny bod. Az dosahne zachytného
bodu znovu se zastavuje a hledd dalsi bod. Pfesny azimut se pfili§ nevyuziva pro jeho
pomalost. Pfi hrubém azimutu zavodnik d€la to samé, ale tentokrat se u zachytnych
bodii nezastavuje. Hruby azimut je castéjSim wurCenim sméru pii zavode.
Nejvyuzivangj$im zplisobem je korigovany azimut. Pfi korigovaném azimutu zavodnik
drzi hruby azimut a zaroven hlida orienta¢ni body na map¢. Pti odchylce od sméru ho
plynule upravuje. Urceni sméru podle ¢teni mapy neni piiliS zavislé na buzole.
Zavodnik nehlida pomyslnou linii ale skute¢nou, ktera je vidét jak v terénu, tak na mapé

(cesta, rozhrani porostil, potok apod.). Radi se sem i pomysln4 linie vrstevnic.

Existuje osvédc¢ené schéma, které se pii pohybu v terénu opakuje. Poporadé do
schématu patii: védét pozici na map¢, stanovit smér pohybu, urcit za jak dlouho je tieba
smér zménit, drzet smér a kontrolovat vzdalenost k bodu kde se zméni, od tohoto bodu
opakovat cely postup. Zacatecnici a méné vyspély zdvodnici absolvuji tento postup se
zastavkami a pomalu. S poctem nab&hanych zavodid se rychlost zmény bodd ve
schématu zvysi. Vykonnostni zédvodnici dokazou absolvovat vSechny body ucinné za

bchu.
3.2.1.3 Nalezeni kontroly — koncovka

Cetné chyby se vyskytuji v zavéreéné fazi postupu (v koncovce). Uz pii jeho volbé
zavodnik hleda vyrazny orienta¢ni bod v blizkosti kontroly. Pti dosaZeni tohoto bodu je
tteba zpomalit postup a zpfesnit orientaci. Je vyhodné nabihat kontrole proti sméru,
kterym soupeti budou odbihat na dalsi postup. Pokud je kontrola na linii (potok, cesta,
ryha, udoli apod.) je vyhodnd tmyslnd odchylka od pfesného sméru na kontrolu. Po
dosaZeni linie se zdvodnik vydd zndmym smérem. Pokud zavodnik bé&zi pfimo na
kontrolu, hrozi Ze nebude védet, kterym smérem se ma vydat po dosaZeni linie, pokud
kontrolu hned nenatrefi. K nalezeni kontroly se pouzivaji popisy kontrol, které je tieba
si pfedem prelozit. Pokud ke kontrole zavodnik nabihd ze severu a kontrola je
jihozapadné od objektu, pamatuje si zavodnik, Ze ma objekt obéhnout zprava. Takticky
vyhodné je, kdyz se zdvodnik podiva na pfiblizny smér odbéhu na dalsi kontrolu.
Eliminuje tak délku svého pobytu v blizkosti kontroly a tim neusnadni nalezeni kontroly

soupeiim. (Lenhart, 2010)
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3.2.2 Technika béhu

Vysledny vykon je ovlivnén jak mapovym umeénim, tak technikou béhu po razném
podkladu (asfalt, les, kamenné pole apod.). Rozd€lime techniku béhu podle terénu: béh
po roving, do kopce, z kopce, po nerovném podklad¢ a pirekonédvani piekazek. Pii béhu
Vv rizném terénu se lisi doslap, frekvence nebo postaveni rukou. V nasledujicim odstavci

priblizime rozdily v technice béhu po odlisném podkladu a na rozdilném sklonu terénu.

Pti b&hu po rovin€ po cestach a v dobfe pritbézném terénu bézec doslapuje na vnéjsi
¢ast chodidla nebo pres patu. Spicky nohou nema pftili§ vyvracené do Siroka. Pohyb je
ptirozeny, horni ¢ast téla je uvolnéna a trup mirn¢ naklonén dopiedu. Frekvence krokti

je nenucend. Ruce sviraji v lokti pravy tihel a jejich pohyb je ve sméru béhu.

Pti béhu do kopce se napadnéji zapojuji paze. Frekvence roste a naklon trupu vpied je
vétsi. Kolena jsou pfi béhu do kopce zvedany vys. Tésné pied koncem kopce bézec
umysln¢ zrychli s cilem obnoveni béZeckého rytmu. Ve vyrazné prudkych kopcich
muze bézec prejit do chiize v predklonu s vyraznym kyvanim rukou. Tésné pied

vrcholem se opét rozbiha.

Mirné sbéhy bézec absolvuje v predklonu trupu a protdhlym krokem. Ruce pouziva
K udrzeni rovnovahy. Pod kopcem vyuziva setrvacnosti. Pti prudkém sbéhu bézec kvuli
bezpecnosti brzdi. Doslap je veden pies patu a frekvence kroki je vysoka. Prudké srazy
jsou zdolavény ,.hopsanim* bokem. Pfi sklouznuti se bézec pteto¢i na kolena a chrani si

tak patef a hlavu.

Pti béhu po nerovném podkladu (kameny, borivci, drny apod.) zavodnik déla kratké
kroky s vysokou frekvenci. Je tak pfipraveny, v pfipadé nutnosti, udélat jakkoliv dlouhy
krok. Béh v obtizném terénu vyzaduje vysokou koncentraci. BéZec vybira idealni misto

doslapu, neslape napt. na kotfeny, protoze klouzou. Po celou dobu je béh plynuly.

Na plynulost béZzec dbd i pfi piekonavani riznych piekazek. Mize se jednat o spadlé
stromy, které¢ je tieba prelézt nebo podlézt (vzdy bokem ne celem). Bézec piekonava
kluzké povrchy, hustniky nebo je nucen skakat atd. Pii pfekonavani prekazek reaguje
intuitivné, v hustniku si chrani obli¢ej pied vétvickami rukama, pii doskoku dopada na
obé nohy a mirn¢ pokréena kolena. Pied piekézkou bézec nezpomaluje a jeho pohyb je

razantnéjsi.
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Vlastni technika béhu je v OB doplnéna volbou stopy. To je vybér cesty v terénu

V dosahu momentalni viditelnosti. Vyhodna volba stopy Setfi v narocném terénu sily a

¢as. Uvedeme zde zésady pro spravnou volbu stopy dle Lenharta:

Do zatacky vbihat vnitini stranou. Ostré zatacky zmirfiovat nadb&hnutim.
Neobihat vSechny spadlé vétve a udrzet si piimy postup.

Na cestach neslapat do kaluzi, mohou byt hluboké.

Nevstupovat na pasekach do kofenovych kruhti vyvrati, mohou se propadat.

Na novych pasekach behat po spadlych stromech a pouzivat vyjeté koleje po
vozidlech.

Hledat a vyuZivat co mozna nejtvrdsi mista k odrazu.

Po cesté bézet radéji dal a odbocit do lesa kolmo. Analogicky pfi pfibihdni na
cestu.

Pti béhu korytem, ryhou apod. vyuZzivat odstfedivou silu (pfebihat ze strany na
stranu).

V terénu volit stopu s ohledem na pirekazky, tzn. divat se dal nez metr pod sebe.

(Lenhart, 2010)

3.3 Vyuka orienta¢niho béhu

Vyuka orienta¢niho béhu ma byt navazna. Dalsi stupné dovednosti jsou stavény na

piedchozich znalostech a dovednostech, které je tfeba budovat. Piesko¢enim nékterych

stupiii hrozi, Ze déti nabydou Spatnou zkuSenost s orientacnim béhem a na tento sport

zaneviou. Uvedeme proto ,kroky pokroku“ (steps of development) ze Svédské

publikace Cool, awesome and educational! Tyto body shrnuji posloupnost znalosti a

dovednosti, které jsou v souladu s kurikulem pro vyuku télesné vychovy ve Svédsku.

Tyto kroky jsou stejn¢ dobte praktikovatelné i u nas.

N o g s~ wDd e

Porozuméni mapé, co je to mapa?

Znalost barev a nejpouzivanéjsich symbold na mapé

Porozuméni konceptu ,.kde jsem na mapé* (start) a ,,kam sméfuji* (kontrola)
Orientace mapy podle terénu a buzoly

Znalost znacek a termind a schopnost orientovat se podle rliznych linii postupu
Umeét premyslet dopiedu a vybrat cestu

Vénovat pozornost objektim v terénu mimo linii postupu
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8. Umét zkratit trasu k rozdilné linii postupu

9. Porozuméni barvdm a symbolim ukazujici snadnou ¢i obtiznou prubéznost
terénu

10. Porozuméni vrstevnicim a kopctum, védét kdy cesta smétuje dolu a kdy nahoru

11. Plynulé pouziti buzoly a mapy béhem postupu

12. Bezpecné zvladnuti dohledavky kontroly podle buzoly a mapy

13. Vybér cest v kopcovitém terénu

14. Hlubsi porozuméni vrstevnicim, rozeznani prolaklin, dalku, hibett, skal apod.
3.3.1 T¥iarovné vyuky orienta¢niho béhu

Zelend Groven:

Prvnich dvanact bodl z ptedchozi kapitoly (3.3.1) je rozd€leno do tii Grovni: zelené,
bilé a Zluté. Zelend Groven odpovidd bodiim od 1. do 5. V této Grovni si maji zaci
osvojit dovednost orientace podle mapy a buzoly a bezpe¢né poznavat zakladni znacky
na map¢. Pii zdvodé na zelené urovni jsou mezi kontrolami malé rozestupy a kontroly

jsou umistény tak, aby byly dobfe viditelné z vice stran a vétSinou i z dalky.

Obr.¢.6: Ukazka traté¢ zavodu na zelené (prvni) urovni. (Andersson, 2015, str.12)
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Bil4a Groven:

Nasleduje bila troven. Bilé urovni odpovidaji body 6 az 8 ze stupiii vyvoje. Po
zvladnuti této urovné jsou zaci schopni piremyslet dopiedu pifi postupu a vSimaji si
ruznych objekti a zachytnych bodli mimo linii postupu. Zavody druhé Grovné se lisi od
prvni v samotném postupu na kontrolu. V ptedchozi urovni bylo tieba drzet smér. V bilé
urovni ma zak umét postup rozfazovat na vice ¢asti. Tyto ¢asti na sebe navazuji a vedou

k nalezeni kontroly.

Zde uvedeme ptiklad rozfazovani postupu podle nasledujiciho obrazku ¢.7. Pii
postupu z druhé kontroly na tfeti nejprve zdvodnik mifi na jih pres branku, dale podél

budovy na vychod, nakonec na sever podél kiovi ke kontrole.

Obr.¢.7: Ukazka traté zavodu na bilé (druhé) arovni. (Andersson, 2015, str.12)
Zluté uroveti:

Na zlutou trovei se dostanou Zaci druhého stupné ZS a nizsich gymnézii. Této irovni
odpovidaji body 9 az 12 z ptedchozi kapitoly. BéZci na této urovni rozeznaji prubéznost
terénu a orientuji se v jeho sklonu podle vrstevnic na mapé¢. Déle také bezpecné zvlada;ji
sledovat linii postupu a dohledavky kontrol pomoci riznych zachytnych bodi. Z mapy
pro Zlutou uroven (obr.c.8) je patrné, Ze se zde ptidava moznost vybéru postupu z vice
moznosti. Na této trovni Zaci rozumi vrstevnicim a umi z mapy urcit, zda se pfi postupu

jedna o stoupani ¢i klesani, kde je v map¢ udoli nebo hibet apod.
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Posledni body z krokli postupu patii do oranzové urovné. Jde o zavodni troven. Sem

se dostanou ti Zaci, kteti si dokonale osvoji pfedchozi dovednosti a dokazou je vyuzit.

Obr.¢.8: Ukazka traté zavodu na Zluté (téeti) arovni. (Andersson, 2015, str.12)

Je velmi dlilezité, aby Zaci zacinali s kazdou Grovni ve znamém terénu. AZ po osvojeni
dovednosti na zelené a bilé urovni mohou zacit zaci ziskavat zkusenosti i v neznamém
terénu. Zndmym terénem rozumime Skolni dvir nebo hfisté. Nezndmym terénem je

minén les, park nebo lesopark blizky skole.

S velkou pravdépodobnosti se zak zacateCnik splete nebo se ztrati. Vzdy je lepsi,
pokud se tak stane ve zndmém prostiedi. Tam se mizZe v klidu zastavit, rozhlédnout se
nebo se vratit k uiteli a za¢it znovu. Pokud se ale ztrati v neznamém prostiedi, mize se

stat, Ze ho tato negativni zkuSenost odradi od orienta¢niho béhu.

Do 12-ti let si zaci osvoji dovednosti na zelené a bilé Grovni ve znamém terénu. To
odpovida zhruba prvnimu stupni zékladni Skoly. Na druhém stupni ZS je mozné zatadit
vybéhy do nezndmého terénu nejdiive na zelené urovni a postupné zvySovat obtiZnost

trati. (Andersson, 2015)

(30]



3.4 Rozvoj schopnosti a nacvik dovednosti potiebné pri orientacnim béhu
3.4.1 Nacvik orientac¢nich dovednosti

V této kapitole se budeme vénovat praktickym cvicenim s mapou nebo orientaénimi
planky a orientaci podle svétovych stran. Na konci kapitoly jsou cviceni zaméfena na

porozumeéni vrstevnicim a terénnim utvaram

Béhem kazdého cviceni s mapou nebo plankem si ma zak zautomatizovat tii zakladni
véci. Dodrzenim téchto tii bodu je orientace zna¢né jednodussi a rychlejsi, proto je tieba

pii kazdé¢ aktivit€¢ S mapou nebo plankem pfipominat tyto zasady.

1) Slozit mapu (planek) tak, aby se dobie drzela a zak mohl jezdit palcem po trase

na map¢

2) Mit zorientovanou mapu (planek) po celou dobu aktivity. Zdk umi otadet s

mapou (plankem) pii kazdé zméné sméru.

3) Mit umistény palec na misté, kde se zrovna zak nachazi, nebo na nejbliz§im

misté kam sméfuje.
l. Sachovnice

K cviceni se Sachovnici je tteba vytvortit planek 8x8. V ptilohach na konci prace
piikladame piiklady Sachovnic pfevzaté z publikace Cool, awesome and educational.
VEtsi Sachovnici vytvofime na zemi pomoci provazki ¢i kiidy. Jeden roh na planku i na

zemi oznacime Cervenou barvou, ta oznacuje ,,sever” (Ten nemusi byt nutné skute¢ny.)

Na planku vyzna¢ime nékolik objektli symboly orienta¢niho béhu. Podle pocti
objektli na planku ptfipravime pfedméty reprezentujici tyto objekty. Na piiklad budovu

reprezentuje krabice, kopec = kuzel, skala = kamen apod.

Z4ci dostanou do ruky planek, podle kterého spole¢né rozmisti predméty do
Sachovnice na zemi. Ptipravi tak terén podle planku. Toto cviceni délaji Zaci samostatné
a ucitel jen pfihlizi, chyby opravi az na konci aktivity. Tato aktivita nuti Zaky mit stale

zorientovany planek podle ervené barvy (severu).
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Obr.¢.9: Priklad Sachovnice (Andersson, 2015, str.14)

Po ptipravé terénu lze planek dale vyuzit. Dokreslime do planku trasu, kterou budou

zaci poporad¢ obihat. Trasa zacina na planku trojuhelnikem jako startem a konci

dvojitym kole¢kem jako cilem. Zak se postavi na start, zorientuje si mapu podle

cervenych rohll nebo podle buzoly a vybéhne na trat’. Tato aktivita 1ze uspotadat jako

soutéZ: kdo udéla nejméne chyb, nebo kdo ob&hne trat’ nejrychleji. Na konci této

aktivity si zaci nakresli vlastni linie traté a obihaji je co nejptesnéji. (Andersson, 2015)

Shrnuti:

- Pomiicky: planky Sachovnice, buzola, kiida nebo provazky, pfedméty

reprezentujici objekty na planku, tuzka

- Aktivity:

a) Stavba terénu

b) Be¢h podle planku ucitele

C) Vytvoreni vlastni linie a beh podle planku spoluzaka

Diilezite: stale zorientovana mapa; drZeni palce na misté, kde se Zak nachazi
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Il. Orientace v byté

Cviceni se mize odehravat v budové Skoly, nebo jiné budové (napi. ubytovaci
zatizeni na $kole v pfirod¢ apod.) K cviceni je tieba obstarat planek budovy a dokreslit
nabytek tak, aby planek co nejvice odpovidal skute¢nosti. U¢itel poté rozmisti po
budové riizné predméty (nalepky, listecky apod.) a oznaéi je v planku krouzkem. Zaci
poté hledaji kontrolni stanovisté podle planku budovy. Neni nutné, aby planek
obsahoval v§echny mistnosti. Toto cviceni lze organizovat jako orientacni zavod,

hledani pokladu, hledani zasifrované zpravy apod. (Sevéik, 1983)
- Pomuicky: planek budovy s dokreslenym nabytkem, pfedméty na oznaceni kontrol
- Aktivita: hledani kontrol podle planku
- Dulezité: drzeni palce na misté, kde se zak nachazi

I11. Orientace v télocviéné

Zakreslenim télocviény do mapy lze trénovat porozuméni mapé¢ a orientaci zabavné a
efektivné. K tomuto cvic¢eni pouzijeme co nejvice predméti z télocvicny (lavicky,
bedny, kuzele, zinénky apod.) Dale potiebujeme dva planky télocviény ucitelsky a
zakovsky. V ucitelském planku jsou zakresleny ¢ary na podlaze, aby bylo mozné umistit
pfedméty co nejpiesnéji. Planek pro zaky obsahuje podlahu télocviény bez Car,
zakreslené pfedméty a legendu pfedmétli na mapé€. Predmeéty jsou na planku zakresleny
nejlépe v barvé, kterou maji ve skutecnosti. U¢itel urci, kterd sténa bude ,,severem* a

oznaci ji 1 na plancich.

Pomoci uditelské mapy Zaci rozmisti ptredméty po télocvicéné a postavi tak terén pro
dalsi aktivity, tuto aktivitu lze pouZit pro zaht4ti. Pro stavéni terénu je dobré zvétsit
ucitelskou mapu a umistit ji do stiedu té€locvicny, aby byla pfi rozmistovani pfedméti

zakum dobfe piistupna.
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Po umisténi pfedmétt do terénu nésleduje aktivita, kdy ucitel bézi pred zéky a
zastavuje se u kazdého objektu. Kazdy zak ma v ruce sviij planek a pti kazdé zastavce
ma z ukol zkontrolovat, zda mé spravné¢ zorientovanou mapu a ukazat palcem, kde se
zrovna nachézi. Zaci pracuji ve dvojicich a po kazdé, kdyz se uéitel zepta: ,,Kde se

nachazite?* si to misto ukazi navzajem.

Po sledovani ucitele nasleduje aktivita ,,line-O*, to znamena, Ze zaci dostanou na
planku zakreslenou trasu, kterou maji sledovat. Ucitel piipravi alespon Ctyfi trasy a
zanese je na planky. Zaci se rozdéli do &tyf skupin (podle podtu p¥ipravenych tras),
kazda skupinka ma svoji trasu, kterou po jednom obihaji. Podél linii ucitel rozmisti
listecky s kontrolami a Z4ci maji za kol po skonceni aktivity ukazat u€iteli na planku,

kde jsou listecky s kontrolami umistény.

Na konci cviceni si zaci zakresli do plankt vlastni linie navzajem a maji za ukol je

obihat. Pro pokrocilejsi je mozné na planku vyznacit objekty jako na skute¢né mapé pro

orienta¢ni béh. Lavicky mohou byt zidky, Zinénky jezera, bedny budovy atd.
(Andersson, 2015)
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Obr.¢.10: Ukazka ucitelského planku vlevo a zdkovského planku s linii vpravo.

(Andersson, 2015, str.32 a 34)
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Shrnuti:

- Pomucky: planek télocvi¢ny s liniemi na podlaze, Zakovsky planek, naradi a nacini

(zinénky, bedny, kuzele, tyce, lavicky atd.)
- Aktivity:
a) Stavba terénu
b) Sledovani ucitele
c) O-line béh podle ucitele
d) Vlastni O-line béh
e) O-line podle pokroéilejsiho planku
- Diulezité: stale zorientovand mapa; drzeni palce na miste, kde se zak nachézi

1V. Venkovni linie

K této aktivité je ticba venkovni mapa oblasti blizké skole, nebo piimo $kola se
Skolnim dvorem. Nejlepsi je, pokud je k dispozici specialni mapa pro orientacni béh.
Pokud neni mozné ziskat specialni mapu pro OB je mozné pouzit jiné mapy z internetu

a poptipadé do nich doplnit rizné objekty z terénu.

Utitel ma mapu se zakreslenou linii a podle ni b&Zi. Zaci maji vlastni mapy bez linie a
buzoly. Zaci sleduji uditele, piitom se divaji na mapu, pribézné ji orientuji a ukazuji si
palcem, kde se nachazi. U¢itel se zastavuje u nejruznéjsich objektt a pta se jich na

aktudlni misto. Zaci pracuji ve dvojicich.

Pti dalsi aktivité se zaci rozdéli do nékolika skupin a dostanou mapu s vyznacenou
trasou. Podél trasy ucitel rozmisti kontrolni liste¢ky. Zaci maji za ukol sledovat co
nejpresnéji linii na mapé a rozhlizet se po kontrolnich listeckach. V cili pak ukézou
uditeli na mapé, kde se listecky nachazi. Zaci mohou spolupracovat ve dvojicich.

(Andersson, 2015)
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Shrnuti:
- Pomucky: mapa s liniemi, prazdna mapa, buzoly
- Aktivity:
a) Sledovani ucitele
b) O-line béh s hledanim kontrolnich listeckti podél trasy
- Diulezité: stale zorientovana mapa; drzeni palce na misté, kde se zak nachazi

V. Hvézda (Star-O)

Ucitel ptipravi mapy (orienta¢ni nebo jiné). Start i cil jsou na stejném misté. Pii této
aktivité Zaci vybihaji intervalové na kontroly, které jsou zaneseny v mapé¢. Jelikoz se
jedna o intervaly na kazdé mapé je start/cil a jedna kontrola. Po najiti jedné kontroly se
zak vrati nejkratsi cestou na start a dostane jinou mapu s jinou kontrolou. Z jednoho
startu je dobré vést Sest kontrol, na dalsi kolo Sesti kontrol se mohou Zaci s ucitelem

pfesunout na jiné vychozi misto (start/cil).

Vyhodou této aktivity je, ze ucitel mize zakiim pribézné davat zpétnou vazbu a
instruovat je. To je pfi vyuce orientacniho béhu Casto sloZité. Nejlepsi je, kdyZ zaci
pracuji sami, mohou ale i ve dvojicich. Kazda kontrola je jinak ozna¢ena. Zaci maji za

ukol informovat ucitele, co je na kontrole za symbol, obrazek, ¢islo apod.

Pro zéky, kteti zvladli zelenou Grovein orientaéniho béhu, je mozné zadat misto jedné
kontroly trasu se tiemi kontrolami. Zaci opét vybihaji z jednoho mista, na ktery se vrati

po nalezeni vSech tii kontrol popofadé¢. (Andersson, 2015)
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Obr.¢.11: Hvézda — vSechny kontroly na jedné mapé. (Andersson, 2015, str.19)
- Pomuicky: mapy s kontrolami, kontrolni listecky
- Aktivita: vybihani na kontroly z jednoho mista (zvolit i jiny start)
- Dulezité: stale zorientovana mapa; drZeni palce na misté, kde se Zak nachazi

VI. Foto-orienta¢ni béh

Ucitel nafoti dobie i hiife viditelna mista ve zmapované oblasti. Na fotografii mtze
byt strom, detail stromu, roh budovy, lavi¢ka atd. zalezi jen na fantazii ucitele, co bude
na fotce. Kazda fotka je oznacena naptiklad pismenem a vSechny jsou umistény v misté
startu. V mapé jsou tato mista oznatena koletkem a jsou o¢islované jako kontroly. Zaci
maji za ukol ptifadit fotky ke kontroldm na map¢. Vyhodou této aktivity je, Ze odpada

roznaSeni kontrol do terénu. Zaci mohou pracovat ve dvojicich.
Shrnuti:

- Pomuicky: fotky z terénu, mapa se zakreslenymi misty z fotek, zaznamova karta

pro zaky
- Aktivita: pfitazovani mist z mapy k fotkam

- Dulezité: stale zorientovana mapa; drZzeni palce na miste, kde se Zak nachazi
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VIIl. Poker-orientaéni béh

Cviceni je zaloZeno na sbirani nejlepsi pokerové kombinace. Na kazdé kontrole
vyznacené v map¢ je nékolik karet. Kazdy zak za¢ina s péti kartami na ruce a ma za
ukol béhem stanoveného casového intervalu vymenit karty na kontrolach tak, aby ziskal

co nejlepsi kombinaci.

Utitel ma za tikol dat pred aktivitou na kazdou kontrolu sa¢ek s kartami. Zaci se
pohybuji pomoci mapy mezi kontrolami a méni si své karty z ruky za karty na

kontrolach. Béhem cviceni neni povolena vymeéna karet mezi zaky.
Shrnuti:
- Pomuicky: balicek karet na kanastu, mapa, buzola

- Aktivita: vyména karet na kontrolach s cilem dosahnout nejlepsi pokerové

kombinace

- Diulezité: stale zorientovana mapa; drzeni palce na misté, kde se zak nachazi
VIII. Liska

K této aktivité je potieba mapa s kontrolami a ¢arkované vyznacenou trasou pro lisku.
Lze pouzit i mapu s kontrolami ze cviceni Poker. U¢itel je v roli lisky, ktera chodi po
vyznadené trase v terénu mezi kontrolami. Zaci b&haji stfidavé od kontroly k lidce a
op¢t k nejblizsi kontrole a pak opét k liSce atd. Na kazdé kontrole je razici systém —
pastelky riiznych barev, klesticky, nebo &ipovy systém. Zaci si oznaduji projité kontroly
do karty nebo na Cip. Pohybujici se liska je také kontrola. S liskou si zak placne a muze

pokracovat dal, az nasbira vSechny kontroly. (Andersson, 2015)

(38]



.
sKkoL-\» 4
SPRINTEN

Enbacka Skola, Gustafs

Réven

Lararen gar i ett lugnt tempo Teckenforklaring
langs den streckade linjen med en Skog
stamplingsenhet. Eleverna springer ; Hus, byggnad
och stamplar varannan gang vid [ skarmtak
resp kontroll och varannan gang ] Oppen mark, grasmatta
hos lararen. [ITI1] upevaxande vegetation
(L] Méngatrad p grasmatta
D |s2 O [ sandyta
[ ] Oppen markiskog
1 7 he [C] Hértunderiag, asfat, grus
2 A 0 Tat skog
Tomt, rabatter, blommor.
3 a ™ == Vig, parkvig
===« Stor stig/liten stig
4 4 9 = Staket, opasserbar
5 o - - Swket/cykelstal
— Mur, plank, opasserbar
6 4 Q1 | [ SSRGSV TSI o St S I | e Dike
7 A Q = Hack, hog rabatt
........ Bestandsgrans
8 ) o -~ Vamendike
9 Iy o) Kraftledning
e Fotbolismél/parkbénk
10 7 =) © e+ Trdd; stort och litet
X e Shrpraglat trad/buske
n < 4 anf[[] Trappa
12 O | o] Storre stolpe, lyktstolpe

) Flaggstang, liten stolpe
© O Sten, betongklump/brunn
® x Spiraltrappa/lekstalining
O Hojdkurvor/lutningsstreck
* = Liten hojd/stock, mur
OBS! Har far man inte springa!

Skala 1:1500

o 25 75

50
Hojdskillnad 2 m
Klubbs Siterbygdens OK

World Guinness Record Info: wwiw.saterbygden.se

P woc/) SILWV\ e b | i o e ot o

pa 2000 platser Kartan ritad av: Géran Andersson

Obr.¢.12: Kontroly s vyznacenou trasou lisky. (Andersson, 2015, str.22)
- Pomuicky: mapa, buzola, razici systém (klesticky, pastelky, ¢ipovy systém apod.)
- Aktivity: kmitani mezi kontrolami a pohyblivou kontrolou (liskou)
- Dulezité: stale zorientovand mapa; drzeni palce na miste, kde se zak nachézi

IX. Porozuméni vrstevnicim

Nasledujici cvigeni v této podkapitole jsou teoretické. Zaci se seznami 1épe s pojmem
vrstevnice. V prvnim cviéeni Zaci dostanou fotky ,,kopce* na kterém jsou rizné
umistény kontroly. Ve skutecnosti je to kdmen s malymi lampiony. K cviceni je potieba
I vrstevnicova mapa kamene. Na mapé jsou vyznaceny kontroly a zak ma za tikol

pritadit ke kazdé kontrole spravnou fotku. (Andersson, 2017)
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Obr.¢.13: Ukézka vrstevnicového testu pro Zaky. (Andersson, 2017, str. 24)

Dalsi aktivita zaméfend na prohlubovani znalosti o vrstevnicich je identifikace terénu
podle vrstevnic. Zaci dostanou planek s vrstevnicemi a maji za tikol rozpoznat jaké
Sipky vedou z kopce a jaké vedou do kopce. Stejné 1ze udé€lat cviceni na celé mapé, tam

1ze ptidat i rozpoznavani hibitk, udoli, vrchold apod.

Obr.¢.14: Identifikace terénu podle vrstevnic. (Andersson, 2017, str.23)
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Dalsi test je zaméfen na ptifazovani profilu kopct k vyzna¢enym vrstevnicim.
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Obr.¢.15: Prifazovani profilu kopce k vrstevnicim. (Andersson, 2017, str.50)

X.  Mikro orientaéni béh

Mikro-orienta¢ni béh lze uskute¢nit na velmi malém prostranstvi. Mapa pro mikro-OB
je velmi podrobna se vS§emi detaily. Vhodnym prostorem je htist¢, malé haje, parky
apod. Pfi mikro-OB je zak nucen soustiedit se na mapu a jeji detaily. Jedna se o velmi

kratké vzdalenosti mezi kontrolami a je potieba nejednat ukvapené. (Andersson, 2017)

XI. Noéni orientacni béh

No¢ni orientacni béh Ize organizovat jen tehdy, pokud je k dispozici bezpecna oblast,
ve které se Zak nemuiZe ztratit, nebo ji velmi dobfe znd. Jedna se o orientacni zdvod
organizovany v noci. Proto je na kazdé¢ kontrole umisténa odrazka, kterd déla kontrolu
viditeln&jsi. Zaci spolupracuji ve dvojicich a kazdy ma mit &elovku nebo jinou svitilnu.

(Andersson, 2017)
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3.4.2 Nacvik bézecké techniky

Technice behu se vénujeme v kapitole 3.2.2. Zde tuto kapitolu doplnime a uvedeme
cviceni pro zlepseni bézecké techniky. Pii béhu dochazi ke znaénym otiesim a ty
zpusobuji rizné zdravotni potize. Proto je dulezité, aby bézec svoji technikou témto
potizim piedchazel. Pokud chceme zhodnotit techniku béhu, je tfeba se divat na polohu

trupu a hlavy a jak pracuji paze a kotniky.

se pohybuje téméi po ptimce. Je tieba davat pozor na zaklon hlavy a tim zplsobené
prohnuti v bedrech. Paze bézce jsou uvolnéné a jejich pohyb je cyklicky doptedu a
dozadu. Paze mohou jit trochu do stran, ale nesmi protnout piedozadni rovinu
prochéazejici stfedem téla. V lokti je po celou dobu uhel pfiblizné 90°. Doslap je
proveden pfes patu na celé chodidlo, nebo rovnou na celé chodidlo. U sprinti bézec
doslapuje spise na Spicky. Béhem kontaktu nohy se zemi $pi¢ka nohy sméfuje do sméru
béhu, ¢astou chybou je vytaceni Spicek ven, mén¢ Casto vtaceni SpiCek dovnitt. Pii
odrazu bézec dba na propnuti nohou v kotnicich, tim docili idedlniho odrazu. (Tvrznik,

1999)
Bézecka abeceda:

1. Liftink
Liftink je cviceni, které slouZi k nacviku dvojité prace kotnikli (nacvik tlumeni
doslapu a néacvik odrazu). Lze ho provadét na misté, nebo jen s malym postupem
dopiedu. Spicky nohou se neustile dotykaji zemé, paty se zvedaji co nejvyse a
kolena se stiidaji v pohybu — jedno je protlacovano dozadu a druhé je pokréeno.

2. Skipink
Skipink je cviceni na zdliraznéni pohybu Svihového kolena. Stehno béZce se dostava
do rovnobé&zné polohy se zemi. DuleZité je diisledné dopnuti odrazové nohy. Castou
chybou je prilisny zaklon trupu.

3. Zakopavani
Pti zakopavani se paty dotykaji hyzdi, trup je mirné predklonén. DilleZita je pfesna

bézecka prace pazi. (Tvrznik, 2004)
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4. Odpichy — jeleni skoky
Ukolem cviGeni je na jeden odraz doskoéit co nejdal a hned pokradovat dalsim
odrazem. Dilezité je disledné dopnuti odrazové nohy, Svihova noha ma v koleni
uhel piiblizn€ 90°. Bézec si hlida dopad na Spicku.

5. Klus posko¢ny
Pti klusu poskocném bézec provadi razné a dlouhé kroky. Paze volné€ kmitaji vzdy
opacna paze k noze, ktera je vpiedu. Jde o aktivni doSlap a rdzny odraz.

6. Klus posko¢ny se zapojenim pazi
Technika je stejna jako u klusu poskocného, pridame prudké Svihy pazemi. Snazime
se pftili§ nezrychlovat.

7. Bé&h s prekiizenyma nohama
BéZzime bokem ke sméru pohybu. Ruce jsou upaZzené a spolu s trupem jsou ve
stabilni poloze. Zadni nohu pokladame stiidavé pied a za piedni nohu. Rota¢ni

pohyb vychazi z panve. (Kiithner, 2017)
3.4.3 Protahovaci cviky

Podminkou pro dodrzeni spravné bézecké techniky je také dobry stav naSeho
pohybového ustroji. S tim souvisi svalové dysbalance, které vznikaji v oblasti panve a
beder. Tyto dysbalance se diky pretizeni nckterych svalovych skupin pii béhani
prohlubuji a diky tomu neni technické provedeni béhu ideélni. V této kapitole uvedeme
rizné protahovaci cviky zaméfené na namahané svaly pii béhu, spravné provedeni

téchto cvikill a nejCastejsi chyby.

Pti béhani po pevné podloZce (asfalt, méstské chodniky apod.) dochazi k pretéZovani
ohybact kycle a bedernich vzptimovacl patefe. V kombinaci se slabymi hyzdémi a
bfiSnimi svaly dochdzi ke sklopeni panve dolli a doptedu. Tim se v ky¢elnim kloubu
zt€zuji podminky pro ohybani stehna. Problém nastavd i pfi rozkladani tlaku na
meziobratlové ploténky. Pfi doSlapu se meziobratlové ploténky na jedné strané vice
opotiebovavaji. Dochazi tak ke stalému opotiebovani nebo i1 k akutnimu poranéni
(vyhfeznuti plotének). Dalsi obtiZi jsou zkracené svaly na zadni strané stehen a lytek.
V disledku tohoto zkraceni je pak nekvalitni odraz, béZec nedokaZze pii odrazu dopnout

koleno. (Tvrznik, 2006)
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Bedra

Mezi svaly v bederni oblasti, které maji tendenci se zkracovat, fadime bederni

vzpiimovace a Ctythranny sval bederni. Pii protahovani téchto svalil je tfeba myslet na

dychani, podsazeni panve a pomocnou kontrakci bfisnich svalti.

a)

Cilené protahovani bederni oblasti

Zdkladni poloha: klek sedmo s pfipazenim

Provedeni: nadech v zékladni poloze => svydechem otoCit trup a mirné
piedklonit, posunout hyzdé na opacnou stranu (patu) => ruce se opiraji o podlahu
na jedné stran¢ a pfispivaji k oto¢eni => nadech => s vydechem aktivné tlacit do
podlozky a zdlraznit protazeni stdhnutim btisnich svali

Nejcastejsi chyby: neliplné podsazeni panve a nezapojeni bfiSnich svalii, ohnuty

ptedklon, malda rotace trupu, zaklon hlavy a zdvih ramen (Bursova, 2005)

Obr.¢.16: Cilené protahovani bederni oblasti (Bursova, 2005, str.150)

b) Kocic¢i hitbet

Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo - rovna zada, nohy mirné rozkroCeny

Provedeni: vydech v zakladni poloze => s nadechem po tad€ prohnout patet od
krku aZ k bedrim, zdiraznit pfitdhnuti lopatek k sob& a stdhnout ramena =>
s vydechem ohnout patet po celé délce, pro zdiiraznéni zatnout btisni svaly =>

opakovat => ukonceni ptes zdkladni polohu
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Nejcasteéjsi chyby: zvednuti ramen, ohnuti jen v hrudni ¢asti patefe a zdvih hlavy

pfi ohnuti (Bursova, 2005)

o

Obr.¢.17: Kocici hibet (Skopova, 2016, str.84)

Hluboky ohnuty piedklon

Zdkladni poloha: sed s pokréenyma nohama, ruce objimaji stehna a bficho je
pritisknuté k nohdm

Provedeni: nadech v zakladni poloze => s vydechem pomalu propnout kolena
Obmeéna 1: ve dvojicich sed roznozny proti sobé => jeden tahd za ruce druhého a
ten se snazi pfiblizit bfichem k zemi, pozor na pfilisné vytahovani z ramen
Obména 2. ptednozeni Vv lehu s nohama u sebe nebo roznozenyma => polozeni
$picek nohou za hlavu na podlozku, ruce podpiraji zada v oblasti beder, nohy jsou
natazeny

Nejcastéjsi chyby: ohnuti zad a oddaleni bficha od stehen (Bursova, 2005)

Pozice ditéte

Zdkladni poloha: kKlek sedmo, hluboky pfedklon trupu, ¢elo opiené o podlozku
Provedeni: v zékladni poloze vzpaZit a ruce polozit na podlozku => dychani
sméfovat do bficha a vydrzet alespont deset sekund

Obmeéna: v zakladni poloze ruce polozit podél téla a dychat

Nejcastejsi chyby: zvednuti hyzdi z pat (Tvrznik, 2006)
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Ohybace ky¢elniho kloubu

Mezi flexory kycle patii bedrokycClostehenni sval, pfimy sval stehenni a napinac

povazky stehenni. VSechny tyto svaly maji pfevahu svalovych vldken tonickych, ty maji

tendenci se zkracovat. Proto je tfeba je protahovat nejlépe pred i po zatézi.

a) Protahovani ohybaci v lehu

Zakladni poloha: leh na bfiSe, prava ruka pod celem, levd noha skréend (a
naopak)

Provedenti: uchopit souhlasnou pazi protahovanou nohu => s vydechem tahem
ptitahovat patu k hyzdim nebo zvedat koleno z podlozky => opakovat na druhou
stranu

Nejcastejsi chyby: vytaceni kolena do strany, zdvih ramen (Bursova, 2005)

Obr.¢.18: Protahovani ohybacu v lehu (Skopova, 2016, str.83)

b) Protahovani napinace povazky stehenni

Zakladni poloha: 1eh na zadech

Provedeni: ptednozmo skrcit pravou nohu => levou rukou uchopit pravé koleno,
prava paze upazena poniz => s vydechem pftitdhnout pravou nohu Sikmo dovnitt
=> opakovat na druhou stranu

Nejcastejsi chyby: zvednuti ramen a hyzdi z podlozky (Bursové, 2005)
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Obr.¢.19: Protahovani napinace povazky stehenni (Bursova, 2005, str.136)

c) Protahovani ohybaci ve stoji |

Zdkladni poloha: stoj kro¢ny s jednou nohou vpiedu, obé $picky sméfuji doptedu
Provedeni: pomalu pifenaset vahu téla vpied => panev protlacovat smérem
doptedu a dolti, zadni patu zvednout ze zem¢

Obmeéna: cvik lze provadét s predni nohou na vyvyseném misté (lavicka, zebtiny
apod.)

Nejcastejsi chyby: ptedklon trupu (Tvrznik, 2006)

d) Protahovani ohybacu ve stoji IT

Zakladni poloha: stoj na jedné noze, protahovand noha je skrcena, koleno
protahované nohy smétuje doli

Provedeni: uchopit protahovanou nohu za nart => pfitdhnout patu k hyzdim,
stehno sméfuje kolmo k zemi => opakovat s druhou nohou

Nejcasteéjsi chyby: prohnuti v bedrech, vybocovani kolene do strany (Tvrznik,
2006)

e) Protahovani ohybaci v sedu

Zdkladni poloha: klek sedmo

Provedeni: optit se o ruce vzadu, protlacit panev vzhiiru, bradu ptitdhnout
K hrudniku
Nejcastejsi chyby: zaklon hlavy, pokrceni pazi (Tvrznik, 2006)
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Obr.¢.20: Protahovani ohybaca v sedu (Skopova, 2016, str.83)

Zadni strana dolnich koncetin

Skupina svall na zadni stran¢ dolnich koncetin se také jinak nazyva hamstringy. Tato

skupina se pfimo podili na poloze panve. Patii mezi svaly s tendenci se zkracovat a

K hyperaktivité. Mezi hamstringy fadime dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a

poloblanity, zdkolenni sval a trojhlavy sval Iytkovy. (Bursova, 2005)

a) Protahovani hamstringu v lehu

Zakladni poloha: leh na zadech, nohy pokréeny

Provedeni: zdvihnout pravou nohu, pokréit a uchopit ji za lytko => pomalu
napinat pravou nohu, leva je stale pokréena na podlozce => dopnout pravou nohu
a sttidave propinat a SpiCku => opakovat na druhou nohu

Obmeéna: pouzitim posilovaci gumy se eliminuji chyby => zahdknout gumu za
chodidlo misto tichopu nohy

Nejcastéjsi chyby: zaklon hlavy, zvednuti ramen z podloZky, vytac¢eni pokréené

nohy (Bursova, 2005)

Obr.¢.21: Protahovani hamstringl v lehu (Skopova, 2016, str.84)
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b) Protahovani hamstringi v sedu

Zakladni poloha: sed roznozny jedna noha skréena
Provedent: ptedklon k natazené noze, tichop za Spicku a vydrz => opakovat
s druhou nohou

Nejcastejsi chyby: zvednuti ramen, pokréena protahovana noha (Skopova, 2016)

Obr.¢.22: Protahovani hamstringt v sedu (Skopova, 2016, str.83)

c) Protahovani hamstringu ve stoji

Zakladni poloha: stoj na jedné noze, druha noha pfednozZena a poloZena na opote
(lavicka, bedna, zebfiny apod.)

Provedeni: tiklon k protahované noze a vydrz => opakovat na druhou nohu
Obmeéna: pokud neni k dispozici lavicka, bedna apod. stoj rozkro¢ny jednou
nohou vpied => tklon k protahované noze

Nejcastéjsi chyby: vyboceni panve, pokrceni protahované nohy (Skopova, 2016)

~

Obr.¢.23: Protahovani hamstringi ve stoje (Skopova, 2016, str.83)
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d) Protahovani lytkovych svala ve stoji
- Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny, ruce se opiraji o sténu (zed’, strom apod.)
- Provedeni: ptedni noha je pokrcena a zadni propnutd s patou na zemi => vydrz
=> mirn¢ pokr¢it zadni nohu, tak aby byla pata stile na zemi => vydrz =>
vymeénit nohy

- Nejcastejsi chyby: vyboceni panve

/) Y

Obr.¢.24: Protahovani lytkovych svalil ve stoji (Skopova, 2016, str. 84)
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4 Vyzkumna ¢ast

4.1 Zakladni metodologicky princip

Metodologicky princip prace vychézi z jejiho cile. Ten mé za kol zmapovat vyuku
orienta¢niho béhu na vybranych zakladnich Skolach a nizsich gymnazii v Praze. Cilem
je zjistit, zda se vybrané Skoly vénuji vyuce orientacniho béhu, jakym zpiisobem a pii
jaké pfilezitosti. Pokud se na dotazované Skole nevénuji orienta¢nimu behu, zjistujeme,
z jakého diivodu neni vyuka orientacniho béhu do vyuky zafazena. Pro sbér dat do
vyzkumu o vyuce orientacniho béhu jsme pouzili dotaznikové Setfeni. VedlejSim cilem
prace je sestavit ndvrh na realizaci vyuky orienta¢niho béhu na druhém stupni. Tohoto
cile jsme dosahli diky nastudované literatuie a poznatkiim ziskanych z dotaznikového

Setfeni.

Pro nd$ vyzkum jsme vybrali za respondenty ucitele na druhém stupni prazskych
zakladnich Skol a niz§ich gymnézii. Oslovili jsme ucitele ze $kol, jejichz zaci se
zucastnili prazského Ptreboru Skol v orientacnim b&hu. Pro nasi praci jsme vybrali tyto
vyucujici, protoze hlavnim cilem prace je zjistit, jak se orienta¢ni béh vyucuje, nikoli
pro¢ se nevyucuje. Na dotaznikové Setfeni odpovédélo celkem 34 ucitelti z vybranych

Skol.
4.2 Hypotézy

1) Orienta¢nimu b&hu se vénuje 70% z dotazovanych Skol.

2) Vsechny $koly, co se vénuji orienta¢nimu béhu, zafazuji orienta¢ni beh do hodin
télesné vychovy.

3) 60% skol, co se vénuje orientaénimu béhu, ho zafazuje na Skolni vylety a skoly
Vv piirodé.

4) Zaci viech 8kol, co se vénuji orientaénimu b&hu, se ulastni Pieboru kol
V orienta¢nim bé&hu.

5) Vétsina skol (75%), co se vénuje orientatnimu béhu, ho provozuji maximalné
tfikrat ro¢né.

6) Polovina skol vyuziva specialni mapy pro orientacni béh, popiipadé¢ kombinaci

specialnich a vlastnich map. Druha polovina pouziva vlastni mapy.

(51]



7) Na vsech Skolach, co se vénuji orientacnimu béhu, vyzaduji po zacich, aby
uméli zorientovat mapu podle buzoly i terénu a aby znali zékladni specidlni
znacky OB.

8) Polovina skol, co se vénuje orientanimu b¢hu, vyzaduje, aby Zaci uméli Cist
vrstevnice.

9) 60% skol, co se nevénuje orientacnimu béhu, nevyucuji orientacni béh

zZ ¢asovych duvodi.
Seznam zkoumanych poloZek v dotazniku

Zda se na dotazovanych Skolach orienta¢ni béh vyucuje.

Proc¢ se orienta¢ni béh nevyucuje.

Pro¢ se orienta¢ni béh vyucuje.

Jak Casto se orientacni beh vyucuje.

Zatazeni orienta¢niho béhu do hodin télesné vychovy.
Zarazeni orienta¢niho béhu do skolnich vylett a Skol v pfirodé.
Ugast zakti na zdvodé Piebor $kol v orientaénim bé&hu.

Druh map a plankt pfi orientacnich aktivitach.

.7

Jaké dovednosti s mapou maji zaci zvladnout.

© © N o g B~ w D

10. Jaké dovednosti s buzolou maji zaci zvladnout.

(52]



4.3 Vysledky
4.3.1 Vyhodnoceni dotazniku

Do skupiny respondentil patii vyucujici na druhém stupni prazskych zakladnich skol a
nizsich gymnazii. Oslovili jsme vyucujici téch Skol, které vyslaly své zaky na prazsky
Ptebor skol v orientacnim béhu v roce 2017. Respondenti vyplnili vytvotfeny dotaznik,
ktery je k nahlédnuti v pfilohach na konci prace. Otazky v dotazniku byli zaméfeny na
vyuku orienta¢niho b&hu. Na dotaznik odpovédélo celkem 34 oslovenych vyucujicich
ze 16-ti riznych Skol. Protoze kazdy vyucujici odpovidal sam za sebe, budeme

vyhodnocovat vysledky od kazdého vyucujiciho zvlast, nikoliv za celou skolu.

1) Zaiazeni orienta¢niho béhu do vyuky na $kole, diuvody

ZABYVATE SE VE VYUCE ORIENTACNIM BEHEM?

Ano

0,
Ne 47%

53%

Graf ¢.1: Zabyvani se orientaénim b&éhem.

Casova VAT

Odpovédi lv\Iedos’tatecna naro¢nost Bezpecnost V):bavem OB 0
casova dotace Skoly nepatii
do SVP

pripravy

Tabulka €.3: Divody k nezafazeni orienta¢niho béhu do vyuky

Osmnact vyucujicich uvedlo, Ze se nevénuji orientacnimu b&hu. Nejcastéjsi divod,
pro¢ se orientacnimu b&hu na Skole ucitelé nevénuji je, ze vyuka orientacniho b&hu

nepatii do Skolniho vzdélavaciho programu. Dal$im cetnym divodem je vybaveni
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Skoly, ¢asova naroc¢nost piipravy a Casova dotace. Casova narocnost je dalezita celkem
pro deset uciteld. Dva ucitelé uvadéji jako divod bezpecnost. Pod odpovédi jiné je
uvedeno, ze zaci, ktefi se ucastni Pieboru Skol, jsou douceni individudlné pred zavodem,

nejedna se tedy o vyuku OB v pravém slova smyslu.

Poti'eba
Atraktivita rozvoje
pro Zaky orientacnich
dovednosti

9 7

Tabulka €.4: Divody k zatazeni orientacniho béhu do vyuky

OB je obsaZzen
VvV tematickych
planech Skoly

Odpovédi

Sestnact vyucujicich se vénuje se Zaky orienta¢nimu béhu. Nejéastéjsim divodem je
atraktivita pro zaky. Sedm vyucujicich vénuje vyuku orientaéniho b&hu z divodu
potieby rozvoje orienta¢nich dovednosti zakt. Dalsimi dGvody jsou blizkost zmapované

oblasti, OB je soucasti projektové vyuky a G€ast déti na zavodech.

2) Frekvence vyuky orienta¢niho béhu

FREKVENCE VYUKY OB

4-6x
6%

94%

Graf ¢.2: Jak Casto se vyucujici vénuji orientacnimu béhu.

Patnact vyucujicich se vénuje se zaky orientacnimu béhu 1-3krat za rok. Jeden

vyucujici se pii Skolnich aktivitdch vénuje orientaCnimu behu 4-6krat rocn¢.
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3) Orienta¢ni béh v hodinach télesné vychovy

JE OB ZARAZEN DO HODIN TV?

Ano
50%

Ne
50%

Graf ¢.3: Zarazeni orientacniho béhu do hodin télesné vychovy

Z uciteld, kteti se ve Skole vénuji OB polovina zafazuje orientacni béh do hodin
télesné vychovy a polovina ne. VSichni vyucujici, co zatazuji OB do hodin TV, vénuji
orienta¢nimu béhu celou hodinu. Proto ani nevyhodnocujeme do tabulky otazku na ¢ast
hodiny TV, ktera je vénovana OB, vSechny odpovédi jsou stejné.

Prace s mapou  Prace s mapou
Orientaéni hry
. nebo buzolou nebo buzolou Orientaéni
Cinnost V télocvicéné a

. ve Skolnim v parku, zavody
skolnim arealu

:

Tabulka ¢€.5: Néapln hodiny TV

arealu lesoparku atd.

Nejvice vyucujicich voli pro orientacni aktivity parky, lesoparky apod. Dva ucitelé
pofadaji pro zZaky orientacni hry v té€locvicné a Skolnim arealu. Sedm z osmi vyucujicich

potada pro své zaky orientacni zavody v radmci vyuky télesné vychovy.

(55]



4) Orienta¢ni béh na $kolnich akcich (vylety, $koly v p¥irodé apod.)

JE ORIENTACNI BEH ZARAZEN DO SKOLNICH AKCi?

Ne
44%

Ano
56%

Graf ¢.4: Zafazeni orientaé¢niho béhu na Skolnich akcich

Faborkovy
Orientacni béh na Prochazky
. orientacéni zavod
Cinnost mapé jednotlivcei s mapou nebo
S ukoly na

(dvojice) buzolou

orientaci

6

Tabulka €.6: Zptsob zatazeni OB do Skolnich akci

Devét vyucujicich zatazuje orientacni béh do Skolnich akei jako napt. Skolni vylet,
Skola v ptirodé¢ apod. U vétSiny vyucujicich jsou aktivity zaméfeny na usporadani
zavodu bud’ s mapou nebo faborkového orientacniho zévodu s riznymi ukoly

zaméfenymi na orientaci. Dva ucitelé jesté navic poradaji prochazky s mapou a buzolou.
5) Uk&ast zakii na Preboru §kol v OB a jiné zafazeni OB na $kole

Z Sestnacti ucCiteli na Prebor $kol v OB wvysila své zaky c¢trnact vyucujicich.
Orientatnimu béhu se dale vénuji na Skole tfi ucitelé v rdmci vyménnych pobyti,

projektovych dnti a pofddani pteboru pro své zaky.
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6) Druhy map a planki, orienta¢ni dovednosti

Specialni mapy Vlastni mapy Jiné mapy

pro OB (planky)

Pocet 14
Tabulka €.7: Vyuzivané druhy map (planki)

Nejvyuzivanéj$i mapou je specidlni mapa pro orientac¢ni béh, tu vyuziva 14 ucitelt.
Pét ucitelt si déla vlastni planky a schémata a Etyfi pouzivaji jiné mapy neZ orientacni a

vlastni.

Spravna  Spravna Rozeznani

_ _ Znalost x

orientace  orientace ruznych Cteni  Odhady
specialnich

mapy mapy objektii/  vrstev vzdaleno-
znacek pro .

podle podle podrosti -nic sti

OB
buzoly terénu na mapé

Tabulka €.8: Vyzadované dovednosti s mapou

Vsichni ucitelé vyZzaduji, aby Zaci uméli zorientovat mapu podle terénu. Dalsi Casty
pozadavek je znalost specialnich znacek pro orientacni béh. Na druhou stranu nejméné

(polovina) ucitel chce po zacich, aby uméli Cist vrstevnice.

Identifikace
Ur¢eni Urceni
Urceni . . predmétu
_ azimutu podle azimutu podle
Dovednosti zemépisnych V terénu podle
sméru na sméru v

stran (zejm. S) vzdalenosti a
mapé terénu

azimutu

Tabulka ¢.9: Vyzadované dovednosti s buzolou

Nejvyzadovanéjsi dovednosti je urCeni zemeépisnych stran, to zejména severu.
V podstatné¢ mensSim zastoupeni je vyzadovano urovani azimutu podle sméru na mapé¢

a terénu. Dva ucitelé uvadi, ze nevyuZzivaji zadné buzoly.
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4.3.2 Navrh na realizaci vyuky orienta¢niho béhu

Nasledujici cvicebni jednotky jsou sestaveny pro zaky druhého stupné ZS. Prvni
vyucovaci jednotka je pfipravou na jednu vyucovaci hodinu (45 min), druh4 a tieti
vyucovaci jednotka je pfipravou na dvé vyucovaci hodiny (90min). Cviceni a aktivity
uvedené v piipravach jsou podrobnéji rozepsané v teoretické Casti prace v kapitole 3.4.
ProtoZe nejéastéji se dotazovani ucitelé vénovali OB s frekvenci 1-3krat ro¢né

pfipravime tfi vyucovaci jednotky do hodiny TV.

2

Cas | 1. vyudovaci jednotka Poznamky

min | Naplii: Nacvik orienta¢nich dovednosti (Sachovnice)

Pomiicky: kiida nebo provéazky, karticky s tabulkami 8x8 se zakreslenym

Hterénem®, pfedméty reprezentujici objekty v terénu

Prostor: télocvi¢na nebo Skolni hiisté

Uvodni ¢ast:

a) Organiza¢ni ¢ast: nastup, seznameni s naplni hodiny

b) Rusna ¢ast: ucitel (nebo néktery ze zakt) bézi vpiedu po ¢arach a méni
sviyj styl béhu ostatni po ném opakuji (béh po patach, po Spickach,
krouzit rukama, béh pozadu, rychly béh apod.)

Pripravna ¢ast

10
a) ProtaZeni: celé t€lo se zamé&fenim na dolni koncetiny a bedra

b) Posileni: bficho, hyzdé
e Sed s oporem o ruce za zady, nohy zvednuty nad podlozku =>
jizda ,,na kole* poptedu a nasledné pozadu, opakovat 15x
e Vzpor klecmo => jednu nohu opakované zanozovat, to samé Pii zanorovéni
s druhou nohou, opakovat 15x nohy davat pozor

c) Atleticka abeceda: liftink, skipink, zakopavani, odpichy, klus posko¢ny na jeji vybocovini.
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25

Hlavni ¢éast:

a) Priprava terénu: Ucitel s pomoci zaku piipravi na podlahu Sachovnici
8x8. Doprostred Sachovnice ucitel umisti zvétSeny planek se
zakreslenymi symboly objekti. Zaci podle planku rozmisti objekty do
Sachovnice.

b) Zaci se rozdéli do &ty skupin. Do kazdé skupiny dostanou planky s jinou
linii a popotadé ji probihaji. Navzajem se podle planku kontroluji.
Skupinky se postupné vysttidaji na vSech liniich.

C) ZAci si navzajem do planku zakresli vlastni linie a postupné je obihaji.
Mohou si Karti¢ky s liniemi losovat a postupné se vysttidat. Cekajicim
zakim je mozné zadat drobné ukoly (dfepy, kliky, vypony, stoj na jedné

noze apod.)

Zavérelfna céast:

a) Uklid nafadi
b) Zhodnoceni aktivit
c) Protazeni

Béhem aktivit
ucitel seznamuje
zaky s tim, co
ktera znacka na
planku znamena.

Piipominat zakm,
aby jeli palcem po
planku, tak jak se
pohybuji na
skutecné
Sachovnici.

Tip: Planky je
mozné
zalaminovat a linie
na né zakreslovat
umyvatelnou
fixou.
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Cas | 2. vyucovaci jednotka Poznamky
min | Naplii: Nacvik orienta¢nich dovednosti v t€locviéné (orientace v t€locviéné)
Pomiucky: lavicky, zinénky, Svédské bedny, kuzele atd. planek télocvicény
S rozmisténym nafadim a liniemi na podlaze, planky télocvicny s naradim a bez
linii (podle poctu zaki)
Prostor: Té¢locvi¢na
Uvodni &ast: Ucitel kontroluje,
L0 zda Z4ci stavi
a) OrganizaCni ¢4st: nastup, seznameni s naplni hodiny naradi spravng,
. chyby ale opravi,
b) Rusna ast: Rozestaveni nafadi do prostoru télocviény podle planku, VX ’y‘ P
az zaci budou
ktery je umistén ve stfedu télocvicny hotovi.
Pripravna ¢ast
10 o, - ) oo
a) ProtaZeni: zaméfit se na dolni koncetiny a bedra
b deni: bicho. hvda Protoze uz je
) Posileni: bticho, hyzdé V tElocvine
e Leh na zadech obé& nohy piednozit, ruce pfedpazit => piiblizit se | rozmisténo naradi
. . , je potieba poucit
(dotknout) rukama ke Spickdm natazenych nohou zvednutim Jv , P P ,
zaky, aby s nim
lopatek z podlozky, opakovat 15x nehybali.
e Leh na zadech, nohy pokréeny s chodidly na podlozce, ruce podél
téla => zvedat hyzd¢ ze zemé co nejvyse, lopatky a chodidla
zustavaji na podlozce opakovat 15x
c) Atleticka abeceda: liftink, skipink, zakopavani, odpichy, klus posko¢ny,
béh se piekiizenyma nohama At}e“dfa abeceda
mize byt
< ade
Hlavni Cast: provadena po
obvodu
55 télocviény.

a) Zaci dostanou do ruky planek t€locvicny S naradim. Ucitel zacne pomalu
probihat mezi nafadim v télocvicné a zaci ho sleduji. Kdykoliv se ucitel
zastavi, zaci maji thned ukéazat na planku, na jakém misté se zrovna

nachazi. Ke konci ucitel zrychluje a zaci s nim.

(60]




b) Zaci se rozdéli do étyi skupin a kazda skupina dostane planek télocviény
s jinou linii. Skupinky se pfemisti na sviij start a zacnou popotrad¢ obihat
co nejptesnéji svoji linii pfitom se snazi rozhlizet po télocviéné po
kontrolnich liste¢cich. Zaci umisténi kontrolnich liste¢kd co nejpiesndji
dopliiuji do svého planku. Na konci aktivity ucitel zkontroluje, zda Zaci
doplnili kontroly spravné.

C) Zaci ziistanou ve stejnych skupinkach a podobné jako v predchozi
aktivité dokresli do planku linii postupu podle které b¢zi. Start a trasu si
mohou zvolit jaky cht&ji.

d) Ucitel zakiim rozda pokrocily planek télocviény, kde je nafadi zakresleno
pomoci specidlnich znaéek OB. V planku jsou vyznaGeny kontroly. Zaci

maji za ukol obéhnout kontroly na ¢as jako zavod.

15

Zavéreéna Cast:

a) Uklid nafadi z télocviény
b) Vyhodnoceni aktivit
¢) Dukladné protazeni a kone¢né uvolnéni

Ucitel pfipomina
zaktim, aby pfi
pohybu po
télocviéné jeli
palcem po planku.

Béhem
rozdélovani zakt
uditel rozmisti do
télocvicny
kontrolni listecky

Kontroly mohou
byt v terénu jako
listecky s pismeny,
které si zak
zapamatuje a v cili
tekne ucitelovi.
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min

3. vvucovaci jednotka

Naplii: Nacvik orienta¢nich dovednosti (Venkovni linie, hvézda)
Pomicky: mapy, buzoly, kontrolni listecky

Prostor: park blizky skole

Poznamky

5-10

Uvodni ¢ast:

a) Organizaéni ¢ast: nastup, seznameni s naplni hodiny, popiipadé pouceni

0 bezpecnosti pii pohybu v parku

b) Rusna ¢ast: Dob&hnuti na vychozi misto

10

Priipravna ¢ast

a) Protazeni
b) Posileni: ruce, nohy a hyzdé
e Opor vzadu na lavicce, kliky na tricepsy, opakovat 15x
e Postavit se zady ke stromu, opfit se a pokr¢it nohy => vydrz v
»sedu‘ alesponi 30s

c) Atleticka abeceda: liftink, skipink, zakopavani, odpichy, klus posko¢ny,

klus posko¢ny se zapojenim pazi

60 -
70

Hlavni ¢éast:

a) Zaci dostanou mapu a buzolu a néasleduji ucitele, ktery pomalu bézi pred
nimi. Ucitel se zastavuje u riznych objektd a zaci si ve dvojici ukazuji na
mapé, kde se nachazeji. Pfi malém poctu Zaki mohou Zaci ukazovat
aktualni misto na map¢ uciteli.

b) ZAci utvoii dvojice a do ni dostanou mapu se zakreslenou linii. Snazi se

ve dvojici co nejptesneji obehnout celou linii a pti tom se rozhlizi po

terénu po kontrolnich listeccich. V cili pak ukaZou uciteli co nejptesnéji,
kde se listecky nachazeji.

Hvézda: Ugitel pfipravi mapy se startem a jednou kontrolou (rtizné). Zaci

dostavaji mapy a vybihaji na kontrolu, kdyz ji najdou, tak se co

nejrychleji vraci zpét na start, kde dostavaji mapu s novou kontrolou.

Ucitel pfipomina
zaktim, aby pfii
pohybu po terénu
jeli palcem po
mapg.

Pokud je vice
Gasu, uditel se
zaky prejde na jiné
misto na mapé€ a
opakuje

L Hveézdu*.
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Zavéreéna Cast:

5-10 a) Sbér kontrolnich listecku
b) Piesun zpét do Skoly

Ptfedchozi navrhy je mozno upravovat podle poctu zakl a Casovych moznosti.
Dotazovani ucitelé uvadéli, ze se se zaky vénuji orientatnimu b&hu také na Skolnich
akcich, kterymi jsou Skolni vylety, kurzy a Skoly v prirod¢€. VétSinou uvadeéli, ze na
téchto akcich potadaji orientacni zavody. Jako obména a zabavna forma zavodu je
mozné uskutec¢nit aktivity z kapitoly 3.4.1. Jako naptiklad Foto-OB, Poker-OB, Liska,
Mikro-OB nebo Noc¢ni OB.
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5 Diskuse

Prace je vénovana vyuce orientaéniho béhu na druhém stupni zakladni skoly a niz§ich
gymndzii. Cilem bylo zmapovat, jak se vyucuje orienta¢ni beh na vybranych prazskych
Skolach. Informace o vyuce orientacniho béhu jsme ziskali pomoci dotaznikového

Setfeni.

Dotaznik byl urcen pro ucitele na druhém stupni zékladnich skol a nizsich gymnazii.
Dotaznikové otazky vychazeji z vyzkumnych otazek a cili prace. Otazky v dotazniku
zjistovaly, zda se ucditelé na dotazovanych Skolach vénuji orientacnimu b&éhu. Pokud
ano, tak jakym zpisobem se OB vénuji a jaké pozadavky kladou na zaky. Pokud ne, tak
z jakych divodii se orientatnimu béhu ve vyuce nevénuji. Protoze kazdy vyucujici
odpovidal sam za sebe, vyhodnocovali jsme vysledky od kazdého vyucujiciho zvlast,

nikoliv za celou Skolu.

Nyni muzeme piednést odpovédi K vvzkumnym otdzkam a ovéfit pravdivost hypotéz:

1. Jaka cast z dotazovanych skol se vénuje orientacnimu béhu?

V dotazniku byla oslovenym vyucujicim poloZena otazka, zda se ve vyuce veénuji
orientacnimu béhu ¢i nikoliv. K této vyzkumné otdzce se vztahuje prvni hypotéza.
Prvni hypotéza piedpoklada, Ze se orientacnimu bchu vénuje 70% z dotazovanych

skol.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze méné jak polovina vyucujicich (47%) se vyuce

orienta¢niho béhu vénuje a druhd ¢ast ne. Timto je naSe prvni hypotéza vyvracena.

2. Pokud se na skole orientacnimu behu vénuji.

a) Prijakych prilezitostech?

V dotaznikovém Setfeni byly postupné polozeny otazky na vyuku orientacniho béhu
Vv télesné vychove, na Skolnich akci a na ucast zaka na Pieboru Skol v orientaénim bé&hu.
K otazce, pti jakych ptilezitostech se ucitelé vénuji se svymi zaky orientacnimu béhu, se

vztahuje druhd az ¢tvrta hypotéza.

Druha hypotéza predpoklada, Ze se vSechny Skoly (respektive ucitelé) co se ve vyuce
vénuji orientaénimu béhu, zafazuji orientaéni béh do hodin télesné vychovy.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze ptfesné polovina vyucujicich zafazuje orientacni
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beéh do hodin télesné vychovy a polovina nezatazuje. To je podstatné méné nez

predpoklad. Timto je druha hypotéza vyvracena.

Treti hypotéza piedpoklada, ze 60% Skol (respektive ucitelit), co se vénuje
orientacnimu béhu, ho zafazuje na Skolni vylety a Skoly v pfirodé. Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, ze necelé dvé tretiny (57%) ucitelti zafazuji orientacni béh na Skolni

akce. Tteti hypotéza je tedy potvrzena.

Ctvrta hypotéza predpoklada, e vechny skoly (respektive vyuéujici), co se vénuji
orientatnimu béhu, vysilaji své zaky na zavody Prebor $kol v orientaénim béhu.
Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze dva vyucujici nenominuji své zaky na Piebor $kol,
ale vybrani zaci vSech Skol, ktefi se orientacnimu béhu vénuji, se ucastni tohoto zavodu.

Hypotéza je proto potvrzena.
b) Jak casto se orientacnimu béhu vénuji?

Z této otazky vychazi pata hypotéza, kterd tikd, Ze 75% Skol (respektive vyucujicich)
se vénuji vyuce orientacniho b&hu maximalné tfikrat rocné. Z dotaznikového Setieni
vyplyva, Ze patnact ze Sestnacti ucitell se vénuji vyuce orientacniho béhu 1-3krat rocné.
Jeden vyucujici vyucuje OB 4-6krat rocné. Hypotéza je proto vyvracena, nebot’ se

orientacnim béhem maximalné 3krat ro¢né zabyva 94% vyucujicich.
C) Jaké mapy pri orientacnich aktivitich pouzivaji?

K otdazce ohledn¢ map se vztahuje Sesta hypotéza, kterd predpoklada, ze polovina
Skol (respektive ucitelit) vyuziva specialni mapy pro orientani béh, nebo kombinaci
specidlni s jinymi mapami. Druhd ¢ast ucitelli, ktera nevyuziva specialni mapy pouziva
vlastni mapy a planky. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 14 ze Sestnicti ucitelll
vyuZziva specidlni mapy pro orientacni béh, dva ucitelé pouzivaji pfi vyuce jiné mapy.

VEtsi cast ucitelt vyuziva specialni mapy, proto je nase Sestd hypotéza vyvracena.
3. Jaké orientacni dovednosti vyzaduji po zacich na skolach, které se zabyvaji OB?

V dotazniku byly ucitellim poloZeny otazky ohledné dovednosti spojené s orientacnim
béhem, které vyzaduji po zéacich. Dovednosti jsou zaméfeny na praci s mapou,

porozuméni mapé a praci s buzolou. Ke tfeti otdzce se vztahuje sedma a osmé hypotéza.

(65]



Sedma hypotéza predpoklada, ze na vSech Skolach je po zacich vyzadovano, aby
uméli zorientovat mapu podle buzoly a terénu a aby znali specidlni znacky OB.
Z dotaznikového Setteni vyplyva, ze vSichni vyucujici chtéji, aby zaci uméli zorientovat
mapu podle terénu. Deset uciteli ze Sestnacti chce, aby zaci uméli zorientovat mapu
podle buzoly. Nékteti vyucujici nepouzivaji buzoly pii orientac¢nich aktivitach a nékteii
to nepokladaji za dtlezité. Tti Ctvrtiny uciteld vyzaduje po Zacich znalost specidlnich
znacek orientaéniho béhu. Vétsina vyucujicich po zacich pozaduje dovednosti, které v

sedmé hypotéze piredpokladame, proto je hypotéza ¢asteéné potvrzena.

Osma hypotéza tvrdi, Ze polovina Skol (respektive ucitell) vyzaduje, aby zaci uméli
Cist vrstevnice. Z odpovédi vyplyva, Ze osm vyucujicich ze Sestnacti tuto dovednost

opravdu pozaduje. Osma hypotéza je potvrzena.
4. Jaké jsou ditvody k nezarazeni orientacniho béhu do vyuky?

Uciteltm, ktefi odpovédé€li zaporné na otazku ohledné vénovani se OB ve vyuce, byla
polozena otazka s vybérem moznosti pro¢ se OB ve vyuce nevénuji. Z této otazky

vychazi devata hypotéza.

V devaté hypotéze predpokladame, ze 60% Skol (respektive ucitell) se nevénuje
orientacnimu béhu ve vyuce z casovych divodi. Z dotazniku vyplyva, ze z ¢asovych
ditvodii se orientacnimu béhu nevénuje celkem deset ucitelli z osmnécti, to je 56%.

Devata hypotéza je proto potvrzena.

Predpokladali jsme, Ze se orientaénimu b¢hu bude vénovat vice vyucujicich a jinym
zpusobem, protoze jsme oslovili pravé vyucujici, ktefi vysilaji své zaky na meziSkolni
zavody v OB. Duvody jsou podle dotazniku ¢asové. Domnivam se, ze dal$im divodem,
pro¢ se ucitelé nevénuji OB, je malo dostupnych informaci a zdroji k tomuto tématu
(tedy piimo k vyuce OB). Nejedna se 0 piili§ medialni sport, a proto si myslim, ze je
trochu upozadovan, prestoze muze byt pro zaky velmi atraktivni. Velky pocet
vyucujicich pofdda pro své zaky orientacni zdvody, ale nizky pocet uciteld vénuje Cas
jinym orientacnim aktivitam i v hodinach TV. Proto doufam, Zze by tato prace mohla

pomoci nekterym vyucujicim K zafazeni orientacnich aktivit do hodin télesné vychovy.

(66]



6 Zavéry

V nasi diplomové praci jsme se zabyvali vyukou orienta¢niho béhu na druhém stupni
zakladni skoly a niz§ich gymnazii. Cilem prace bylo zjistit jakd ¢ast z dotazovanych
Skol se vénuje orientatnimu béhu a pro¢. Dale jsme si kladli za cil zmapovat vyuku
orienta¢niho béhu na vybranych skolach. Cilovou skupinu respondentti tvotili ucitelé ze

Skol, jejichz zaci se ucastnili Pieboru $kol v orientacnim bé&hu.

V souladu s cilem prace, diskusi a vysledky jsme odpovédéli na vyzkumné otazky.

V nasledujicich bodech jsou shrnuty vSechny odpovédi.

1. 47% z dotazovanych vyucujicich se vénuji vyuce orientacniho béhu a 53%
ucitell se orientacnimu béhu ve vyuce nevénuji.

2. Pokud se na skole orientaénimu béhu vénuji.

a) Polovina ucitelt se orientaénimu béhu vénuje béhem hodin té€lesné vychovy.
56% ucitelti zatazuje orientacni aktivity na Skolni akce (Skolni vylety, skoly
V piirodé a kurzy). Ctrnact uditeltl ze Sestnacti posila své zaky na orientadni
zavody Piebor $kol v orientacnim béhu.

b) Patnact ucitelli ze Sestnacti se vénuji pii vyuce orienta¢nimu b&hu 1-3krat
rocné. Jeden zatazuje orienta¢ni beh do vyuky ucitel 4-6krat ro¢né.

c) Témér vsichni ucitelé (14 z 16) vyuzivaji specialni mapy pro orientac¢ni béh.
Pét ucitell dopliiuje aktivity s vlastnimi planky a mapami a Ctyfi ucitelé
pouzivaji i jiné mapy.

3. Vsichni ucitelé chtéji, aby jejich zaci uméli zorientovat mapu podle terénu.
Vétsina uciteltl dale vyzaduje orientaci mapy podle buzoly a znalost zékladnich
specidlnich znacek pro orientacni béh.

4. NejcastejSim divodem pro nezafazeni orientacniho b&hu do vyuky jsou Casové
divody a ze orientac¢ni béh nepatii do Skolniho vzdélavaciho programu. DalSim

diivodem je nedostatecné vybaveni Skoly.
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Priloha ¢.2: Otazky z dotazniku - vyuka orienta¢niho behu na zakladni Skole

1. Nazev Vasi Skoly
2. Zabyva se VaSe §kola vyukou OB?
a) Ano (pokracovani otazka ¢.4)
b) Ne (pokracovani otazka ¢.3)
3. Proc¢ se Vase $§kola nezabyva vyukou OB? (vice odpovédi)
a) Nedostate¢na ¢asova dotace
b) Pfiprava je ¢asové naro¢na
c) Bezpecnost
d) Vybaveni skoly (prostory, pomucky atd.)
e) Vyuka OB nepatii do SVP
f) Jiné
4. Pro¢ se VaSe Skola zabyva vyukou OB? (vice odpovédi)
a) Atraktivita pro zaky
b) Potieba rozvoje zakovskych dovednosti v oblasti prace s mapou a orientace
c) OB je obsaZen v tematickych planech skoly
d) Jiné.
5. Jak casto se na Skole vénujete OB?
a) 1-3xrocné
b) 4 - 6x ro¢né
C) 7-9xrocné
d) 10x ro¢n¢ a vice
6. Je OB zarazen do hodin TV?
a) Ano (pokracovat na otazku Cislo 7 a 8)
b) Ne (pokracovat na otazku ¢islo 9)
7. Jaka ¢ast hodiny TV je vétSinou vénovana OB?
a) Cela hodina
b) Uvodni a zahtivaci ast
c) Hlavni ¢ast

d) Zavérecna Cast



10.

11.

12.
13.

14.

OB v hodinach TV (vice odpovédi)

a) Orientacni hry v télocviéné/skolnim arealu

b) Prace s mapou nebo buzolou ve $kolnim arealu

€) Prace s mapou nebo buzolou v parku, lesoparku atd.

d) Orienta¢ni zavody

e) Jiné.

Je OB zarazen do Skolnich vyleti a $kol v prirodé?

a) Ano (pokracovat na otazku ¢islo 10)

b) Ne (pokracovat na otazku ¢islo 11)

OB na $kolnich vyletech a SVP (vice odpovédi)

a) Orientac¢ni béh na mapé jednotlivei (dvojic...)

b) Prochazky s mapou nebo buzolou

c) Faborkovy orienta¢ni zavod s tikoly zaméfenymi na orientaci
d) Jiné.

Utastni se Vasi Zaci zavodu Piebor §kol v OB?

a) Ano, dafi se jim postupovat do dalsich kol

b) Ano

€) Ne, neveédéli jsme, ze maji tuto moznost

d) Ne

Zarazujete OB i jinde ve Skolnich aktivitach? (oteviena otazka)
Jaké mapy vyuzZivate k orienta¢nim aktivitam?
a) Specialni mapy pro OB

b) Jiné mapy

€) Vlastni mapy (planky a schémata)

d) Zadné

Jaké dovednosti s mapou vyZadujete po Zacich? (vice odpovédi)
a) Spravna orientace mapy podle buzoly

b) Spravna orientace mapy podle terénu

C) Znalost nejpouzivanéjsich specialnich znacek OB
d) Rozeznani riznych objektt/podrostii na mapé

e) Cteni vrstvenic

f) Odhady vzdalenosti

g) Jiné.



15. Jaké dovednosti s buzolou vyZadujete po Zacich? (vice odpovédi)
a) Urceni zemépisnych stran (zejména severu)
b) Urceni azimutu podle sméru na mapé
¢) Urceni azimutu podle sméru v terénu
d) Identifikace pfedmétu v terénu podle azimutu a vzdalenosti
e) Jiné.

16. Pokud mate jeSté co napsat k vyuce OB na Vasi Skole. (oteviena otazka)



