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Abstrakt

Nazev:

Zimni pfiprava orientacnich bézct v télocvicné

Cile:
Vytvoteni zasobniku orientacnich her a cviceni pro zaky a dorostence, které vedou jak
ke zdokonalovani orienta¢nich dovednosti, tak zlepSovani fyzické a mentalni kondice

b&hem zimni ptipravy v télocvicné ¢i klubovné.

Metody:

V praci byla vyuzita metoda literarni reSersSe, kterd analyzovala metodické dokumenty
Ceské i1 zahrani¢nich federaci orientaéniho béhu. Dale jsem analyzovala bakalaiské a
diplomové prace a vytvoftila sbirku her, kterou jsem doplnila také o vlastni hry. Tyto hry

jsem nasledné podrobila testovani na détech navstévujici krouzek orientacniho behu.

Vysledky:
Praktickym vystupem této prace je vytvofeni sborniku her, jehoz soucasti jsou také

tisknutelné pomiicky.

Klicova slova:

orientacni béh, trénink, hry, zimni ptiprava, t€locvi¢na



Abstract

Title:

Winter orienteering training in a gym

Objectives:
The main goal is to create a book of orienteering games and exercises for pupils and
adolescents, which lead both to improving orientation skills and improving physical and

mental fitness during winter training in a gym or in a club house.

Methods:

In this thesis I used the method of literary research, which analysed methodological
documents of Czech and foreign orienteering federations. I also analysed bachelor and
master theses and created a collection of games, which I also enlarged with my own
games. | then tested these games on children attending orienteering trainings as their

free time activity.

Results:
The main outcome of this thesis is a collection of games, which also includes printable

material.

Keywords:

orienteering, training, games, winter training, gym



1 Obsah

2 Seznam pouzitych symbolil a zkratek ..........ccccoevieviiieniiniiiieceen 10
3 UVOO ettt 11
4 Soucasny stav DAAANT.......c.ceevieriiiiieiieee e 12
4.1 Metodické LSty CSOS ..o, 12
4.2 Metodické materialy vydané CSOS .........ooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 13
4.3 DalSi Cesk€ publiKaCe ......c.ueeeviieeiiieeiieeeeeeee e 14
4.4  Zahrani¢i metodika..........ccceeviiiieiiiieiiiececce e 15
4.5 ZAVETECNE PIACE ...eveeeereeeiieeeiiieeeniieeeriteeetreesareessreesareessreesseeennseesnnnes 17

5 Cile a ukoly a metodika diplomove Prace ..........ccceevveecveeneeecieeneeerieeneeennenn 19
5.1 Cile diplomOVeE PrACE .....ccvvieiieiiieiierie ettt e sene e 19
5.2 UKoly diplOmMOVE PIACE .........veeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 19
5.3  Metodika diplomOVE PIaCE.......cccveveriieeiiieeiie e 20
5.3.1 POUZItE MEOAY ...eouveeiiieiieeiiieiieee e 20
5.3.2 Popis sledovaného SOUDOTU .........c.ceveiiiieriiiiierieeceee e 20

6  Charakteristika orientaéniho b€hu............cccoeviiiiiiiiii e, 22
6.1  ZaAKIadni POJMY ..eeeeiiiiiieiie e 22
6.1.1 Mapa @ Plan ....coccveieiiiieiieeee e 22
6.1.2 METIKO 1uveeeeeeeeieee e 22
6.1.3 MapOVY KIC ..oeiiiiieiie ettt 23
6.1.4 PopiSy KONIOL......oooiiiiiiiieiiecee e 24
6.1.5 KONrOLa . cueiiiiiiiiice e 25
0.1.6 G e 26
6.1.7 BUZOLa...ceiiiiiieeee e 27

6.2  Trénink orientaniho bEhU .........cccoviiiiiiiiiiiie 28
6.2.1 PohyboveE SChOPNOSL ....ccuvieiieiiieiiieiiceee e 29
6.2.2 Dovednosti, taktika a technika OB .............cooovviiiiiiiiiiicieeeeee. 31

7



6.2.3 Tréninkova jednotka tréninku OB v t€locvicn€.........cccevveiereennne 32
6.2.4 Systém trenérli V OB .......ccoooiiiiiiiieeecee e 33
6.2.5 Koncepce prace s talentovanou mladezi CSOS..........cocovevveereveeunnne 34

T HIA e 35
7.1.1 Vyuziti her v tréninku d€ti.........ccoevviiieiiiiiiiiieeeeeeeee e 35
7.1.2 Hra v ontogenezi Cloveka .........cceeeviiieiiiieieeeeeee e 35
7.1.3 Deskové a poCitaCoveé hry OB ........ccoeeiiiiiiiiieieeceeeeee e 36

8 SBOINIK NET ..o s 39
8.1  Stai se elitakem/elitackou.........cccoeieriiiiniiniiiceee e 39
8.2 BAZINA....ciiiiiiiieiieiee e e 39
8.3  NamySliVCE @ ZAJICE.....ccouieeiieiieeiieiieeie ettt 40
8.4 ClOVEEE, NEZIOD SE! ....voveiveereiernriirereeeeiseeeesesssee st 41
8.5 SVELOVE SITANY ..eveiiiiieiiiieeiieeeee ettt e ae e s e e saee e 42
8.6 SVEIOVE SITANY 2 ..eiiniiieiiiieeiiieeiie ettt et e e eeeeeeaeeeereesaeeesnnee e 43
8.7 PadAK ...oiiiiiiiciiee e 44
8.8 ODbrazKy SVELOVE StraNY ......cceeevuieriieiiieriieeieeeie et 45
IR 25 1410 PSR PRRRRTR 45
.10 SIALOM .t et 46
Bl LA 47
12 MAPAT ..ttt ettt e sree e 48
8.13 Barvy Namape.......cooocoiiiiiiiiiieeeiiee e 49
8.14 Barvy Namape 2....cccoocviiiiiiiiiee ettt 50
8.15 POStIEhOVKA ....ooiiiiiiiiiii e 51
8.16 PoOStIEhOVKA 2 ..o 52
BT DO LESA! . 53
8.18 Nekonetné domino...........cccueeriiiiiiriiienieeieerie ettt 55
8.19  ODbIrazKOVE CLENT ..cc.eeiiiiiiiiiiiieiiee e 56



.20 StrhAVANA.....oooiiiiiiiii 57

8.21 Propletacka.......ccoevuiiiiiiiiieiieiieeie ettt 57
822 PEXESO ettt et 59
8.23  BINZO .iiutiiiiiieiieeiieeite ettt et ettt saaeenneeenes 60
8.24  OSMISMETKA. ....eeuteiiiiiiiiieieritee ettt s 61
8.25 Pretahovand .........occcoiiiiiiiiiiieeee e 62
8.26 (Ne)prekonatelny ISSPrOM........coccviiiiiiiiiiieeciee et 62
8.27  SESLKA .vvvuvereiireiirciie sttt 64
828 StAVILEL...eeiiiiiiieie e 65
8.29 Piktogramoveé SUAOKU........cccueeiiiiiiiiiieeieeieee e 67
8.30 RaAzZiC KOIECKO ....eieueiiiiieiieee e 67
8.31 LeZO KOPEC .ouviieiieiiieie ettt ettt e ee 68
8.32  OtOC NA SEVET ..ccuuvieuiiiiiieiieeiieeiee sttt ettt ettt ettt ettt e b e 69
8.33 KIMEICE .....eiiiiiiiiiiieee e 69
8.34 PrendSeni KONtrol..........coooioiiiiiiiiiiiiiice e 70
8.35 Prekreslovani lNie........cooeeiiiiiiiiiiiiiiiiceeeee e 71
O ZAVET ettt ettt ettt enee 73
10 Seznam IEEIatUIY ......ooueeruieieniieieeeete ettt sttt 75
TT PHIORY ettt 79



2 Seznam pouzitych symbolii a zkratek

CSoS
IOF
MR
OB
SI
SIAC
STM
TJ
TV
TSM

Cesky svaz orienta¢nich sporti
International Orienteering Federation
Mapova rada

orientacni b¢h

SPORTident

SPORTident ActiveCard

Srovnavaci testy mladeze

tréninkova jednotka

télesna vychova

tréninkové stfedisko mladeze

zakladni Skola
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3 Uvod

Orientacni béh je vytrvalostni sport, ktery sice nepatii mezi svétové nejzname;jsi,
ale v poslednich letech zaziva v Cesku, troufnu si Fict, veliky boom. V roce 2017 se
slavilo piekonani magické hranice 10 000 registrovanych orientacnich bézct a zajem o
tento sport dale stoupa. Ke konci Cervna 2019 ukazuje pocitadlo pres 11,5 tisic
registrovanych bézcii. Takovéto nartsty bohuzel nesledujeme u poctu kvalifikovanych
trenérti a rozhod¢ich, bez kterych se dal$i rozvoj tohoto ptirodniho sportu bezesporu
neobejde. Dusledkem rychlého vyvoje tohoto sportu jsou literarni zdroje zastaralé.
Metodicka sekce OB déla vSe pro to, aby se situace lepSila. V roce 2019 zacala vydavat
Metodické listy, které maji trenérim zajistit metodickou podporu skrze sdileni
zkuSenosti, rad a tipii pro trénink. Vedle klasickych Skoleni trenérti potada Skoleni
licence T2 akreditované MSMT a seminaf pro mladé trenéry a pofadatele zavodi.

Ptfes mnozstvi vydanych metodickych material, véetné Metodického dopisu
Zimni pfiprava orientacnich bézci v télocvicné, ktery napsala Lenka Kronesova v roce
1994, coz je zaroven i roénik mého narozeni, mi jako trenérce orientatniho b&hu pfi
zimnich trénincich chybéla ucelena publikace, kam bych pro tréninky v télocvicné pro
mladeZ mohla sdhnout. Rozhodla jsem se tedy napsat diplomovou préci na téma zimni
ptipravy, ktera by méla slouzit jak stavajicim i1 novym trenérim, tak bezpochyby 1
rodicim déti, které tomuto sportu propadly.

V této praci trenéfi sice nenajdou ndvod na to, jak ze svych svéfencl vychovat
mistry svéta, ale naleznou zde zdbavné orientacni hry a ukoly, které byly testovany na
détech z chotéboiskych zakladnich Skol a gymnazia, ktefi navStévuji krouzek
orientaéniho béhu pii Centru sportu na ZS Chotébof, Smetanova. Déti byly rozdéleny
do tfech skupin podle véku: 5 — 8 let, 9 — 12 let, 13 — 18 let. Tréninky byly realizovany

v zim¢ 2018/2019 v jedné malé Skolni télocviéné a dvou sportovnich halach.
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4 Soucasny stav badani

Publikaci, které se zabyvaji tréninkem déti a mladeze, neni mnoho. Klicové
metodické materialy, které vydal Cesky svaz orientanich sportd (CSOS), jsou
predevsim z 90. let, tj. z doby, kdy se naptiklad jesté nebeéhaly zavody ve sprintu, které
dokonce budou mit od roku 2020 sviij vlastni Sampionat. Konkrétné tématu zimni
pfipravy orientacnich bézci se vénovala Lenka Kronesova (1994).

V poslednich letech se autofi vénovali hlavné implementaci orienta¢niho b&éhu
do skolniho kurikula, vyuziti prvki orientace nejen v ramci télesné vychovy, ale také pii
zemepisu, matematice a v dalSich predmétech, piikladem budiz zavéreCné prace
v kapitole 4.5. Skolnimu OB se vénuji také narodni svazy nejen vyspélych orientatnich
statd, jako je Svédsko, Finsko, Velka Britanie, ale povedené metodiky ma také Novy

Z¢land, Kanada, Skotsko nebo Jizni Afrika, coz mé¢ velmi piekvapilo.

4.1 Metodické listy CSOS

V roce 2019 zagala Metodicka rada Ceského svazu orientaénich sport vydavat
mésicnik Metodické listy, ktery ma slouzit jako metodicka podpora trenérim,
informovat o novinkach, motivovat ke sdileni zkuSenosti, rad, tipli a materidlii pro

trénink OB.

01, CSOS (2019a)

Prvni ¢islo obsahuje pracovni listy se zakladni mapovou teorii, vrstevnicemi a

piktogramy vcetn¢ feSeni. Dale obsahuje mapovy rozbor sprintového tréninku.

02, CSOS (2019b)

V druhém ¢isle je pracovni list zaméfeny na vyskopis a procvi€ovani smérti a
volby postupt. Trenéfi zde naleznou informace o ptipravném obdobi a zdravi.
03, CSOS (2019c¢)

Bieznové ¢islo pfinadsi ndvod pro trenéry ,,Jak na GPS rozbory?* a nékolik her.
Pro nejmensi jsou to originalni omalovanky s doplilovanim symbolii, dalsi list obsahuje
multifunkéni OB-anglictina piktogramy s nékolika variantami vyuZiti. Tteti ¢islo pfinasi

také oblibenou hru Dobble. Hra je bohuzel zpracovanid v mapovém kli¢i ISOM2000,
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ackoliv jsou soucasné mapy tvoreny v aktudlnéjSim kli¢i ISOM2017 a graficka uprava

zpracovani je na nizké urovni.

04, CSOS (2019d)

V dubnovém vydani jsou pracovni listy zaméfené na piktogramy a vrstevnice.

Pavel Kosarek sdili postfehy z obecné ¢asti Skoleni trenéri vénované kineziotapingu.

05, CSOS (2019¢)

Stejné jako v 1., 2. a 4. Cisle nalezeme v kvétnovém vydani pracovni list na ¢teni
vrstevnic. Lubomir Pavli¢ek se podélil o OB pexeso, ve kterém se hledaji symboly
v map¢ doplnéné piktogramy s fotografii objektu doplnénou textem. Pexeso je velmi
nazorné, ale autor opét pouziva mapovy kli¢ ISOM2000. Teoretické rady pro trenéry

tentokrat obsahuji ndvod na sprintové soustiedéni a manudl k aplikaci SI-Droid Event.

06, CSOS (2019f)

Sesté ¢islo metodickych listl je velmi bohaté na materidly a pomiicky. Pfinasi,
obsahnou Topografii v klubovné, ktera ma souzit jako inspirace pro tvorbu vlastnich
pracovnich listd z divodu neaktualnosti ptedloZzenych materialli. Velmi ndzorny je
materidl Vrstevnice, ktery obsahuje 3D modely kopcti, pracovni list 1 vrstevnicovy
nakres a prurez kopcem. Trenéfi i sveéfenci jisté oceni plakat novych mapovych symboli
ISOM2017 a popisii kontrol ISCD2018 a CZE/ENG orientacky slovnicek. (CSOS,
2019a)

4.2 Metodické materialy vydané CSOS

Zimni priprava orientacnich béZcu v télocviéné — Kronesova (1994)

Tento metodicky dopis vypracovala studentka FTVS UK v ramci diplomové
prace. Ackoliv je materidl jiz starSiho data, tak je dle mého nazoru stale vhodny pro
zacinajici trenéry, jelikoZz navrhuje kompletni tréninkové jednotky pro zimni piipravu
dorosteneckych kategorii mladSich dorostenci DH16. Navrzené tréninkové jednotky
jsou spravné sestaveny, stimuluji rozvoj sily, rychlosti, obratnosti 1 vytrvalosti a sviij
prostor maji také regeneracni cviceni.

Autorka ve vétSiné tréninkovych jednotek zatazuje nésledujici ¢asti: rozb&hani,
rozcvicka, rychlostni cvi€eni, posilovani, mapova pfiprava, sportovni hra, protazeni.
Jednotlivé ¢asti, s vyjimkou mapové piipravy, maji ovSem minimalni propojeni
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s orientacnim béhem. Ackoliv se jednd o material pro mladsi dorostence, jsem toho
nazoru, ze by mély byt jednotlivé ¢asti modifikovany a mélo by byt implementovano
vice prvkl OB, jako naptiklad kdyz u sportovnich her doporucuje, aby se stiidajici hraci

vénovali mapové piipravé (mapové pexeso, piktogramy, ...).

Podklady pro $koleni trenéri 3. tfidy sekce OB — CSOS (2017)

Nejnovéjsi metodicky material, ktery CSOS vydal, byl vytvofeny pro potiecbu
sjednoceni trenérskych licenci 3. tiidy. Skoleni T3 je zaméfené na trénink Zactva a
pfechod do dorosteneckych kategorii. Cilem Skoleni je seznamit trenéry se vSeobecnou

a mapovou piipravou a také se sledovanim ukazatell ristu vykonnosti.

Jako stézejni cast povazuji kapitoly Sportovni priprava deéti od Kristyny
Skyvové, ktera zminuje dalezitost zimni ptipravy v télocviéné pro skupinu nejmladsiho
zactva, Vyuka mapové techniky od Viaclava Zakouftila, kde autor definuje zdkladni
dovednosti orientaéniho bézce v jednotlivych kategoriich a Metodiky mapové pripravy
Zakit od Petra Karvanka, ktery uvadi soubor cviceni, jeZ vedou ke zvladnuti zavodu OB.
Predevsim v posledni zminované kapitole je zasadni role zimni pripravy v télocvi¢né ¢i
klubovné. Déle publikace obsahuje kapitoly o historii OB, vyzivé a pitném rezimu,

pfipravé map a legislativé.

4.3 DalSi ¢eské publikace

Orientacni hry nejen do prirody — Hnizdil, Kirchner 2004

Touto publikaci chtéji autofi piiblizit vyuziti prvkil orientaéniho béhu nejenom
ucitelim télesné vychovy, vychovatelim, instruktorim team-buildingovych a
outdorovych aktivit a také i trenériim OB. V prvni ¢asti se vénuji teoretickym zakladiim
a v dalSich castech jsou piehledné zpracované naméty her clenéné dle moznosti vyuziti:
orienta¢ni hry v letni pfirod¢, zimni piirod¢, na vodé a pod vodou, v no¢ni ptirodé,
vbudové a zivérem jsou uvedeny hry vychazejici z tréninkovych prostfedki
orientanich bézcl. Zejména hry v budové najdou uplatnéni v zimni pfiprave
orienta¢nich bézcii. Autofi tyto hry dale roz¢lenili na hry do tfidy, hry do télocvicny a

hry pro rozvoj matematickych schopnosti.
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4.4 Zahrani¢i metodika

Kiwi—O, Orienteering for Schools — Laurie Baxter 2014

Novozélandsky manual je uren pro ucitele a trenéry orientacniho béhu, zacileny
na vékovou skupinu 8 — 12 let. N&které z popsanych aktivit jsou vhodné 1 pro mladsi
déti od 5 let. Autor se v publikaci vénuje zaclenéni orientaéniho béhu do Skolniho
kurikula. Jmenuje 16 zakladnich dovednosti OB, které blize specifikuje a uvadi priklady
aktivit a cviceni, které vedou k nauceni a zdokonalovani se v danych dovednostech.
Podobné jako ve Svédsku se na Novém Zélandu vyuziva barevného stupiiovani tirovné

Jelikoz publikace cili hlavné na Skolni orienta¢ni béh, tak mezi zakladni
dovednosti autor nezatazuje praci s buzolami. Je pfesvédcen, ze by méla vyuka OB
probihat na otevieném prostoru, na Skolnich zahradach ¢i v parcich, kde si bézec dokaze
zorientovat mapu podle toho, co vidi.

Forma, jakou jsou aktivity popsany (nazev, obrazek, ucel aktivity, pomicky,
popis hry), je velmi piehlednd, a tak se ji budu v mé praci, stejné jako nékterymi

konkrétnimi hrami, inspirovat.

Cool, Awesome and Educational, part 1+2. — Gorin Andersson 2017 (Orientacni

béh do Skol — ¢esky preklad od Karoliny Borankové a Kristyny Skyvové)

V publikaci, ktera byla z plivodni autorovy Svédské a anglické verze pieloZzena
do dalSich 13 jazyki, nalezneme unikatni ucebni materidly, které boti piekdzky pro
vyuku orienta¢niho b¢hu ve skolach. U¢itelim, potazmo trenérlim, pfinasi jak teoreticky
zéklad vyuky OB pomoci krokli postupného vyvoje vyvinuté Svédskou federaci OB
(zelena, bila, zluta a oranzova uroven), tak piiklady her a pracovnich listi vcetné
spravnych feSeni.

V mé praci vyuZziji zejména prvotni kroky ptipravy, které lze uplatnit v zimni
ptipravé — zakladni porozuméni mapé€, znalost vyznamu pouzitych barev a mapovych
znalek vcetné znaleni trati, zorientovani mapy, porozuméni vrstevnicim a volba

postupu.

Long Term Athlete Development Guide — Orienteering Canada 2012

V tomto pravodci si kanadsky svaz OB stanovil dlouhodoby koncept rozvoje pro

kluby a individudlni ¢leny sestavajici se z deviti fazi. Prvni tfi fdze zahrnuji: aktivni

15



start, zdkladni dovednosti a uceni se trénovat, dalSich pét fazi se zaméfuje na rozvoj a
soutézni obdobi — naucit se trénovat, naucit se zavodit, trénink zavodéni, trénink
vitézstvi. Posledni faze podporuje aktivitu jako celoZivotni sport a aktivitu pro Zivot.
Tyto kategorie jsou vékoveé ohrani¢eny a pro kazdé obdobi si stanovili kategorie cila,
kterych by mél jedinec v daném obdobi dosédhnout. Jednd se o primarni cil,
technické/taktické cile, cile ve fyzické kondici, mentalni/psychologické cile, Zivotni-
dovednosti. Na tuto pfirucku navazuje online databaze cviceni, kterd vede k naplnéni

jednotlivych cilt:

Kanadska databaze dovednosti a rozvoje orientatniho béhu — Orienteering

Canada 2019

Kanadska databaze navazuje na publikaci Long Term Athlete Development
Guide zroku 2012, kde si stanovili rlznorodé cile pro kazdou z deviti vékovych
kategorii. Vyhledavani je tedy mozné jak podle stadii dlouhodobého rozvoje, tak podle
»Skills Matrix“ — mapové dovednosti, bézeckych schopnosti, fyzické a tréninkové
praktiky, psychologické praktiky a zivotni zkuSenosti a praktiky.

Jelikoz je databaze stale ve vyvoji, tak jsou posledni 3 skupiny stale prazdné. Na
mapové dovednosti je zde v§ak odkazy na mnoho her a ukoll at’ uz na vlastni materialy,

¢i na vyukové materialy z jinych zdroju (o-training.net atd.)

‘O in a Box’ — Level 1, ‘O in a Box’ — Level 2 — Federace orienta¢niho béhu JiZni

Afriky 2012, 2013

Dal$imi metodikami, které byly vytvofeny primarné jako Skolni metodické
materidly, jsou O in a Box Level 1 a 2, které vytvofila Jihoafrick4 federace orienta¢niho
béhu. Na rozdil od jinych metodik se nezabyva teorii, nybrz se jedna €isté o soubory her
a aktivit, které jsou uzptsobeny Skolnimu prostiedi. Boxy obsahujici materidly v€etné
pomticek byly distribuovany do kol zapojenych do programu Skolni orientaéni ligy.

Level 1 zahrnuje Sest pfipravenych lekci do ucebny ¢i télocviény. Tyto lekce
sméfuji k nauceni téchto zdkladnich dovednosti: drZeni zorientované mapy, zvladnuti
spravného potadi kontrol, rozpoznani tvarti a symbolii na mapé reprezentujici objekty
v prostoru, vzajemné prostorové usporadani a vzdalenost objekti.

Level 2 obsahuje 16 cvieni zaméfenych piedev§im na vyuku mapového klice a

piktogramt. V zavérecnych lekcich se zaci dostavaji z ucebny a télocvicny na venkovni
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pozemek, kde pomoci naméti na jednoduché mapové tréninky dokazuji porozuméni

zakladnim mapovym dovednostem.

Koulu Kartalla — Finsky svaz orienta¢niho béhu, 2018

V roce 2018 zadali Finové s projektem ,,Skolni mapa“ podporovanym finskym
Ministerstvem Skolstvi a kultury, ktery ma slouzit pfedevSim pro Skolni vyuku OB.
Prvni ¢asti projektu, ktery je kompletné volné ptistupny online, je karta s obecnymi
informacemi o orientaénim b&hu pro ucditele. Do pilotniho projektu je zapojeno 7 skol,
které spolupracuji s mistnimi kluby a aplikuji pfipravené materidly. Druhd, stézejni ¢ast
obsahuje konkrétni hry a cviceni aplikovatelné jak v ptirodé, tak v télocvicng. Neékteré
hry jsou zpracované ve form¢ videi, dalsi jsou popsané s nakresem ve form¢é PDF

ptipadné i s potfebnymi tisknutelnymi piilohami, které jsou zpracovany velmi kvalitné.

School/teachers — Skotska asociace orienta¢niho béhu, 2019

Dalsi z materiald, ktery je urcen v prvni fadé pro Skoly a uditele, je databaze her,
cvieni a pomicek Skotské asociace orientacniho b&hu. Cvi€eni pro Zaky zacinajici
s orientaci pomoci plankil s rozmisténim barevnych kuzelii a jednoduchych bludist’, jsou
velmi podobna, jako u ostatnich autorti. Ze vSech dostupnych her a cviceni mé nejvice

zaujala OB varianta popularni hry Twister.

Tri-O Orienteering made easy — Britska asociace $kolniho orienta¢niho béhu, 2019

Britsky bali¢ek obsahuje 9 jednoduchych orienta¢nich aktivit, které slouzi jako
opora pro ucitele a jejich zaky zacinajici s orientaénim béhem. Tento manudl obsahuje
tisknutelné pftilohy, které mize ucitel pii vyuce vyuzit. Cvifeni jsou zaméifena
predevsim pro nejmladsi déti. Originalnim cvi¢enim je sestavovani obli¢eji pomoci
jednoduchych planki a mapové puzzle, které se skladaji na predlohu klipartového

méstecka. Soucasti je i certifikat pro vSechny déti, které si projdou vSemi cvicenimi.

4.5 Zavérecné prace

Orientac¢ni hry pro déti mladsiho Skolniho véku — Texlova (2007)

Autorka, ktera studovala obor uéitelstvi pro 1. stupen ZS, se ve své diplomové
préaci zabyva vytvofeni vhodné metodiky pro déti mladsiho Skolniho véku skrze hry.
Uvadi mozné vyuziti téchto her v riznych Skolnich pfedmétech, navrhuje didaktické

postupy a hry cleni dle kategorii: nacvik orientace podle svétovych stran a préace
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s buzolou, sezndmeni s mapovym kli¢em, nécvik orientace v terénu, nacvik Cteni

z mapy v terénu, nacvik odhadu vzdalenosti, rozvoj paméti.

Orientaéni béh na 1. st. ZS — Palatova (2008)

Autorka zpracovala diplomovou praci se zdmérem vytvorit metodickou piirucku
pro vedouci zdjmového krouzku OB. V praci zpracovala velmi podrobné¢ plan na
jednotlivé lekce. Béhem zimy zde zatazuje tréninky jak v klubovné, tak v télocvicné,
kde zatazuje OB teorii. Zptisob zpracovani mapové teorie se mi jevi na krouzek pro

prvostupiové déti naro¢ny a predstaveny madlo atraktivni formou.

Orientaéni béh v hodinéch télesné vychovy na 2. stupni ZS — Prchalova (2012)

Studentka ucitelstvi télesné vychovy a Ceského jazyka se v praci vénuje navrhu
metodiky OB ve vyuovacich hodinach aplikované na zacich 6. - 9. ro¢niku zakladni
Skoly. V tvodnich hodindch zafazuje teorii orientacniho béhu, seznamuje zéky
s mapovym kli¢em nejprve pomoci ppt prezentace, poté vyuziva pracovni list, ktery je
dle mého usudku malo ndzorny a zdbavny. Dalsi lekce vSak probihaji v télocviéné herni
formou, hry jsou origindlni a maji od Zakl pozitivni zpétnou vazbu. Vrcholem

piipravnych lekei je absolvovani orientaéniho zavodu v terénu ¢i télocvicné.

Orientacni hry a soutéZe a orientacni béh jako soucast Skolniho vzdélavani —

Mondekova (2018)

Geogratka Michaela Mondekova se v této zavérecné praci vénuje ziskavani
mapovych dovednosti za pouZiti orientacnich her a soutézi. V teoretické ¢asti analyzuje
obsah prace s mapou ve Skolnim kurikulu — uvadi ptiklady zatazeni vyuky orientace do
jednotlivych vzdélavacich oblasti a vyuGovacich predmétd Skolniho vzdé&lavaciho
programu ZS Dr. Hrubého 2, Sternberk, piispévkové organizace. V praktické &asti se
vénuje navrhu cviceni, které vyuzivaji mapu pro OB. Hlavnim vystupem této prace jsou
pracovni listy, které obsahuji aktivity na rozvoj mapovych dovednosti a zakladl
orientace urcené pro praci venku 1 uvnitt, a to jak ve tiid¢, tak v télocviéné. Tisknutelné
materidly (pfiklad pexesa) jsou zpracovany v digitadlni formé€, avSak nevyhovuji
mapovému kli¢i (napf. pouziti pismene X namisto zelené¢ho kiizku pro vyvrat, svétlinka

je ohrani¢ena zelenou Carou namisto znacky pro vyrazné rozhrani porostu).
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5 Cile a ukoly a metodika diplomové prace

5.1 Cile diplomové prace

Za hlavni cil této diplomové prace jsem si vytycCila vytvoreni zasobniku orienta¢nich
her a cviceni pro zaky i1 dorostence, které vedou ke zdokonalovani jak orientacnich
dovednosti, tak zlepSovani fyzické a mentdlni kondice b&éhem zimni piipravy
v télocvicné ¢i klubovné.

Tento zasobnik her by mél byt podkladem pro metodicky portal, ktery je v soucasné
dobé dle Klimpla (2019) ve fazi piiprav. Za stéZejni Cast této prace povazuji vytvoreni
vhodnych pomticek a materidli, které budou v budoucnosti na portdlu volné
k nahlédnuti, ptipadné stazeni v dobré tiskové kvalité pro vSechny trenéry a jejich
svéfence.

Vyvrcholenim celé prace je testovani her pifi zimnich trénincich oddilu
SK Chotébot, z. s. ve tiech riznych vékovych skupinach — déti do 8 let, 9 — 12 let, 13 -

18 let.

Ke zdarnému naplnéni téchto cilii budu vychazet predevsim z:

a) poznatkl ziskanych studiem odborné literatury, metodickych materiala ¢eskych
1 zahrani¢nich svazi a klub1,

b) vlastnich nabytych zkuSenosti z trénovani mlédeZze v orientatnim klubu SK
Chotébot, z. s. a ve finském klubu Suunta Jyviskyla,

¢) udleni télesné vychovy na Zékladni Skole Choteébot, Smetanovav 1.,2.,3.,5.a7.
ro¢niku,

d) pozorovani déti pfi testovani navrzenych her v ramci tréninku OB a télesné
vychovy,

e) konzultaci se zkusenéjSimi trenéry a svazovymi metodiky.

5.2 Ukoly diplomové prace

1 Nastudovat odbornou literaturu tykajici se zimni pfipravy orientacnich bézct ve
véku od 5 do 18 let.
2 Najit dostupné metodické materidly a hry OB z celého svéta.

3 Najit hry s OB tématikou, ptipadné¢ hry vhodné modifikovat.
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4 Vytvofit si set symboli ISOM 1 ISSprOM — obrazky, které budou opakované
pouzitelné ve hrach. Umoznit ostatnim trenérim pouziti téchto setli symbolil pro
jejich

Vytvofit tisknutelné / kopirovatelné ptilohy.

Otestovat hry na mladsich Zacich, starSich zacich i dorostu.

Zjistit dobu trvani jednotlivych her.

Vytvofit sbornik her s pehlednou tabulkou.

O 0 3 O W

Vytvoftit CD s tisknutelnymi ptilohami.

5.3 Metodika diplomové prace

5.3.1 Pouzité metody

V této praci jsem pouzila metodu literarni reSerSe. Nejprve jsem shromazdila a
analyzovala metodické materialy vydané Ceskym svazem orienta¢nich sporti, dale jsem
zpracovala metodické materidly zahrani¢nich federaci. V dal§im kroku jsem udélala
také reSerSi bakalarskych, diplomovych a zévéreénych praci, které souvisi s tématem
tréninku OB. Narazila jsem na mnoho publikaci, které jsou svym tématem velmi blizké

pfedmétu mého zajmu, a to piirucky pro ucitele a vyuka OB ve Skolach.

Klicova slova, podle kterych jsem vyhledavala, byla: orientani b¢h, trénink,
zimni pfiprava, metodika, télocvicna, klubovna, hry, teoreticka ptiprava, mentalni

piiprava.

Hry, které jsem nashromaZzdila z literarni reSerSe a které jsem nabyla vlastni

zkuSenosti, jsem sepsala do zasobniku her a vytvofila k nim podklady.

Dal$imi dil¢imi metodami bylo pozorovani a srovnavani. Metodu kvalitativniho
pozorovani jsem vyuzila pfi testovani her na tfech skupinach déti. Zaméfila jsem se
hlavné na to, jak dlouho hra trva, zda a kdy hraci projevuji znamky Unavy, zda je hra
bavi, jak se jim dafi plnit teoretické ukoly. Néasledn€ jsem vyuzila srovnavaci metody,
kdyZ jsem tyto aspekty porovnavala u déti jak v ramci skupiny, tak mezi tfemi vékovée

odlisSnymi skupinami.
5.3.2 Popis sledovaného souboru

Hry byly testovany na tfech skupinach déti a mladeze, které navstévuji krouzek

orienta¢niho béhu Centra sportu pti Zakladni Skole Chotébot, Smetanova ve spolupraci
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s oddilem orienta¢niho béhu Sportovniho klubu Chotéboi. Celkem v obdobi od
listopadu 2018 do biezna 2019 probéhlo 14 Sedesatiminutovych tréninkl pro kazdou

skupinu zvlast’ a dva sloucené tréninky.

Ve skupiné nejmladsSich bylo 13 déti ve véku od 5 do 8 let. Pfedevsim diky
nemocnosti se redlny pocet cvicicich déti pohyboval mezi 8 a 10, coz je adekvatni pocet
na prostor malé télocviény. Vzhledem k tomu, Ze se ve skupiné nachdzely déti, které
jeste neumi Cist, musela jsem neékteré hry modifikovat, ¢i je fesit ve skupiné spolecné.

Nejpocetnéjsi skupinou se 17 détmi byla prostiedni skupina déti ve véku mezi

9 a 12 lety. Tréninky této skupiny probihaly ve sportovni hale TJ Chotébof.

Mladez ve véku 13 — 18 let chodila do sportovni haly Gymnazia Chotébot, kde
jsme v listopadu a bfeznu mohli vyuzit velké télocvicny a v prosinci — Gnoru jsme
chodili do zrcadlového salu, cemuz byl nutny piizpisobit program tréninkd. Ve skupiné

bylo 15 déti.
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6 Charakteristika orienta¢niho béhu

6.1 Zakladni pojmy

6.1.1 Mapa a plan

wMapa je zmenseny generalizovany konvencni obraz Zeme, nebeskych téles,
kosmu ci jejich casti, prevedeny do roviny pomoci matematicky definovanych vztahii
(kartografickym zobrazenim), ukazujici podle zvolenych hledisek polohu, stav a vztahy
prirodnich, socioekonomickych a technickych objektii a jevii. (CSN 730402 /narodni
definice/)

Plany jsou mapy velkych meéftitek, které zanedbavaji zakiiveni zemského
povrchu. Je tedy mozné je vytvaret pouze na malych rozlohach zemského povrchu —
zhruba do 700km?, tj. zhruba kruh o poloméru 15 km. Plany jsou obvykle zhotoveny
bez vyskopisu a polohopis je znacné zjednoduSené zobrazeni objektli naseho zajmu.
(CERBA, 2011)

O mapy pro OB se stara Mapovéa rada (MR) CSOS. MR {idi vydavani map
pomoci Smérnice pro tvorbu a evidenci map. MR také vydava ceské verze
mezinarodnich mapovych klici a znackové sady pro program OCAD. Dulezitym
portalem, ktery MR spravuje, je Mapovy portal CSOS, kde jsou archivované viechny
vydané mapy pro orientaéni sporty na izemi Ceské republiky, které jsou v Archivu map
CSOS. Lze predpokladat, Zze na konci roku 2019 piesahne pocet archivovanych map
10 000 kust. (MAPOVY PORTAL CSOS, 2019)

6.1.2 Méritko

Mg¢titko mapy vyjadiuje pomér zmenSeni vzdalenosti v mapé oproti skute¢nosti.
Muze byt vyjadiené bud’ Ciselnym pomeérem, tj. ¢iselné méfitko, anebo graficky, tj.
grafické méftitko.

Pro mapy na orientacni béh se vyuzivaji mapy velkych méftitek. Pro klasickou
trat’ je pfedepsano méftitko mapy 1 : 15000, pro kratkou trat’ a Stafety se vyuziva
zpravidla 1 : 10000 (pravidla dovoluji i 1 : 15000) a pro sprint se vyuziva
nejdetailngj$ich métitek 1: 5 000 ¢i 1 : 4 000. (Pravidla orienta¢niho béhu, 2019)
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6.1.3 Mapovy kli¢

V soucasné dobé se pro pési OB pouzivaji dva mapové klice, a to ,lesni” a
,»mestsky*“. V samotnych pocatcich OB se dle Lenharta a kol. (2000) vyuzivaly vefejné i
vojenské mapy, které mély k dneSnim podrobnym mapam a méftitkiim hodné daleko.
Postupem casu se preslo na podrobnéjsi turistické mapy. Prvni mapou, které oficiadlné
vznikla pro zavod OB, byla mapa pro ilegalni nocni zavod v roce 1941 v Norsku.
Cernobilou mapu v méfitku 1 : 25 000 s ekvidistanci 10 m vytvofil Kristoffer Staver za
pouziti lesnické mapy doplnéné o detaily zjisténé v terénu. Béhem valky 1 po ni vzniklo
jesté nékolik takovychto map. Béhem padesatych let se metody vylepSovaly, jako
podklad zacaly slouzit i letecké snimky, byly zavadény nové symboly a vydaly se i
prvni barevné mapy, které vSak byly velmi nakladné. S podrobnéjsi kresbou se zacaly
vyuzivat mapy podrobné¢j$iho métitka. Koncem 60. let se pouzivalo métitko 1 : 15 000

avroce 1971 dokonce 1 : 10 000.

Vroce 1965 vznikla mapovd komise IOF, kterd prohlasila norskou mapu
z mistrovstvi Skandindvie norské mapy za vzorovou mapu IOF a vydala i prvni mapovy
kli¢ IOF. Mapovy kli¢ byl postupné dopliiovany a vylepSovany ve vydénich z let 1967,
1975, 1982, 1990, 2000, 2007 a zatim posledni zmény se dostavily v roce 2017, kdy byl
vydan v soucasnosti platny mapovy kli¢ ISOM 2017, viz ukdzka mapy Novy Potok
obr. 1. (LENHART a kol., 2000)

OBRAZEK 1: VYREZ MAPY NOVY POTOK V ISSOM 2017
ZDROJ: PETR MARECEK (2019)

Jinou cestou se kratce po vzniku danych sportl vydaly mapy pro lyZatsky
orientacni bé&h, orienta¢ni béh na horskych kolech a horsky orientacni béh, pro které

bylo potieba tvorby vlastnich specifickych map (ISMTBOM, ISSkiOM).
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Ke konci 90. let se zacal OB presouvat do parkti a mést a vyclenila se
samostatnd disciplina, které se dnes tikd sprint. Pro tuto rychlou disciplinu jsou
zapotiebi podrobnéjsi mapy, pro které tak nutné vznikl i1 specialni mapovy kli¢, tzv.
ISSOM z roku 2007, ktery je v souCasné dobé stale platny. Tento kli¢ ma byt od
1.1.2020 nahrazen mapovym klacem ISSprOM 2019. Porovnani dvou stejnych Casti

mapy Plzné€ zpracoval Ale§ Hejna, viz obr. 2.

OBRAZEK 2: POROVNANI MAPOVYCH KLICU ISSOM A ISSPROM
ZDROJ: ALES HEJNA (2019)

6.1.4 Popisy kontrol

,,Popisy kontrol nesou doplnujici informace o vlastnostech kontroly — jeji
presné umisténi ve vztahu k danému objektu zobrazenému v mapé, viastnosti objektu a
kod kontroly. Jelikoz je OB globalni sport, tak existuje norma s ndazvem International
Specification for Control Descriptions (Mezinarodni popisy kontrol), kterou vydava
IOF a zajistuje, aby popisim kontrol rozumeéli zdavodnici z celého sveta.
(VOBORNIKOVA, 2016) Vroce 2018 byla vydana nova specifikace pro popisy
kontrol, kterd byla jesté 6. bfezna 2019 aktualizovana.

Popisy kontrol se sestavaji z fadkt a sloupcti A-H, pficemZ strukturu maji
nasledujici: prvni Ctyfi fadky nesou informaci o soutézi, kategorii, pro kterou jsou
urcené, vzdalenosti a pfevyseni traté¢ a vzdalenosti na mapovy start. Déle je kazdy fadek
urcen blizsi specifikaci umisténi startu a jednotlivych kontrol. Ve sloupcich A-H jsou
uspofadané tyto informace: poradi kontroly; Ciselny kod kontroly; o ktery objekt se
jednd v ptipadé vetstho mnozstvi podobnych objektl; objekt kontroly, vzhled objektu;
rozméry €1 vzajemna zavislost dvou objektli; umisténi kontroly vzhledem k objektu;
dalsi informace), posledni fadek déva informaci o zplsobu znacdeni trati z posledni
kontroly do cile, viz obr. 3.
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Popisy kontrol jsou vétSinou k dispozici pted zdvodem, aby si je zavodnik
upravil. Pro vétsi prehlednost se pouziva podbarveni uréitych tadki zvyraziiovacem
podle zvyklosti zdvodnika. Déle se popisy vodovzdorné upravi lepici paskou, piipadné

vlozi do specidlniho drzaku, ktery se nosi na piedlokti, tzv. popisnik.

IOF Event Example
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OBRAZEK 3: POPISY KONTROL
ZDROJ: IOF (2018)

6.1.5 Kontrola

Kontrola je misto zakreslené v mapé€ a oznacené v terénu mezi startem a cilem,
kterym musi zavodnik projit a sviij prichod zaznamenat do zavodniho prikazu
Kontrolu tvofi stojan, ,,Jlampion®, oznaovaci zafizeni pro prichod zdvodnika kontrolou,
tj. elektronickd krabi¢ka Sportldent nebo Emit, pfipadné zalozni mechanické razeni —
»Klesticky*“. Kazda kontrola ma sviij ¢iselny kod, ktery musi byt pro zavodnika citelny
pii oznaCovani svého zavodniho prikazu. Pouzivaji se zpravidla ¢isla od 31 do 599
s vyjimkou ¢isel, ktera jsou snadno zameénitelna pii otoceni (napt. 66). Lampion je ve
tvaru trojbokého hranolu, kde stény tohoto hranolu jsou tvofeny ¢tverci o hrané 30 cm.
Tyto ctverce jsou uhlopficné rozdéleny na 2 pravouhlé trojuhelniky bilé a oranzové
barvy, pfi¢emz bil¢ trojuhelniky musi pfiléhat svou jednou odvésnou k hornimu okraji

pléaste hranolu. (Pravidla orienta¢niho béhu, 2019)
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Pro potiebu tréninku vétSinou postaci lampiony polovi¢nich rozmért, které
nejsou zavésené na stojanu, ale pfidélavaji se na dany objekt pomoci Silrky a
karabinky. Je také mozné zakoupit samostatné klesté na mechanické razeni ci
kombinace lampionu a klesti. Jelikoz je pofizovaci cena elektronického razeni velmi
vysoka, pfisla firma SPORTident s nabidkou Skolni/tréninkové sady, ktera obsahuje 12
elektronickych kontrol, 20 ¢&ipi a pfenosnou tiskdrnu popisi s potiebnym

prislusenstvim. Tato sada je pii cen¢ kolem 60 000K i tak velikou investici.

Jako alternativa ke klasickému mechanickému ¢i elektronickému razeni mohou

dale pfti Skolnich hodinéch ¢i na trénincich poslouzit:

zabavné fotografie, na kterych pedagogicky sbor piedvadi rizné grimasy

— Zaci po navratu z traté sdé€li, koho na kontrole vidéli (ANDERSSON,

2017)

- pastelky — na kazdé kontrole je umisténa jina barva, zavodnik si zakresli
prachod kontrolou

- kviz ABC, kde za kazdou S$patnou odpovéd’ je zdvodnik penalizovan
trestnou minutou

- faborky rtznych barev — po absolvovani trati zavodnik sdé€li, kde byla
jaka barva, poptipadé kolik faborki dané barvy nasel

- prikazka zahrnuje otdzky na objekty kontrol — napf. o jaky strom se

jedna, jakou barvu ma plot, jaky je napis na budové atd.

6.1.6 Cip

V Cesku, stejné jako ve vétsing dalsich stati se pouziva elektronicky systém
SPORTident, dale SI. U nas byl némecky systém, ktery umoznuje dvoji kontrolu razeni
(akustickou — zapipani a optickou — blikdni) prvné pouzit roku 1999. Nespornou
vyhodou elektronickych systémt, at’ uz SI ¢i EMIT je, Ze podavaji mezicasy z prichodi
jednotlivymi kontrolami a umoziuji tedy délat po zavodé hlubsi rozbory. (ZEMLIK a
kol., 2000).

Za dvacet let uzivani prosly elektronické Cipy systému SI velkym vyvojem.
KaZzda nova tada Cipli s sebou piinasi vétsi pamét’ ¢i zrychleni zapisovani dat, tj. raZeni.
Soucasny nejvyssi klasicky model ¢ipu, SI-Card 10 dokéze zaznamenat az 128 kontrol a

oproti ptfedchozi verzi ma dvakrat rychlejsi zapis, a to 60 ms.
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Nejnovejsim trendem je bezkontaktni razeni pomoci ¢ipu SPORTident
ActiveCard (SIAC). Cip dokéze pojmout taktéz az 128 kontrol, doba zapisu je dokonce
v bezkontaktnim rezimu jest¢ kratsi, a to 50 ms. Nejvétsi vyhoda tohoto Cipu je, ze
dokaze zaznamenat prichod kontrolou bezkontaktné¢ ve vzdalenosti do 3 metri
v maximalni rychlosti az 40 km/h. Pro orazeni kontroly tedy staci, kdyz zadvodnik v plné
rychlosti probéhne (projede na kole ¢i lyzich) a zkontroluje si, Ze se na ¢ip kontrola
zapsala pomoci akustického a optického signalu. Aby mohl Cip aktivné vyhledavat
kontroly a davat zpétnou vazbu, je napajen vlastni baterii. Jeho Zivotnost je tedy kratsi,
nez je tomu u klasického modelu. Nevyhoda tohoto ¢ipu je kromé nutnosti vymény
baterie také vyssi cena a tim i nerovnost mezi zavodniky, ktefi zatim Cip nevlastni.

Dalsi novinkou firmy SPORTident je spoluprace s firmou Moscompass, ktera
vyrabi zavodni buzoly, do nichz své €ipy integruji. Této kombinaci ¢ipu a buzoly se fika
ComCard Up, blize popsano mezi buzolami.

Poslednim typem ¢ipu, ktery byl vyvinut v prvni fadé pro skolni vyuziti, je
pCard. Tento ¢ip mé format Ctvercové kreditni karty a je v ném otvor pro pfipnuti na
karabinku ¢i gumicku. Vyhodou tohoto Cipu je nizka pofizovaci cena, ktera je oproti
klasickému SI-Card 10 ¢tvrtinova — Cip lze poftidit zhruba za 350 K¢. Vyrobce nabizi
také potisk karty dle libosti, coz je vhodna pfilezitost k umisténi loga sponzord.
Nevyhoda tohoto €ipu je jeho deklarovand krat§i Zivotnost 2 roky oproti obvyklym 5
roklim a jeho niz§i pamét’ omezena na zéapis pouhych 20 kontrol. (SPORTident, 2019)

6.1.7 Buzola

, Buzola je jednim z klicovych kouskii vybaveni vetsiny orientacnich béZcii.
Najdou se vsak i bézci, jako je mistr svéta na kratké trati z roku 2001 Fin Pasi lkonen,
ktery buzolu nikdy nepouziva. Podle této legendy se ujal slangovy vyraz ,,béh na
Pasiho “ jako beh bez buzoly. Podle konstrukce miizeme buzoly délit na ,,destickove“ a
,palcovky“. Klasicka deska ma obdélnikovy tvar a je z prithledného materialu. Na
desticce je smérova Sipka a na hranach muzou byt stupnice pro mereni vzdalenosti na
mapé. Na desce miizeme kromé otocného kolecka, ve kterém je stielka v kapaliné, najit
také lupu, ktera je zejména v kamenitém terénu velmi dobrym pomocnikem. UZitecna je
také tkanicka, kterou si pripevnime buzolu k zapésti a zabranime tim jeji ztrate. Oproti
tomu palcova buzola ma desku nepravidelného tvaru s gumickou, pomoci které ndam
buzola drzi na palci. Vyrabi se na pravou i levou ruku, aby ji zavodnik mohl nosit ve

stejné ruce, jako je zvykly nosit mapu. K nékterym modeltim Ilze dokoupit buzola na
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tycce, ktera ma tu vyhodu, ze pri prilozeni ,,palcovky“ na mapu je v optimalni ostrici
vzddlenosti.,, (VOBORNIKOVA, 2016)

Novym trendem je tzv. naramkova buzola, kterd je hojné vyuzivana jak elitnimi
orientacnimi bézci pii spritovych zavodech, kdy zavodnik nepotifebuje nastavovat
pfesny azimut, ale k zorientovani mapy mu staci pouha stielka, tak détmi, které volnou
dlan bezesporu oceni.

Priméarn€ pro mladez byla vyvinuta buzola, kterd ma v sob¢ integrovany Cip, tzv.
Comcard. Jeji nejvetsi vyhodu 1ze mimo to, Ze détem ubyde jedna véc na neseni v ruce,
je v rychlosti razeni. Pro oznaceni prichodu kontrolou je za potiebi Comcard pfiblizit
ke krabicce na kontrole, nikoliv se trefit pfimo do otvoru a krabicce jako s klasickym
¢ipem viz obr. 4. Jedna se tedy o jakysi pfechod na bezkontaktni ¢ip SIAC, ktery

zvyhodni zavodniky pfedev§im v zavodech, kde se bézi na klasické kontaktni razeni.

OBRAZEK 4: PRUCHOD KONTROLY S COMCARD
ZDROJ: SPORTIDENT.CZ (2019)

6.2 Trénink orienta¢niho béhu

Vykon pti zdvodé v OB zavisi nejenom na bézeckém vykonu zavodnika, ale také
na urovni jeho orienta¢nich dovednosti a schopnosti tyto dovednosti pti zévode
aplikovat. Stejné jako u tréninku fyzické kondice je potfeba postupovat rovnomérné a
systematicky, tak pfi tréninku orientacni techniky ¢i ,,mapového tréninku® je nutné

uplatnit zasady celoro¢niho zatizeni a cyklického usporadani. (WEBER, 1987)

Zakladnim prvkem mapové piipravy by méla byt analyza jednotlivych zavodu.
Trenér by mél se svéfencem rozebrat pomoci mapy a mezicast z trati jednotlivé postupy
a pfijit na to, z ceho pramenily chyby. Kazdy potadatel oficidlniho zdvodu OB ma
povinnost nahrat mapu s jednotlivymi tratémi na server www.obpostupy.cz, ktery slouzi

k zékresu postupt €i jejich nahrdni pomoci GPS souboru ze sporttesteru. Zavodnici si
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tak mizou po zavod¢ analyzovat ditkkladnéji své chyby. Bohuzel se k zékresu postupti a
nasledné analyze odhodld pomérné nizké procento zdvodnikt. Jen ziidka své postupy
zakresli nad 10 % zavodniki. Vyssi pocty zakresii jsou patrné spiSe u muzil nez u Zen,
coz muze byt dano tim, Ze maji k technice blize a vice také nahravaji své postupy
zavodnici z veteranskych kategorii nez mladez a dospéli. Nékteré, zejména vétsi kluby,
pak vyuzivaji vlastnich mapovych archivii, kam si zdvodnik musi mapu naskenovat a
tyto archivy vSak nejsou u mladeze pravidelné¢ doplnovany a zda se tedy, ze trenéii

kladou maly diraz na dilezitost analyzy zavodu.

Zimni pfiprava v télocvicné se jevi jako nejvhodnéjsi doba na realizaci
teoretického mapového tréninku. Zejména pro déti a mladez je vhodné v télocvicné ¢i
klubovné vyuzit riznych her, sklddacek, mapovych tkoli a pracovnich listl, které
muzou byt soucasti fyzického tréninku v podobé vselijakych opicich drah ¢i feSené

v zéveérecné fazi tréninku k zajisténi uklidnéni organizmu snizenim intenzity zatizeni.

V OB zahrnuje jeden tréninkovy rok dle Gjerseta a Johansena (1999) dva

tréninkové cykly:

1. cyklus
a. pripravné obdobi: listopad - bfezen
b. zavodni obdobi: duben - ¢erven

2. cyklus
a. pripravné obdobi: ¢ervenec - srpen

b. zavodni obdobi: zafi - fijen

c. prechodné obdobi: listopad

6.2.1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti chape Peri¢ a Dovalil (2010) jako pomérné ,, samostatné
soubory vnitrnich predpokladii lidskeho organismu k pohybové cinnosti, v niz se také
projevuji.“ Mezi zakladni pohybové schopnosti se zpravidla tadi schopnosti

vytrvalostni, silové, rychlostni, obratnostni/koordinac¢ni, a pohyblivost.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost, chapédna jako schopnost podavat vysoky vykon po co nejdelsi dobu a

schopnost piekonavat unavu pfi sportovnim vykonu, je v orientaénim béhu zdsadni
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slozkou vykonu. Dlouhodobé vytrvalost umoziiuje aerobni praci svall, kdy se srde¢ni

frekvence pohybuje kolem 130-170 tepti za minutu. (PERIC, 2008)

V tréninku déti ma tento druh vytrvalosti svlij vyznam, jelikoz zatazovani
aerobni vytrvalosti do tréninku pfispiva krozvoji srdce, plic i cévnich svazkd.
S ptibyvajicim v€kem se vyznam aerobni, tj. dlouhodobé vytrvalosti zvySuje a v obdobi
puberty se schopnost vyuziti kysliku ve svalech zlepSuje. K tréninku dlouhodobé
vytrvalosti u déti pouzivame Sirokou Skalu pohybovych her, ptekazkovych drah, jizdu

na kole ¢&i koleGkovych bruslich apod. (PERIC, 2008)

Silové schopnosti

Sila je vymezena jako schopnost piekonavat vnéjsi odpor nebo silu. Silové
schopnosti délime dle Peri¢e (2008) na dynamické a statické. Pii OB uplatiiujeme
pfedevSim dynamickou silu. U nejmladsich déti se zaméfujeme na ptirozené posilovani
v ramci pohybovych her, gymnastiky ¢i Upolovych cviceni. Postupné zatfazujeme
posilovani s vlastnim télem, cviCeni na nafadi. V obdobi puberty mizeme zacCit

s nacvikem techniky posilovani a v§eobecnou silovou pripravou.

Rychlostni schopnosti

Rychlost chape Celikovsky (1990) jako schopnost provést motorickou &innost
nebo realizovat urcity pohybovy ukol v co nejkrat§im case. Ackoliv maji rychlostni
schopnosti ve vykonu orientaéniho béZce mensi podil na celkovém vykonu, nez
vytrvalost a sila, tak se rychlost uplatni hlavné diky docasnému zrychleni, které bézci

uplatiiuji naptiklad pfi dobéhu do cile, béhu ke kontrole ¢i odpoutani se od soupete.

Koordina¢ni schopnosti

Koordinaci, nebo také obratnost, popisuje Peri¢ (2008) jako schopnost tcelné
provadét mnoho motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci.
Koordinace se projevuje ve vSestranném pohybovém rozvoji, zédkladech pro techniku
daného sportu a lepsi zvladani neekanych situaci, a méla by ji tedy mit v tréninku déti
byt vénovana nejvetsi pozornost. Specialni koordinaci v orienta¢nim béhu uplatiiujeme
pti pohybech typickych pro tento sport: béh terénem, orazeni kontroly, ¢teni mapy za

behu apod.
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Pohyblivost

Pohyblivost, ohebnost a flexibilita jsou oznaceni schopnosti provadét pohyb
v maximalnim kloubnim rozsahu, kterou ovliviiuje v€k, pohlavi, teplota, ptredchozi
denni aktivita. Orientacni béh vyuziva pohyblivost spiSe jako soucast obecné kondice,
ktera umoziiuje ve vétsi mife vyuzit daldi pohybové schopnosti. (PERIC, DOVALIL
2010)

6.2.2 Dovednosti, taktika a technika OB

V souladu s postupnymi kroky vyvoje, které byly vyvinuty Svédskou federaci
OB a jsou zéroveil pfizpisobeny cilim Svédského kurikula, rozezndva Andersson

(2017) nasledujici kroky vyvoje orientacni techniky:

1. ,,Zadkladni porozumeéni mapé. Co je mapa?

2. Znalost vyznamu pouzitych barev a zakladnich mapovych znacek.

bl

Porozumeéni pojmiim ,,Kde jsem na mapé (start)” a , Kam chci jit
(kontrola) .
Zorientovani mapy pomoci terénu a buzoly.

Vyuziti vyraznych liniovych tvarii k orientaci.

Jednoducha volba postupu.
Vyuziti jinych nez liniovych tvarii k orientaci.

Kratké zkratky mezi liniovymi tvary.

O N S A

Porozumeéni barvam a symboliim nesouci informaci o priitbéznosti.
10. Porozumeéni vyskopisu.
11. Navigace pomoci buzoly k liniovému tvaru.

12. Navigace pomoci buzoly ke kontrole.

13. Volba postupu v clenitéem terénu.

14. Hlubsi porozumeni vyskopisu. Terénni objekty pro kontroly.

Pricemz 1. — 5. kroku by deti mély dosahnout ve veku 6 — 9 let, 6. — 8. kroku ve
veku 10— 12 let, 9. — 12. kroku ve véku 13 — 15 let a poslednich dvou krokii ve veku 16 —
18 let.

Na Novém Zélandu dle Baxtera (2014) vytyCuji tyto dovednosti: sledovani
prvkll v mapé€ a v terénu, vztah vzdéalenosti a sméru, otoceni mapy tak, aby odpovidala
terénu, stanoveni si sméru, udrzeni sméru, skladani a drzeni mapy, najiti-se na map¢,

stanoveni idealni volby postupu, piekresleni kontrol dle vzoru do vlastni mapy, nalezeni
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zachytnych bodl, zaméteni cile, nakresleni planku, stavba trati a roznos kontrol a razeni
kontrol. Mezi hlavni ¢étyfi dovednosti patfi: porozuméni mapdm, orientace mapy,

zvladnuti jednoduché trati a stavby vlastni jednoduché trati.

6.2.3 Tréninkova jednotka tréninku OB v télocvi¢né

,, Tréninkova jednotka je zakladnim organizacnim celkem v tréninkovém
procesu. “ (Choutka, 1991). Tréninkova jednotka miva zpravidla tfi ¢asti, i kdyz nektefi
autofi uvadgji Casti Ctyfi. Zimni tréninkové jednotky orientacnich bézct v télocviéné
maji zpravidla 45 — 60 minut.

Uvodni &ast: 10 - 15 minut

Uvodni &ast slouzi ke zhodnoceni piedchoziho tréninku, k sezndmeni
s programem tréninkové jednotky, k vyfeSeni organizaCnich zalezitosti a predevSim
k ptipravé hybného a nervového systému na zatéz. V prvni fadé by mélo dojit k zahrati
a prokrveni organismu. Toho docilime zapojenim srde¢né-cévniho a dychaciho systému
zatfazenim drobnych pohybovych her a honi¢ek. Kdyz jsou svaly zahtaté, navaZzeme
dynamickym rozcvi¢enim hlavnich svalovych skupin. Do uvodni ¢asti také zarazujeme
prupravnd cvicCeni, ktera néktefi autofi vydé€luji jako samostatnou cast tréninkové
jednotky. Tyto cvieni maji za ukol optimalizovat ¢innosti jednotlivych soustav.

V orienta¢nim béhu muzeme zafadit atletickou béZeckou abecedu ¢i odrazova cviéeni.
Hlavni ¢ast: 30 — 40 minut

Do hlavni cCasti je soustfedéno hlavni zatiZzeni. Tato ¢ast ma za ukol plnit cil
tréninku. Podle energetického vydeje a aktivity nervové soustavy bychom meéli cviceni
fadit v poradi: koordinacn& naro¢nd, rychlostni, silova a v zavéru vytrvalostni cviceni.

(Peri¢, 2012)

Kronesova (1994) do hlavni ¢asti OB tréninku v té€locviéné zatazuje nésledujici
cvic¢eni: kruhovy trénink, béZeckou drahu, pohybové hry a Stafety, mapovou ptipravu,
cvieni pfi hudbé. Jako dal§i samostatnou ¢ast uvadi sportovni hry, které nejenze

stimuluji rozvoj rychlosti, obratnosti 1 vytrvalosti, ale 1 podporuji budovani kolektivu.

Mezi popularni hry, které se v ramci zimniho tréninku orientacnich bézci
uplatiiuji, patii basketbal, florbal, futsal, ultimate frisbee a dalsi. Idedlni je rozd¢lit si

hrac¢e do ttech/Ctyfech skupin, kdy dvé hraji sportovni hru a zbylé skupiny v intervale
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odpocinku plni mapovou ptipravu ¢i hraji hry, které jsou v této praci oznacené jako hry

do klubovny.
Zavéreéna cast: 10 - 15 minut

Hlavnim tkolem zavérecné casti je zklidnéni organismu a zahajeni zotavovacich
procesi vtele. Toho docilime cviCenim v nizké intenzité, zejména cvicenim
kompenzacnich a vyrovnavacich cviceni a streCinkem. Pfi tréninku OB mtizeme zaradit
teoretickou mapovou piipravu ve formé ruznych pracovnich listd, drobnych her,
skladacek, rébust apod. Na zavér lekce by mél trenér zhodnotit lekci, pripadné sdélit

plany na dalsi trénink. (Peri¢, 2012)

Nekteré kluby nemaji ptistup do télocvicény ¢i sportovni haly, a tak praktikuji

zimni tréninky s mladezi venku, se zavére¢nou ¢asti v klubovné.

6.2.4 Systém trenéra v OB

Systém trenérti zajiStuje metodickd komise sekce OB, kterd ma za ukol
vzdélavani trenérl a rozhod¢ich, vydavani metodickych materiald a organizaci Skoleni a

seminaft a ve spolupraci s oddily zisk novych trenéri.

Kvalifikacni tfidy trenérti jsou trenér 3. ttidy (T3) - trenér 2. t¥idy (T2) - trenér 1.
ttidy (T1). Pro ziskani zadkladni kvalifikace T3 je nutné absolvovat Skoleni, které je
zpravidla vikendové — minimalné 20 hodin a sloZit zavérecné zkousky. Pro zisk licence
T2 je zapotiebi mit alespont dvouletou trenérskou praxi, absolvovat Skoleni v rozsahu 40
hodin a uspé$né slozit zadveérecné zkousky. Nejvyssi kvalifikaci T1 trenér ziska po

absolvovani studia FTVS UK se zaméfenim na OB. (CSOS, 2016)

K &ervnu roku 2019 je v Informa¢nim systému CSOS ORIS evidovano celkem

654 trenérti OB. Z toho je pouze 25 trenéril 1. tfidy a 32 trenért 2. tfidy. (ORIS, 2019)

V roce 2019 se CSOS povedlo zajistit §koleni trenérti — licence T2 pro orienta¢ni
sporty, které probiha pod zastitou Vys§i odborné skoly Ceské unie sportu, diky ¢emuz
ziskal kurz akreditaci MSMT a absolventi tak budou moci ziskat Zivnostenské

opravnéni Trenér orientaénich sportii. (CSOS, 2019a)

Dalsi novinkou, kterou si Metodicka sekce v roce 2019 ptichystala pro mladé
zaCinajici trenéry a rozhod¢i do 23 let, je YO!CAMP 2019. Formou aktivnich
workshopti a pfedndSek se ucastnici seznami se specifiky OB — GPS analyzou, TV

prenosy &i vyuzivani modernich technologii a aplikaci pii tréninku. (CSOS, 2019b)
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6.2.5 Koncepce prace s talentovanou mladezi CSOS

Mezi cile koncepce prace s talentovanou mladezi, které wvytycili trenéfi
reprezentace dorostu, juniort a dospélych (CAHEL, KOSAREK, NOVOTNY, 2015),
patii dosazeni vykonnostni trovné, kterd umozni pfechod do reprezentace dospélych,
dale postupné predavani zkusenosti a vzdélani v oblasti metodiky tréninku a organizace

zavodu. Prace s talentovanou mladezi by méla fungovat na tiech urovnich.

V prvni fad¢ se jednd o klub zajistujici trenéra mladeze, ktery stanovuje
pravidelny rezim aktivit za dodrzeni zakladnich tréninkovych principi. Spadd sem

fyzickd a mapova piiprava, silovy a koordinacni trénink v télocvicné.

Druhym stupném jsou tréninkova stfediska mladeze (TSM), kde se potkavaji
talentovani bézci ve véku 15-20 let. Téchto TSM je v soucasné dobé 9: Hana, Jestédska
oblast, Jizni Morava, Kralovéhradecko, Moravskoslezsky kraj, Pardubicko + Vysocina,
Praha + Stfedni Cechy, Valassko, Zapadni Cechy. Zakladnim ukolem TSM je vedle
organizace soustfedéni a testovani zavodnikl také zajiSténi piipravy clentm, kteti
nemaji v klubu trenéra mladeze a spoluprace s osobnimi trenéry. Aby byli zavodnici
zatazeni to spadového TSM, musi nejdiive projit danymi kritérii pfi vstupnim testovani.
Srovnavaci testy mladeze (STM) se skladaji z béhu na draze (3 000 m), mapovych a
psychologickych testli, disciplinou O-400 a do finalniho vysledku testi promlouva i

zavodni vykonnost na vybranych zavodech.

Na nejvyssi urovni stoji Ustiedni trenér mladeze, ktery vytvaii metodiku
testovani, organizuje seminafe pro trenéry, zajiStuje rozSifend soustfedéni pro
talentovanou mladeZz a =zabezpeCuje Vybér dorostu, ktery reprezentuje CR na

Mistrovstvi Evropy dorostu. Vedle vybéru dorostu funguje také Juniorska reprezentace.
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7 Hra

Hra je odjakziva soucasti lidského Zivota. Nékteti si pod pojmem hra predstavi
pouhou bezucelnou zabavu déti. J& se v této praci ztotoznuji s definici hry od Milose
Zapletala (1996), ktery popisuje hru jako ,,aktivni, dynamicky proces, zaméstnavajici
v mensi Ci vetsi mire dusevni i télesné schopnosti, které soucasné cvici a rozviji. Ma
vyznamné misto v zZivote cloveka., bez ohledu na vyvojovy stupen, kterym prave

prochazi. “

7.1.1 Vyuziti her v tréninku déti

V souvislosti s cili tréninkového obsahu déli Peri¢ (2016) hry do ¢tyi zakladnich
skupin podle tréninkového ukolu: hry zamétfené na nacvik dovednosti, hry primarné
stimulujici pohybové schopnosti, hry na rozvoj rozhodovacich procest v soutézni

situaci, hry na rozvoj spoluprace.

Peri¢ (2016) také definuje zasady pro vyuziti her v tréninku mladeze:
., 1) Vrcholny proZitek — organizace musi umoznit détem dostat se do stavu flow.
2) Vyhra a prohra jsou kategorie dospélych — vyhra sama neprindsi potéseni ze hry.
3) Zadné dité nesmi byt posledni — déti potiebuji primdrné pozitivni ocenén.
4) Kazdeé dité musi byt alespon 5 minut krdlem — v pripadé, Ze déti nemaji Sanci
participovat, velmi rychle klesa jejich motivace.
5) Prizpiisobit podminky détem — déti nejsou mali dospéli a podminky pri hrach musi

3

byt prizpuisobeny jejich somatické, funkcni i mentalni kapacite. *

7.1.2 Hra v ontogenezi ¢lovéka

Dle Mazala (2007) je zasadni védét, jakou hru a kdy (pro jaké vékové kategorie)
vybrat tak, aby na hrace byly kladeny optimalni naroky.

Déti v predSkolnim véku pohyb potiebuji a vyhledavaji. Pomoci her si upeviiuji
zékladni lokomoc¢ni pohyby a nové pohybové dovednosti. Velmi efektivné se uci

napodobou.

U déti mladsiho Skolniho véku konéi prvni obdobi tvofivosti, zkvalitiiuje se
koordinace a nastupuje obdobi snadného motorického uceni, které trvd az do zacatku
puberty. Hry détem usnadnuji socializaci. V tomto véku jsou dé€ti schopny pretvaret si

hry, ptipadné vymysli hry uplné nové.
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Pohybové hry maji svou dulezitou roli i v puberté, kdy pomahaji problémové
obdobi Iépe pfijmout. Studenti vyzaduji jasnd a stru¢na pravidla, ale naro¢né€jsi herni

situace. (Mazal, 2007)

7.1.3 Deskové a pocitacové hry OB

Nejen v rdmci zimni piipravy si orientacni béZci mohou kratit chvile hranim her
s OB tematikou. Bylo vydano né€kolik deskovych, karetnich i pocitacovych her, které ve

Ve

vEétsi ¢i mensi mife zdokonaluji orientaéni dovednosti.

Orientaéni béh s HSH

Jedna se o deskovou hru az pro 8 hracu, kterd funguje na principech orienta¢niho
béhu. Podle autora uplatni hraci v této hie vizudlni pamét, pfedstavivost, orientac¢ni

smysl 1 pfedvidavost. Ukazka hry viz obr. 5.

OBRAZEK 5: UKAZKA HRY ORIENTACNI BEH S HSH
ZDROJ: SPOLECENSKE-HRY.CZ (2019A)

Stolni hra Suunnistuspeli

Tato finska rodinnd hra vyuzivéa principti orientacniho béhu, ale zaroven podle
autori neni nutnd zadnd predchozi zkuSenost s OB. Pii hie se hraci sezndmi
s mapovymi symboly. Hra obsahuje n€kolik hernich ploch, coz umoziuje postavit na ni

tisice riznych trati. Ukdzka hry viz obr. 6.

36



OBRAZEK 6: UKAZKA HRY SUUNNISTUSPELI
ZDROJ: SPOLECENSKE-HRY.CZ (2019B)

I LOVE ORIENTEERING karty

MaridSové karty, které vytvofil Helmut Hértelt k Mistrovstvi svéta veterant
v OB v roce 2012. Kazda karta ma na sob¢ originalni ilustraci s orienta¢ni tématikou.

Ukéazka karet viz obr. 7.
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OBRAZEK 7: UKAZKA I LOVE ORIENTEERING KARTY
ZDROJ: VLASTNI

Catching Features a Virtual-O

Tyto dvé hry pocitacové hry funguji na stejnych principech virtualniho
orientacniho b&hu. Virtual-O, kterd je stile ve fazi vyvoje, je graficky povedengjsi.
Catching Features vSak nabizi i mod multiplayeru a lyzaiského orientaéniho béhu.

Ukézka hry viz obr. 8.
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OBRAZEK 8: UKAZKA HRY CATCHING FESTURES A VIRTUAL-O
ZDROJ:CATCHING FEATURES.COM (2019A) A VIRTUALO.ORG (2019)

SKI-O Map Memory

Hra, kterda ma slouZit v prvni fad€ k nacviku paméti postupl pii lyzZarském
orientatnim béhu ma sice jednoduchou, ale k tréninkovym ucelim efektivni grafiku.
V prvnim kroku se zobrazi mapa s jednim postupem. Hra¢ ma za tukol si naplanovat
pokud mozZno nejkratsi (nebo nejjistéjsi) cestu. Poté kliknutim na GO zapocne postup a
na kazdé kiizovatce se musi rozhodnout, jakym smérem mé pokracovat ke kontrole.

Ukézka hry viz obr. 9.
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OBRAZEK 9: UKAZKA HRY SKI-O MAP MEMORY
ZDROJ: CATCHINGFEATURES.COM (2019B)
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8 Sbornik her

8.1 Stan se elitakem/elitac¢kou

zamgéfeni:
prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:

pomticky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

inspirace:

8.2 Bazina

zaméreni

znalost zdvodnich licenci v OB, rozvoj rychlosti
télocvicna

> 6 let

uvodni

15 minut

hromadna

barevné rozliSovaci dresy 4 barev

Déti ndhodné rozdélime do 4 skupin a kazdé skupiné ptid€lime dresy
jedné barvy a zdvodni licenci. Napt.: Zlutda = E (elita), zelend = A
(4Ckafi), Cervend = B (béckatfi), modra = C (céckaii). Dale ur¢ime
startovni a cilovou caru, v pfipadé mensiho brzdného prostoru opatiime

stény za cilovou €arou zinénkami.

Jednotlivé skupiny béhaji své sprinterské zavody v potadi skupin E, A, B,
C. Trenér pfedem stanovi pocet zadvodnich kol, napt. 8. Vitéz rozbéhu
ziskava vzdy vyssi licenci (kromé elity, kterd je nejvyssi) a poraZeny
klesa vZzdy o licenci niZe (kromé licence C, ktera je nejniZsi). Do dalSiho
kola si vitézové a porazeni vyméni dresy a rozbéhy se opakuji. Vitézem
se stane ten, kdo mé na sob& po 8 kolech Zluty dres, tj. patii do elitni

skupiny.

Startovat 1ze z riznych poloh, napt. sed, sed zktizmo, leh, leh na biiSe,
leh vznesmo atd. a pomoci riznych startovnich signald, napf. trenér
jmenuje znacky na map¢ a déti vystartuji v momenté, kdy zazni znacka,

ktera je na map¢ znazornéna modrou barvou atd.

Jakub Ransdorf

rozvoj sily, kooperace
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prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:
pomtucky:

organizace:

pravidla:

inspirace:

télocvic¢na
> 6 let
hlavni

15 minut

hromadna

Hraci si zakasaji tricka do kalhot a lehnou si na bticha do kruhu, hlavy

smétuji do stfedu kruhu. Chyti se pevné za ruce.

Hraci se navzijem pevné drzi za ruce v ,.bazin€“. Trenér zacne hrace
tahat za nohy hrace z baziny ven. Ten, kdo je vytazen, pomaha trenérovi
s tahanim dalSich hract z baZiny. Po vytazeni hrace se bazina ihned
zaceluje — hraci, mezi kterymi vznikla dira, se chytaji opét za ruce. Vitézi

ten, kdo zlstane v baziné nejdéle.

tréninky Skoli¢ky FK Dukla Praha

8.3 Na myslivce a zajice

zameéreni
prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:
pomiicky:

organizace:

pravidla:

rozvoj rychlosti, obratnosti, spoluprace
télocvicna

> 6 let

uvodni

10 minut

hromadna

kuzely

Hrace rozdélime na dvé vykonnostné vyrovnana druzstva. VyuZzijeme Car
znacici volejbalové hfisté. Postranni cary vymezuji Sitku hiisté. Na
kazdou z péti zbyvajicich Car postavime 2 myslivce. Dva metry za
posledni ¢aru umistime kuzely. Zbyvajici hraci jsou zajici.

Zajici startuji dva metry pied prvnimi myslivei. Ve stanoveném casovém

limitu maji za kol prob&hnout pfes pole, ohrani¢ené volejbalovymi
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zdroj:

¢arami az na druhou stranu pro kuzel. Na jejich cesté skrz pole je vSak
chytaji myslivci, ktefi se mohou pohybovat pouze po Carach. Pokud se
myslivec zajice dotkne, musi zajic opustit pole a vratit se krajem zpatky
na zacatek. Pokud zajic dokaze probéhnout celé pole, vezme si jeden
z kuzell a vraci se zpatky na zacatek, kde kuzel odlozi a mize se vydat
na cestu pro dalsi kuzel. Po vyprSeni ¢asového limitu se skupiny vymeéni.

Vyhrava tym, ktery zvladne v ¢asovém limitu nasbirat vice kuzelt.

Ferdinand Mazal (2007)

8.4 Clovéce, nezlob se!

zaméreni:
prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:

pomucky:

organizace:

pravidla:

znalost znaceni zdvodni trati, rozvoj rychlosti
télocvicna

> 6 let

hlavni

20 minut

skupinova

4 x vytisténa piiloha &. 2: Clovége, nezlob se!, 4 hraci kostky, 4 figurky,
(kuzely)

Hréce rozdélime do 4 vykonnostné vyrovnanych skupin, kazdé skupiné
pfidélime ,,domecek” v jednom z rohil t€locvicny. Kazda skupina si do
svého rohu umisti hraci plan, figurku na start = trojuhelnik a hraci
kostku. Kazdé druzstvo si stanovi potadi, v jakém budou hréci startovat.
V ptipadé, ze neni uprostied télocviény znazornén stiedovy kruh na

basketbal, vytvofime kruh o poloméru 2 m z kuZeld.

Po odstartovani hodi prvni hra¢ zdruzstva hraci kostkou a podle
hozeného ¢isla posune hraci figurku po hernim planu zavodni trati a
absolvuje dany pocet kolecek kolem stfedového kruhu v télocvicné. Po
ubéhnuti vSech okruhi bézi zpét do domecku, kde pieda placnutim
Stafetu svému spoluhraci. V zavéru hry se musi tym posunout do cile
hozenim ptesného Cisla. Napt. kdyz zbyvaji pouze 2 policka a hrac¢ hodi

¢islo 6, tak figurku neposouva, ale absolvuje svych 6 kolecek a az poté
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modifikace:

zdroj:

muze zkusit hodit dvojku/jednicku dalsi z jeho spoluhraci. Vitézi tym,

ktery dostane svoji figurku do cile jako prvni.

V malé télocvicné lze umistit druzstva 2 m od rohu télocviény a hraci
obihaji celou t€locvicnu, tj. 4 druzstva se stavaji metami, které musi hrac

obé&hnout jako 1 kolo.

Kazdé¢ z Cisel na hraci kostce reprezentuje nasledujici cvik:
1 = Zzabaci po kratsi stran¢ télocvicny

2 = ¢ap — vypady v chlizi po kratsi stran¢ t€locvicny

3 = metcalfy po kratsi stran¢ télocviény

4 = jelen — odpichy po delsi strané t€locvicny

5 = béh pozadu

6 = béh poptredu

vlastni, 2. modifikace Jana Kubatova

8.5 Svétové strany

zaméfeni:
prostiedi:
vek:

Cast TJ:
doba trvani:
forma:
pomiicky:

organizace:

pravidla:

svetove strany

télocvicna

> 6 let

uvodni

10 minut

hromadna

(pismena na oznaceni rohtt)

Ur¢ime si rohy télocvicny jako svétové strany. Trenér sedi uprostied
télocvicny Celem k jednomu rohu, ktery oznacime jako sever. Za zady ma
jizni roh, napravo vychodni a nalevo zépadni roh. Hraci zaujmou

libovolny roh.

Trenér pocitd od jedné do deseti. Zatimco trenér pocita, hraci se musi
pfemistit do n&jakého ze tii zbylych rohd. Po napocitani do deseti pak

nahlas vyslovi jednu ze zékladnich svétovych stran, ptipadné ukdze do
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modifikace:

zdroj:

daného rohu rukou. Hréci, kteti se nachdzi v daném rohu, vypadavaji.

Zvitézi ten, kdo zlstane jako posledni ve hie.

Trenér pocita do deseti v cizim jazyce.

Kazdy hrac, ktery se nachdzi v rohu, do kterého trenér ukazal, ziskava
bod. Vitézi ten, kdo nasbira nejvice bodi.

Ti hraci, ktefi se nachazi v rohu, na ktery trenér ukdze, musi udélat dany

pohybovy ukol (10 dfepti s vyskokem apod.)

vlastni

8.6 Svétové strany 2

zaméreni:
prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:
pomucky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

sveétove strany

télocvicna

> 8 let

hlavni

15 minut

individudlni, (skupinova)

popisy (razici prukazka) s trati, 7 kontrol SI (tréninkovych kontrol)

Na kratkou stranu télocvicny umistime S predstavujici sever. Dlouhé
strany télocvicny reprezentuji V a Z a rohy SV, JV, SZ a JZ. Na kazdé ze
7 mist umistime kontrolu SI (tréninkovou kontrolu). Na druhé kratké
strané reprezentujici jih, umistime start. Zavodnici obdrzi potadi, v jakém

ma sveétove strany ob&hnout (prukazku).

Startuji vzdy dva zavodnici soucasné, ktefi maji presné obracené potadi
kontrol. Rychlejsi ze zdvodnikll postupuje hernim systémem pavouk do
dalsitho kola, ve kterém je pfichystand jind trat. Vitézem se stane
rychlej$i v zavé€recném findle. Po kazdém kole vycteme Ccip a

zkontrolujeme spravnost razeni.

Zavodnici se po kazdé orazené kontrole vraci na start, kde oznaci
kontrolu J a pokracuji na dalsi kontrolu.

Zavod probiha formou viceclennych Stafet.
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zdroj: Kirchner, Hnizdil (2004)

8.7 Padak

zaméteni: svétoveé strany
prostiedi: télocvic¢na
vek: 6-10 let

cast TJ: zaveérecna

doba trvani: 10 minut
forma: hromadné
pomticky: padak, micky

organizace: Na padak pfipevnime pismena S, J, V, Z reprezentujici svétové strany,
viz obr. 10. Dé&ti zaujmou pozici kolem paddku a uchopi ho obéma

rukama. Na padak nasypeme micky.

OBRAZEK 10: UMISTENI SVETOVYCH STRAN NA PADAKU
ZDROJ: AUSTRALSKY SVAZ ORIENTACNIHO BEHU (2019)

pravidla: Trenér zvold smér a pocet krokt, o kolik se ma padadk posunout. Déti se
posunuji danym smérem o urcity pocet krokli. Behem posunu musi drzet

padak pokud moZzno napnuty a nesmi vypadnout Zadny micek.

modifikace: Déti drzi paddk bez mickl pouze pravou rukou. Na pokyn trenéra se
rozebehnou vpted a roztoci paddk-kompas. V momenté, kdy trenér zvola
»sever®, musi se déti co nejrychleji natoCit s paddkem tak, aby padék-

kompas ukazoval na sever.
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zdroj:

Déti drzi padék, na kterém jsou micky, v obou rukdch. Trenér vola
svétové strany, na které musi déti dostat vSechny micky pokud mozno
v co nejkrat§im Case. Zaroven si musi dat pozor, aby micky nevypadly

ven.

Australsky svaz orienta¢niho béhu (2019)

8.8 Obrazky svétové strany

zamé&feni:
prostiedi:
vek:

cast TJ:

doba trvani:

forma:
pomticky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

8.9 Emoji

zaméreni:

prostiedi:

svétove strany

klubovna

> 8 let

hlavni

20 minut

skupinova

ctvereckovany papir, tuzky

Trenér ma ptipraveny obrazek, ktery je nakresleny pomoci jedné lomené
cary. K obrazku nachysta popis, jakym smérem ¢ara probiha (2 ctverecky
na sever — 3 ¢tverecky na vychod atd.). Na papir vyznaci poc¢atecni bod.
Kazdy 74k ma sviij papir a tuzku. Trenér diktuje pfipraveny popis tak,
aby zaci stihali ¢aru kreslit.

V télocviéné rozdélime hrace do dvojic a postavime na startovni ¢aru. Na
druhé strané télocviény je umistény popis obrazku. Hraci Stafetové behaji
nahlédnout do popisu obrdzku a na startu ¢aru zakresluji. Stfidaji se do té
doby, nez ptekresli cely obrazek. Miizeme pfipravit vice jednoduchych
popisti obrazku a rozmistit po t€locvicné. Vyhrava dvojice, ktera dokaze

za urceny Cas nakreslit nejvice obrazkd.

Metodicke listy 2 — Kristyna Skyvova (2019)

prostorové vztahy objektl, koncept mapy/planu
télocvicna
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vek:

cast TJ:
doba trvani:
forma:
pomtcky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

8.10 Slalom

zaméreni:

prostiedi:

6— 8 let

hlavni

30 minut

skupinova

mapy Funny Face, barevné bean bagy, kuzely, krouzky a obruce

Déti rozdélime do 6 skupin, kazdé¢ ptidélime jednu mapu Funny Face viz
obr. 11. Uprostfed rozmistime potiebné vybaveni — bean bagy, kuzely a

krouzky Na konec telocvicny umistime kazdému tymu obruc

predstavujici hlavu.

Funny Facel

Key
Beanbag
—
N
( ) Cone

S

Quoit

Briich Dnéncaan

OBRAZEK 11: UKAZKA MAPY FUNNY FACE
ZDROJ: BRITISH ORIENTEERING (2019)

Po startovnim signalu vybéhne prvni ze skupiny a uprostied télocviény
vybere pomtcku, ktera je na mapé oznacCena Cislem 1. Tuto pomucku
umisti na spravné misto do obruce a bézi zpét k tymu, kde placnutim
preda Stafetu. Druhy z tymu bere pomicku €. 2 atd. Vitézi tym, ktery
sestavi emoji bez chyby. Po skonceni 1. kola si skupiny mezi sebou mapy

vymeéni a hra se opakuje.

Hra se mlze hrat i naopak - trenér sestavi oblicej z pomucek a hrac¢i maji

za kol nakreslit mapu.

British Orienteering (2019)

koncept mapy/planu, zorientovani mapy, ¢teni mapy za bé¢hu

télocvi¢na
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vek:

cast TJ:
doba trvani:
forma:
pomtcky:

organizace:

1.-

pravidla:

modifikace:

zdroj:

8.11 Lajna
zameéteni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:

6 — 8 let

hlavni

20 minut

skupinova

slalomové dréhy od Koulu Kartalla, kuzely

Po telocviéné rozmistime Sest slalomovych drah vedle sebe. Kazdou
drahu bude tvoftit 8 kuzelt, viz obr. 12. Ke kazdé draze dame dvé mapy.
Zacneme nejdiive sjednodu$$imi jednosmérnymi drahami a poté

vyménime za zpatecni.
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OBRAZEK 12: MAPA SLALOMU
ZDROJ: KOULU KARTALLA (2019)

Zavodnik probehne slalomovou drdhu podle vyznacené linie. Po
absolvovani vrati mapu na zaatek trasy a posune se k dal§i draze.
V ptipad€ obousmérnych drah absolvuje nejdiive oranZovou drahu cestou

tam a na zpatecni trase nasleduje modrou linii.

Vytiskneme mapu pouze s kuzely. Zavodnici si vybarvi kuzely, aby
barevné odpovidaly tém postavenym v télocvicn€, a nakresli své vlastni

drahy. Svoje drahy si pak mezi sebou vyméiuji a béhaji.

Koulu Kartalla (2019)

orientace mapy, trénink raZeni, rozvoj rychlosti a obratnosti
télocvicna

> 8 let

individualni

hlavni
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doba trvani:
pomtucky:

organizace:

30 minut
ptiloha ¢. 3: mapy Lajna konkrétni télocviény, SI sada

Na mapé¢ Lajna, kterd znazoriiuje jednotlivé herni lajny v télocvicné, viz
obr. 13, vytvoiime né¢kolik trati. Na kontroly umistime kontroly SI.
K tratim netvofime popisy kontrol, ani kdédy, zévodniky vedeme
k peclivosti a obezietnosti pii razeni kontroly, aby neorazili kontrolu,

ktera patii na jinou trat’.
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pravidla:

modifikace:

zdroj:

8.12 Mapar

zameéfeni:
prostiedi:
vék:

forma:

OBRAZEK 13: MAPA LAJNA GYMNAZIUM CHOTEBOR
ZDROJ: VLASTNI

Zavodnik absolvuje celou svou zavodni trat’ pouze po Carach. Veskera

plocha mimo ¢éry je zakazanym prostorem.

Prvni podle mapy prob&hne linii, druhy ho nésleduje a mé za ukol linii
zakreslit do mapy nebo ukazat prvnimu prstem, kudy za nim bézel.
Mapu je mozné vytisknout ¢ernobile pro ztizeni orientace.

Mapu generalizujeme a ponechdme pouze urcité linie.

vlastni

tvorba mapy, rozvoj rychlosti a obratnosti
télocvicna
> 8 let

individualni
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cast TJ:

doba trvani:

pomiicky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

zavere€na, hlavni
20 minut
priloha ¢. 3: Mapa Lajna konkrétni télocvicny, pastelky, SI sada

Po télocviéné rozmistime dostupné nafadi a nacini (lavicky, Zinénky,
kuzely, obruce atd.). Kazdy ze zavodnikii dostane mapu Lajna a sadu

pastelek.

Kazdy zavodnik ma v urcitém ¢asovém limitu za ukol dokreslit do mapy
Lajna vSechna umisténd nafadi a nafini. Do mapy uvede také legendu
vSech svych pouzitych znacek. Na konci si mapafi sva dila mezi sebou
porovnaji a zhodnoti spravnost umisténi znacek vuc¢i lajndm. Podle
nejlep§i mapy se ndsledujici trénink uskuteni tréninkovy zavod

v indoor OB.

Kazdy mapar mize zavod podle své mapy.

Mapy na zéavod se losuji.

vlastni

8.13 Barvy na mapé

zaméreni:
prostiedi:
vek:
forma:

¢ast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

organizace:

barvy na map¢, rozvoj rychlosti

télocvicna

6-10 let

hromadna

uvodni

10 minut

barevné kuzele/papiry (€erny, modry, hnédy, zeleny, bily, zluty)

Po télocvicné nahodile rozmistime barevné kuzely (papiry), aby byly
dobfe viditelné a bylo kolem nich dostatek prostoru. Trenér uvadi, jakym
zpusobem se budou hraci pohybovat (béh, beh pozadu, prvky atletické
abecedy) a zvola mapovou znacku. Na zékladé barvy oné mapové znacky

se hraci pfemisti danym zplisobem k barevnému kuZzelu/papiru souhlasné
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modifikace:

zdroj:

barvy. Kdyz jsou vSichni hraci u spravné barvy, miize se trenér nékoho
zeptat, jaky symbol tuto znacku ptedstavuje na mapé.

Rozmisténim raznych predméth (zinének, duchen, lavicek atd.) po
télocvicné muzeme simulovat pohyb lesem, tj. ptebéh duchny = prabéh
bazinou, obracena lavicka = lavka, ptreskok lavicky = pireskok padlého

stromu atd.).

Koulu Kartalla (2019)

8.14 Barvy na mapé 2

zaméreni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:
doba trvani:

pomucky:

organizace:

pravidla:

barvy na map¢, piktogramy, rozvoj rychlosti
t€locvicna, mozné i v klubovné

6-14 let

skupinova

uvodni

10 minut

ptiloha ¢. 4: Barvy na map€ 2 — 42 oboustrannych karticek s nazvy

znacek a piktogramy + odkladaci barevny arch pro kazdou skupinu

Hrafe rozdélime do vykonnostné vyrovnanych skupin a nechame
nastoupit na jednu krat§i stranu télocvicny. Kazdému tymu rozdame
jeden set karti¢ek. Na druhou stranu té€locvicny ptfidélime vSem skupindm
odkladaci barevny arch. Trenér v prib&hu hry kontroluje spravnost

zatazovani karticek.

Po zaznéni startovniho povelu si prvni ze skupiny bere prvni karticku, na
které je napsana urc¢itd mapova znacka, napft. ,,studna“ a béZi ji na druhou
stranu télocvicny polozit do odkladaciho archu na spravnou barvu, jakou
je tato znacka znazornéna v map¢ dle klice ISOM 2017. Poté bézi zpct a
predava $tafetu druhému ve skuping, ktery tento proces zopakuje. Stafeta
se predava do té¢ doby, nez jsou vSechny karticky rozttizené. V piipade¢,
Zze ma dand znacka 2 barevné varianty, polozi hra¢ karti¢ku na rozhrani

danych dvou barev. V piipad¢ Spatné¢ho zatazeni odebere trenér chybnou
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modifikace:

zdroj:

kartu mimo arch a dal$i na fadé bézi chybu opravit. Vitézi tym, ktery

jako prvni dokaze spravné zaradit vS§echny karticky.

TEz81 varianta této hry je s kartickami s piktogramy.

Trenér ma u sebe plakat s mapovymi znaCkami a piktogramy a v pripade,
ze hra¢ neznd spravnou odpovéd’, miize do archu nahlédnout pfi splnéni
pohybového tikolu (napt. 10 dfept s vyskokem).

Je mozné hrat také na urcity Casovy limit a zhodnotit pocet spravné
zatfidénych karticek.

Rozmisténim riznych pfedmétd (zinének, duchen, lavicek atd.) po
télocviéné mizeme simulovat pohyb lesem, tj. prebéh duchny = pribeh
bazinou, obracena lavicka = lavka, ptreskok lavicky = pteskok padlého

stromu atd.).

vlastni

8.15 Postiehovka

zaméfeni:
prostiedi:
vek:
forma:
Cast TJ:

doba trvani:

pomiicky:

organizace:

mapoveé symboly

télocvicna, mozné i v klubovné
> 6 let

skupinova, mozna 1 individualni
uvodni, mozna i zaveérecna

10 minut

pfiloha €. 5: Postfehovka - 4 x sada 31 hracich karet viz obr. 14.

OBRAZEK 14: UKAZKA KARET ZE HRY POSTREHOVKA
ZDROJ: VLASTNI

Hrace rozdélime do vykonnostné vyrovnanych skupin a kazdou ze skupin
umistime do jednoho zroht télocvicny. Kazdd skupina dostane jednu

sadu hracich karet, kterou si polozi na zem pifed sebe se symboly
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pravidla:

modifikace:

inspirace:

sméfujicimi k zemi, aby na né hraci nevidéli. Trenér zaujme misto
uprostied télocvicny a od kazdého ztymu odebere 1 kartu. Jednu
z vybranych karet umisti trenér pted sebe, zbyvajici 3 odlozi stranou. Hra

probiha Stafetoveé. Trenér uprostfed kontroluje spravnost.

Po odstartovani hry vybihd prvni hra¢ z kazdého tymu, cestou vezme
kartu ze své hromadky a bézi k trenérovi. Tam porovna svoji karticku se
6 mapovymi symboly s kartickou, kterd lezi na zemi u trenéra a na které
je také 6 mapovych symboli. V momenté, kdy naleze shodny symbol na
obou kartickéach, ho nahlas fekne a polozi svoji pfinesenou karticku na
vrch hromédky. Hra¢ bézi zpét ke svému tymu, kde preda Stafetu. Ostatni
hraci ted’ porovnavaji své karticky s tou, kterd lezi uprostied télocviény

v bali¢ku navrchu.

Je mozné hrat také na urcity Casovy limit a po jeho vyprSeni zhodnotit
pocet karti¢ek, ktery tymu zustal.

Hra je vhodna i do klubovny ¢i na zavér tréninku, kde mtizou hrat hraci
bez béhani a predavani Stafety. Vhodné pro 3 hrace, kdy si kazdy vezme
10 karet z bali¢ku a jedna karta je umisténa uprostied.

Mozné hrat 1 individualné, kdy se méfi Cas, za ktery hra¢ najde shodny

symbol vzdy s pfedchozi kartou.

Metodické listy CSOS 03/2019 OB-Dobble

8.16 Postiehovka 2

zaméreni:
prostiedi:
vek:
forma:

¢ast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

piktogramy
klubovna

> 10 let
skupinova
zavérecna
10 minut

pfiloha €. 6:Postfehovka 2
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organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

Déti rozdélime do skupinek maximalné po Sesti hracich. Pro kazdou
skupinku vytiskneme a vystiihneme hraci karty. Karty dame do baliku

doprostied stolu tak, aby na n€ vSichni ze skupinky vid¢li.

Hraci maji za ukol na karté najit dvojici piktogramu, kterd je znazornéna
dvakrat (napf. mraveniSté a svétlinka na prvni karté viz obr. 15. Kdo
pojmenuje oba symboly najednou jako prvni, tak kartu ziskava. Vitézi

hrac, ktery ma na konci hry nejvice nasbiranych karet.

\ @ f{; ':'.""'\\f_'i - dj‘”(‘)

N
R/ y & »
OBRAZEK 15: UKAZKA KARET ZE HRY POSTREHOVKA 2
ZDROJ: VLASTNI
Karty se rovnomérné rozmisti mezi hrace. Kazdy hra¢ hleda na kazdé své

kart€ dvojici stejnych piktogramtl, a kdyZ je najde, tak je nahlas fekne a

kartu odloZi. Vitézem se stava hrac, ktery se jako prvni zbavi svych karet.

vlastni

8.17 Do lesa!

zaméfeni:
prostiedi:
vek:

forma:

Cast TJ:
doba trvani:

pomiicky:

mapové symboly, rozvoj rychlosti a sily
télocvicna

> 10 let

skupinova

hlavni

20 minut

ptiloha ¢.7: Do lesa! Viz obr. 16, hraci kostky, figurky, obruc,
gymnasticky stil/ktn, Splhadlo, Zebfiny, $védskd bedna, medicinbal,

doskokové zinénka ,,ducha®, lavicka, kuzely
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organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

OBRAZEK 16: UKAZKA HERNIHO PLANU HRY DO LESA!
ZDROJ: VLASTNI

Hrace rozdélime do skupinek idedlné po 2-4 hracich, podle jejich fyzické
vyspélosti (vyspélejsi jedinci budou v méné pocetné skuping, aby pro né
bylo zatizeni adekvatni). Kazdé skupin€ piidélime jeden herni plan, hraci
kostku a figurku. Skupiny se sefadi na kratS$i stran¢ télocvi¢ny. Po
télocviéné rozmistime potfebné pomiicky, nafadi a nacini. Hrace
seznamime s jednotlivymi pohybovymi ukoly, které reprezentuji mapové
symboly:

studna — prolézt obruci

kupka — vylézt na gymnasticky stil/koné/svédskou bednu

vyrazny strom — vySplhat na ty¢i/ povésit se na ty¢ a napocitat do 5

posed — vylézt na Zebtiny

jdma — vlézt do Svédskeé bedny bez vika a zase vylézt

kamen — odnést/valet medicinbal 5 m (ur€it cary)

bazinka — pfebéhnout duchnu

lavka — pfebéhnout lavicku

hustnik — prob&hnout slalom z 15 kuzeld

Po zaznéni startovniho povelu hodi prvni ze skupinky kostkou a podle
hozeného cisla postoupi na hernim planu o dany pocet kontrol. Podle
objektu kontroly, na kterou hra¢ vstoupil, plni odpovidajici pohybovy
ukol. Vitézi tym, ktery se dostane figurkou do cile jako prvni.

Pro star$i dorostence a juniory je mozné hrat hru i individudlné
s Casovym limitem 3 x 3 min s odpocinkem 1 minuty mezi intervaly.
Vitézi ten hrac, ktery dorazi jako prvni do cile nebo se dostal na trati

v uréeném casovém limitu nejdale.

vlastni
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8.18 Nekoneé¢né domino

zamé&feni:
prostiedi:
vek:

forma:

Cast TJ:
doba trvani:

pomticky:

mapove symboly, rozvoj rychlosti
t€locvicna, klubovna

> 8 let

individudlni

hlavni

15 minut

priloha ¢. 8: Domino karti¢ky viz obr. 17, barevné kuzely, (SI kontroly a

¢ipy)

é zed'/hradby

—— silnice vyvrat vodoteé T —— studna

N

elektrické
vedeni

Zeleznice

V e [N =

~
l_l\i cesta \\ jama

organizace:

pravidla:

OBRAZEK 17: UKAZKA KARTICEK DOMINA
ZDROJ: VLASTNI

Karti¢ky domina nalepime na kuZely podle barvy: modré symboly na
modré kuZely, zelené symboly na zelené kuZzely, Zluté symboly na Zluté
kuzely, hnédé¢ symboly na hnédé/Cervené kuzely, ¢erné symboly na
cerné/bilé kuzely. Kuzely rozmistime nadhodné po télocviéné. V piipadé
pouziti SI nalepime karticky domina na SI krabicku tak, aby nebylo vidét
¢islo kontroly, a umistime k barevnému kuZelu. Pokud disponujeme
pouze tréninkovym setem s 10 krabickami, tak je umistime na kazdou 3.

karticku.

Kazdy hra¢ si stoupne k jednomu kuzelu s kartickou. Po odstartovani
hleda mapovy symbol, ktery mél napsany na své startovni karticce. Pti
hledani se orientuje podle barev kuzelii, napt. kdyz hleda vyvrat, hleda
pouze u zelenych kuzelt. Pokud je u kuZelu kontrola, orazi ji a pokracuje
v hleddni dal$iho mapového symbolu. Vitézi ten hra¢, ktery se dostane
jako prvni na svoji startovni karticku. Spravnost prabéhu miizeme

kontrolovat po vycteni ¢ipu.
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modifikace:

zdroj:

Hraci se rozdeli do druzstev a Stafetoveé behaji ptes celou télocvicnu pro
karticky domina svého tymu. Prabézné z donesenych karticek skladaji
domino. Vitézi tym, ktery ma jako prvni poskladané nekonecné domino
do kruhu/ovalu.

Muize slouzit jako pomiicka k u¢eni se symbolii v klubovné. Ukolem je

individualné nebo ve skupinkach sestavit nekone¢né domino.

vlastni

8.19 Obrazkové ¢teni

zaméreni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:
doba trvani:

pomucky:

organizace:

pravidla:

mapové symboly, rozvoj rychlosti
télocvicna, klubovna

7-10 let

individudlni/skupinova

hlavni

15 minut

ptiloha ¢. 9: Obrazkové cteni - list s vétami, viz obr. 18 a karticky

s mapovymi symboly, (pastelky)

1. BOROVICEJE JEHLICNATY

2. SPUSTIL VEDRO DO HLUBOKE

OBRAZEK 18: UKAZKA OBRAZKOVEHO CTENI
ZDROJ: VLASTNI

Na jedné strané télocviény jsou tymy/jednotlivci a na druhé strané je pro

kazdého hrace/skupinku 12 mapovych symbolii.

Po odstartovani hry béhaji hraci pro mapové symboly, pfedavaji si Stafetu
a maji za ukol nasbirat do svého domecku 12 rozdilnych symbolii. Po
nasbirani vSech 12 symboll da trenér hractim list s vétami, které maji na
svych koncich prazdna policka, kam musi hraci spravné ptifadit mapovou

znaCku. Vitézem se stava ten, kdo ma vSechny znacky doplnéné spravne.
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modifikace:

inspirace:

Pro nejmladsi hrace, ktefi jest¢ neumi Cist, ¢te véty nahlas trenér a hraci
bé&haji pro spravné symboly.
Karticky se symboly je mozné nahradit pastelkami. DéEti spravnou znacku

nakresli podle vzoru.

Eva Vobornikova, tréninky SK Chotébot

8.20 Strhavana

Zaméteni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:
doba trvani:
pomticky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

inspirace:

8.21

zameéreni:

mapove symboly/piktogramy, rozvoj rychlosti

télocvicna

> 6 let

individudlni

uvodni

5 minut

lepici listeCky s mapovymi znackami/piktogramy, kuzely, (lepici guma)

Pied zacatkem tréninku rozmistime po télocvicné lepici papirky
s mapovymi znackami/piktogramy, napf. krmelec, posed, kamen,
vyrazny strom, vyvrat, atd. Od kazdé znacky vzdy umistime o 3 listecky
méne, nez je pocet hracl. Na kratsi stranu télocviény rozmistime kuzely

predstavujici domecky hracu.

Kazdy hrac¢ startuje ze svého domecku. Trenér zvold mapovou znacku,
kterou maji Zaci na listecku najit a pfinést si do domecku. Kdyz ziistanou
v prostoru télocviény posledni 3 hréaci, na které symbol nezbyl, zvola
trenér novou znacku. Stejnym zplisobem pokracuje strhavana i nadale,
dokud nejsou sebrany vSechny listeCky. Vitézi hrac, ktery mé na konci

hry nejvic riiznych mapovych znacek ve svém domecku.
Pro star$i hrace mozno nahlasit vice mapovych znacek v jednom kole.

Prchalova (2012)

Proplétacka

mapove symboly, angli¢tina, rozvoj sily a obratnosti

57



prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

télocvicna

> 6 let

skupinova

zaveéreCna

15 minut

ptiloha ¢. 10: Proplétacka - herni plan a hraci karty

Herni plan viz obr. 19 nechame vytisknout jako reklamni banner ve
formatu 2 x 1,5 m. Pfipravime herni karticky. Na jednom hernim plédnu

mohou hrat 2 — 4 hraci + jeden rozhod¢i.

OBRAZEK 19: HERNI PLAN PROPLETACKA
ZDROJ: VLASTNI

Hraci se postavi kolem herniho planu a urci si potradi, v jakém budou
hrat. Rozhod¢i tahd vzdy jednu kartiCku s ndzvem mapové znacky a
druhou karti¢ku s ur€enim koncetiny (prava ruka, leva ruka, prava noha,
leva noha). Po vytaZeni karty sdé€li rozhod¢i hraci, ktery je na fadé, na
jaky objekt ma umistit koncetinu. Na jednu bodovou znacku Ize umistit
maximaln¢ jednu koncetinu. Pokud uz neni volny symbol na hernim
planu, vylosuje rozhod¢i novy symbol. Hrac¢i, ktefi v prabéhu hry
upadnou, nebo se loktem ¢i kolenem dotknou hraci plochy, vypadavaji.
Vyhréava ten hrac, ktery vydrzi na hraci ploSe jako posledni.

Star$i hraci mizou pouzit anglické karticky a hrat hru v anglicting.

Herni plan je mozné si vyrobit v klubovné v rdmci tréninku za pouziti
staré¢ho bilého prostéradla a fix(i. PloSné znacky je moZzné nasit ze starych

latek odpovidajici barvy.
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inspirace:

8.22 Pexeso
zaméfteni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomticky:

<o Al

Scottish Orienteering (2019)

mapove symboly, piktogramy, angli¢tina, rozvoj rychlosti
télocvicna

> 6 let

skupinova

hlavni

20 minut

priloha ¢. 11: Pexeso, viz obr. 20, papiry s predtiSténou miizkou 10x7

poli, tuzky

hlinény

. kamen earth bank boulder
sraz

organizace:

pravidla:

OBRAZEK 20: UKAZKA KARET PEXESO
ZDROJ: VLASTNI

Pexeso s mapovymi znackami a vyfezy map vytiskneme na bily papir.
Piktogramy, ¢eské nazvy a anglické nazvy vytiskneme na barevné papiry,
aby byly sady jednoduSe rozliSitelné. Pfi tisknu na A4 je velikost jedné
karticky 3,5 x 3,5 cm. Pfi tisku na A3 je rozmér karticky 4,95 x 4,95 cm.

Hrace rozdélime do vykonnostné vyrovnanych skupin po 3-6 hracich. Pro
kaZdou skupinu narovname libovolné dvé sady karet do mtizky 7 x 10 na
jeden konec télocvicny, obrazkem dold. Na druhém konci dostane kazda

skupina jeden papir s mfizkou a tuzkou.

Po odstartovani hry vybiha prvni ze skupiny ke kartickdm na druhou
stranu télocviény. Otoci dvé karty. Pokud k sobé pasuji (napf. mapova
znacka-piktogram), tak si karty vezme s sebou ke skupin¢. Pokud k sob¢
nepasuji, tak si zapamatuje jejich polohu, kterou nasledné zakresli do
miizky. Dalsi z druzstva mtze vybéhnout hned po tom, co piibéhne
prvni, anebo si pocka na ptedani informace o poloze objektl. Vitézi tym,

ktery vladne vSechny karty sparovat jako prvni.
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modifikace:

zdroj:

8.23 Bingo
zaméfteni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:
doba trvani:
pomtcky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

Vitézem se stane druzstvo, které nasbira ve stanoveném ¢asovém limitu
vice para.

Jedna sada karet je na startu na jedné hromédce (anglicky popis), druha
sada (mapové znaCky) je rozrovnana na pulici cafe a tieti sada
(piktogramy) je na druhé stran¢ télocvi¢ny. Prvni hra¢ si odebere kartu z
vrchu hromadky a bézi najit odpovidajici karty, které pfinese zpét na
zacCatek, preda Stafetu a vybihd dalSi hra¢ z tymu. Vitézi tym, ktery

nasbira vSechny trojice jako prvni.

vlastni

mapoveé symboly, anglictina

klubovna

> 6 let

hromadna

hlavni

30 minut

herni plan od Koulu Kartalla, pfiloha ¢.11: Pexeso, pastelky

Vytiskneme herni plan na hru Bingo 3x3 od Koulu Kartalla nebo
nechame svétence, at’ si nakresli miizku sami. Pfichystame si pilku karet
na pexeso, na které jsou barevné mapové symboly — 35 ks. Druhé pexeso

rozrovhame na sttil, aby na symboly vSichni vidéli.

Pred zacatkem hry si hraci do hracich karet zakresli 9 symboli z 35
moznych. Trenér vylosuje vZdy jednu pexeso kartu a srozumitelné fekne,
jaké mapova znacka na ni je. Samotnou kartu hra¢im neukazuje. Kdo ma
danou znacku na své herni karté, Skrtne si ji. Vitézem se stane ten, kdo si
jako prvni vyskrta vSechny své znacky v fadku, sloupci nebo v tthlopticce

(popft. vSech devét policek).

Trenér losuje z karet, na kterych jsou piktogramy. Vylosovanou kartu
hracim ukéze a ti si podle piktogramu Skrtaji mapové znacky. Trenér
také muze fikat symboly anglicky.
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zdroj:

Pro star$i hrace mizeme pouzit miizku 4 x 4.

Kartu a princip hry Bingo lze podle Orienteering Canada (2019) pouzit

také jako alternativa pro trénink ve formatu scorelauf, kde si zavodnici

voli libovolné potadi kontrol, na kterych naleznou znacku, kterou si maji

Skrtnout.

Koulu Kartalla (2019)

8.24 Osmismérka

zaméreni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:
doba trvani
pomtcky:

organizace:

pravidla:
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mapové symboly
klubovna

> 8 let
individualni
hlavni

10 minut

pfiloha €. 12: Osmismérka, tuzky

KaZzdy dostane osmismérku s legendou, viz obr. 21, ve které jsou mapové

symboly.

V osmismérce je potfeb najit a vySkrtat vSechna slova podle legendy.

Slova miizou byt umisténa vSemi osmi sméry: zprava-doleva, zleva-

doprava, shora-doli, zdola-nahoru a diagonalné¢ vSemi smeéry. Po

vySkrtani vSech slov vytvoii zbyvajici nepfeskrtnutd pismena tajenku.

L I E K S
O AT AV N
UMK M E -

K A [ B T

A J N N L

i P T s |

R O S T N ®

T L U A K T

P EH R A

V R A T H

A,

X
D

O
{{lff

(—/“

“o

OBRAZEK 21: UKAZKA OSMISMERKY

ZDROJ: VLASTNI
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modifikace:

zdroj:

Mozno vytvofit dal$i osmismérky pomoci symbolli ulozenych na CD a

online webtl, které osmismérky generuji.

vlastni

8.25 Pretahovana

zameieni:
prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

inspirace:

mapové symboly, rozvoj rychlosti a sily

télocvicna

> 6 let

hromadna

uvodni

15 minut

lano

Hraci se rozdé€li do dvou vyrovnanych skupin. Kazda skupina zaujme
jednu z kratSich stran télocvicny. Kazdému hracovi trenér ptid€li mapovy
symbol (krmelec, cesta, kdmen, ...), v obou skupindch musi byt hracim
ptidélené stejné mapové znacky. Kolmo na ptllici ¢aru umistime lano
nebo Svihadlo.

Trenér zvola jednu z pouzitych mapovych znacek a z kazdého tymu se
hra¢, ktery ma tuto znacku pridélenou, rozbéhne k lanu a snazi se ho
stahnout na svoji polovinu. V pfipad¢, Ze lano uchopi oba hraci, dochézi
k souboji v pfetahovani. Za ptetaZeni lana na svoji polovinu ziskava hrac
bod pro svoje druzstvo. Vitézi tym, ktery ma na konci hry vice bodt.
Trenér mize vyuzit karet z pexesa (piiloha) k ptidélovani mapovych
symboll a nasledné k losovani startt.

Hrac¢i miiZzou startovat z riznych poloh — turecky sed, leh na bfise apod.

Trenér mize zvolat dvojici €i trojict hraci z jednoho tymu najednou.

Jana Kubatova

8.26 (Ne)piekonatelny ISSprOM

zameéreni:

mapoveé symboly ISSprOM, pravidla OB, rozvoj rychlosti a obratnosti
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prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomticky:

organizace:

pravidla:

télocvicna

> 10 let

skupinova

hlavni

30 minut

priloha ¢. 13: (Ne)piekonatelny ISSprOM, lavicky, kuzely

Se svéfenci pomoci mistni mapy ve sprintovém mapovém klici
zopakujeme, které objekty jsou dle pravidel zakézané prekondvat. Hrace
rozdélime do skupin po 4-6 bézcich. Kazdé ze skupin ptidélime zavodni
dréahu, kterd se sklada z 6 lavicek, které reprezentuji Sest mapovych
znacek na mapé¢, a 6 kuzell, jeden pfed kazdou lavickou, viz obr.22
vlevo. Kazdé skupiné poskytneme 21 sprintovych karet, které obsahuji
vzdy 6 riznych mapovych znacek, které jsou mapovym klicem bud’
povolené, anebo zakdzané ptrekondvat, viz obr. 22 uprostied. Karty si

zavodnici umisti na startovni ¢aru potiskem dolt.
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OBRAZEK 22: UKAZKA HRY (NE)PREKONATELNY ISSPROM

ZDROJ: VLASTNI

Po odstartovani si bere bézec do ruky kartu a pifeskoci pfes vSechny
lavicky, které predstavuji pfekonatelné symboly na mapé. Pred prvnim

nepiekonatelnym objektem se zastavi, odlozi na kraj lavicky kartu a vraci
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modifikace:

zdroj:

8.27 Sestka
zamgefeni:
prostiedi:
vek:

forma:

cast TJ:

doba trvani:
pomiicky:

organizace:

pravidla:

se zpét na zacatek, kde preda Stafetu a vybihd druhy z tymu. V ptipadé,
ze je na mapé vSech Sest symboll piekonatelnych, odlozi kartu az na
cilové care. Vitézi tym, ktery se jako prvni zbavi vSech karet a po

kontrole odloZzenych hromadek ma vse zatazené spravng¢.

Zavodni drahu postavime dle obr. 22, vpravo. Hraci si stoupnou do dvou
zastupli. Zavodi proti sobé vzdy dva zavodnici. Kazdy si na startovni
signal oto¢i svoji kartu, zapamatuje si, které lavicky ma preskocit
(ptekonatelné znacky) a které ma obé&hnout (nepiekonatelné znacky).
Hra¢, ktery momentalné stoji za zavodnikem v kazdém zastupu,
kontroluje spravnost prubéhu trati, pfipadné¢ zdvodnika diskvalifikuje.
Trenér na cilové ¢ate pridéluje bod tomu, kdo jako prvni probéhne a neni
diskvalifikovany. Soupefe miZeme stiidat a vit€ézem se stane ten, kdo ma

po svych 10 startech na konté€ nejvice bodi.

vlastni

¢teni mapy, pamét, mapové symboly, vrstevnice
klubovna

> 6 let

skupinova

hlavni

30 minut

piiloha &. 14: Sestka, ptesypaci hodiny/minutka

Hra obsahuje 12 karet a je ur¢ena pro max. 6 hract. Vsech 6 hract si
sedne kolem malého stolu tak, aby vidéli na kartu, kterd je uprostied
(mizeme piipadn€¢ vyuzit 2 sady karet, aby byly zajistény férové
podminky). Odpocet minutky nastavime na minutu pro déti do 12 let, ptl

minuty pro starsi.

Hrac¢i se mohou po dobu ¢asového limitu divat na mapu, viz obr. 23
vlevo, snazice se zapamatovat co nejvice detailli. Po vyprSeni ¢asového
limitu se karta oto¢i a hra¢i odpovidaji na otazky, které jsou na druhé
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strané mapy. V prvnim kole odpovida nejmladsi hra¢ na otazku €. 1, hra¢
po jeho pravici na otazku ¢. 2 atd. V dal$im kole odpovidaji hraci na

otazku o jedno ¢islo vyssi (z 6. opét na 1.). Za spravné zodpovezenou

otazku si hra¢ pficte bod. Vitézi ten, kdo nasbird z 12 otdzek nejvice

bodu.

AN

L

1. lakyje popis 3. a 4. kontroly?

2. Ktera z kontrol je umisténa ve vyssi
nadmofske vysice?

3. Jakymsmérem se odbiha na 5. kontrolu?

4, Nachazise na pfimém postupu mezi 3. a 4.
kontrolou hustnik?

5. Kolik vyraznych strom( se na mapé& nachazi?

6. Na jakousvétovou stranu tece potok na
mapé?

/

modifikace:

inspirace:

OBRAZEK 23: UKAZKA HRY SESTKA
ZDROJ: VLASTNI

Otazky je mozno losovat hraci kostkou.
Hraci si studuji karty za béhu. Po obéhnuti kola okolo télocvicny si karty

vymeéni a zadaji si otazky, které sami vymysli.

Brain Box

8.28 Stavitel

zamereni:
prostiedi:
vek:

forma:

Cast TJ:
doba trvani:

pomtucky:

piktogramy, ¢teni mapy, pamét, rozvoj rychlosti
télocvicna

> 12 let

individualni

hlavni

20 minut

priloha €. 15: Popisy kontrol, OB mapy, ¢ervené fixy
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organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

Zkontrolujeme, Ze vSechny kontroly v popisech, viz obr. 24 jsou mozné
umistit na ndmi zvolené mapé. Na jednom konci télocviény mame mapu
s fixem pro kazdého hrace (mapu si podepiSe) a na druhém konci

umistime popisy kontrol.

Moje trat’ km
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OBRAZEK 24: VZOROVE POPISY KONTROL
ZDROJ: VLASTNI

Hraci zacinaji na té strané télocvicny, kde maji mapy. Po startovnim
signalu se rozebéhnou na druhou stranu télocvicny, kde jsou vyvésené
popisy kontrol. Vyc¢tou, na jakém objektu je umistény start, a bézi ho
zakreslit do své mapy, kde najdou libovolny objekt odpovidajici popisu.

Takto bézi jesté 10x pro kazdou kontrolu zvlast. Vyhrava ten, kdo ma

jako prvni zakreslenou svoji trat, ktera odpovida popisim.

Kody kontrol ddme nahodné a hraci si musi kromé popisu zapamatovat i
kod kontroly a ten vepsat za ¢islo.

Kazdy hra¢ si mize za jedno pirebéhnuti télocviény zapamatovat co
nejvice kontrol. Vitézem je ten, ktery zvladne nakreslit celou trat’ véetné
ko6dt kontrol na co nejméné divani se do popist.

V mapé mame predtiSténd kolecka na objektech, které pak stavitelé
pouze spojuji. Pro zkuSengjSi zavodniky muzeme zatadit 1 detailnéjsi
upfesnéni popisi. Napf. vychodni kamen, kdy bude v mapée
zakrouzkovano nékolik kament, jen vjednom piipadu bude vSak

odpovidat vystfedéni koleCka na vychodnim kameni atd.

vlastni

66



8.29 Piktogramové sudoku

zamé&feni:
prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomticky:

organizace:

pravidla:

zdroj:

piktogramy

klubovna

> 8 let

individualni

hlavni

20 minut

priloha ¢. 16: sudoku, tuzky

Kazdé dité dostane jedno z Sesti piktogramovych sudoku, viz obr. 25. Na

vewr

dole jsou nepravidelna.
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OBRAZEK 25: SUDOKU PIKTOGRAMY
ZDROJ: VLASTNI

Vypliite mtizku tak, aby se zadny piktogram neopakoval v Zadném
sloupci, fadku, ani v tuéné ohrani¢eném cCtverci (popf. nepravidelném

utvaru).

vlastni

8.30 Razici kolecko

zaméreni:

prostiedi:

trénink razeni klasickym ¢ipem a ¢ipem SIAC, rozvoj rychlosti

télocvi¢na
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vék:

forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

> 6 let

individualni

hlavni

30 minut

SI sada, klasické ¢ipy, SIAC Cipy

V télocviéné rozmistime 10 elektronickych kontrol bud’ kolem dokola,
nebo cik-cak. Musi vSak byt vzdy jasné i bez mapy, na kterou kontrolu

ma zavodnik pokracovat.

Kazdy zévodnik si libovolné€ odstartuje orazenim startovni krabicky.
Orazi vSech 10 kontrol a zdvod ukonci orazenim cilové krabicky. Prvni
kolo bézi na kontaktni razeni, druhé kolo s ¢ipem SIAC na bezkontaktni

razeni a porovna rozdil v ¢asech.
Uspotadame zavod s pavoukovym hernim systémem.

vlastni

8.31 Lego kopec

zaméfeni:
prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomiicky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

porozumeéni vrstevnicim

klubovna

> 6 let

individudlni

hlavni

30 minut

Lego kostky ¢i podobna stavebnice, papiry, tuzky

Déti spole¢né postavi kopec z kostek. Kazdé dité¢ dostane sviij papir a

tuzku.
Kazd¢ dité zakresli dany kopec pomoci vrstevnic.
Podle zakresu vrstevnic postavi déti kopec z kostek.

Goran Andersson (2017)
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8.32 Oto¢ na sever

zamé&feni:
prostiedi:
vek:
forma:

cast TJ:

doba trvani:

pomticky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

orientace mapy na sever podle riiznych objektt

télocvicna

> 8 let

individudlni

hlavni

30 minut

vysttizky map

Kazdé dité obdrzi sadu vysttizkii mapy, které obsahuji riizné objekty,
podle kterych lze poznat, kde na mapé je sever.

Dité zorientuje za pomoci buzoly vSechny vysttfizky mapy na sever.

Zavodnici béhaji pro vystiizky napiic¢ télocviénou/piekdzkovou drahou,

pfinesou si vystfizek do domecku, kde ho zorientuji na sever.

Eva Vobornikova, tréninky SK Chotébot

8.33 Krmelce

zaméreni:
prostiedi:
vek:
forma:

¢ast TJ:

doba trvani:

pomtucky:

organizace:

pamét’, ¢teni mapy, rozvoj rychlosti
t€locvicna, klubovna

> 10 let

skupinova

hlavni

30 minut

pfiloha ¢. 17: Krmelce

Hrace rozdélime do skupin po 3 — 6 lidech. Karticky roztfidime na 2
pulky. Jedny, které maji kontrolu vpravo, dame na kupicku na startovni
¢aru kazdé skupin€ a druhé, s kontrolou v levé casti, rozrovname pro

kazdou skupinu na ¢aru koncovou.
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pravidla:

Po zaznéni startovniho povelu si vezme prvni ze skupiny karticku, ktera
lezi na vrchu hromédky a utikéd s ni ke koncové care, kde najde karticku
s totoznym krmelcem. Odpovidajici karticku odebere a piinese ji zpét ke
svému druzstvu. Placnutim pteda Stafetu druhému z tymu, ktery provede
totéz. Vitézi tym, ktery zvladne jako prvni najit vSechny dvojice karticek,

viz obr. 26.

modifikace:

inspirace:

OBRAZEK 26: VZOROVE KARTICKY HRY KRMELCE
ZDROJ: VLASTNI

Rozmisténim riznych pfedmétd (zinének, duchen, lavicek atd.) po
télocviéné mizeme simulovat pohyb lesem, tj. piebéh duchny = pribch
bazinou, obracena lavicka = lavka, ptfeskok lavicky = preskok padlého
stromu atd.).

Hru hrajeme v klubovné jako klasické pexeso, kde musime najit

odpovidajici karticky.

Eva Vobornikova, tréninky SK Chotébot

8.34 PrenasSeni kontrol

zaméfeni:
prostiedi:
vek:

forma:

Cast TJ:
doba trvani:
pomtucky:

organizace:

pamét’, ¢teni mapy, rozvoj rychlosti

télocvicna

> 10 let

individualni

hlavni

20 minut

mapy, vystiizky z map s kontrolami, Sablona pro kontrolu, tuzky

Do jedné mapy nakreslime 15 kontrol a néasledné vystiihneme Ctverce
s témito kontrolami. Zbytek mapy ponechdme jako Sablonu pro kontrolu,

viz obr. 27. Vysttizky nalepime na jednu z kratSich stran télocvicny. Na
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druh¢é zkratSich stran télocviény rozmistime pro kazdého zavodnika

mapu s tuzkou / fixou.

pravidla: Kazdy hra¢ ma za ukol piekreslit kontroly z vystfizkii do své mapy. Po
odstartovani hry bézi napfic télocvicnou, zapamatuje si jednu kontrolu a
vraci se zakreslit jeji polohu do své mapy. Proces opakuje do té doby, nez

ma piekreslené vSechny kontroly.

meéritko 1:15 000
ekvidistance 5 m

OBRAZEK 27: VYTRIZENE KONTROLY - SABLONA PRO KONTROLU
ZDROJ: VLASTNI

modifikace: Hrac¢ si zapamatuje co nejvice kontrol najednou. Vitézi ten hrac, ktery
dokaze piekreslit kontroly na nejméné nahledi do mapy.
Pro srovnani vékovych rozdilti ma kazdy zavodnik urceny pocet kontrol,

které musi prenést (mladsi hraci maji méné kontrol).

zdroj: vlastni

8.35 Prekreslovani linie

zamgefeni: planovani postupu, ¢teni mapy, pamét’, rozvoj rychlosti
prostiedi: velka télocvi¢na

vék: > 8 let

forma: skupinova - dvojice

cast TJ: hlavni

doba trvani: 25 minut
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pomtucky:

organizace:

pravidla:

modifikace:

zdroj:

mapy, tuzky

Trenér méa dostateCny pocet map se zakreslenou linii, které polozi na
jednu stranu télocvicny a ,,Cistych® map pro zékres, které jsou na druhé
stran¢ t¢locvicny. Hrafe rozdélime do dvojic, pficemz kazdy z dvojice
zaujme pozici na druhém konci télocviény tak, aby byli se spoluhracem

naproti sob¢.

Po startovnim povelu si hra¢ A, ktery je u zakreslené linie, zapamatuje
prvni Cast linie, kterou je pomoci svétovych stran a zachytnych bodu
schopny interpretovat svému spoluhraci, kterému bézi predat informaci
na pulici ¢aru. Hra¢ B si zapamatuje instrukce a bézi ke své ,,Cisté” mapé
danou linii zakreslit. Takto hraci béhaji, dokud nemayji ptekreslenou celou
linii. Vitézi dvojice, ktera ptekresli linii do své mapy spravné v co

nejkrat§im cCase.
Na map¢ je vyznacena zavodni trat’ s optimalnimi postupy.

vlastni
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9 Zavér

Tato diplomova price je zaméfena na zimni piipravu orientacnich bézct,
zejména déti a mladeze, v télocvicné, potazmo klubovné. Hlavnim cilem je vytvoteni
sborniku her, jako metodického podkladu jak pro zacinajici, tak pro stavajici trenéry.
Tento sbornik mél najit své misto na metodickém portale CSOS, ktery je v sou¢asné

dobg ve vystavbé, a tak pevné véiim, Ze se Metodické komisi CSOS podaii tento portal

zprovoznit co nejdiive a jednotlivé hry budou implementovany.

Dil¢im cilem této prace byla reSerSe dostupnych dokumentt s tématikou blizkou
zimni pfipravé a orientacnim hram, které pfispivaji détem ke zlepSeni orientacni
techniky a taktiky jak v Ceské literature, tak v metodikach dalSich, zejména anglicky
mluvicich, federaci orientaéniho b&hu. Soucasti této prace je také charakteristika
orientacniho béhu, sportovniho tréninku a her jakoZto teoretickd opora pro vytvoieni

sborniku her.

Soucasti vytvoreni sborniku her bylo testovani jednotlivych her na skupiné
mladych orientac¢nich bézct ve véku od 5 do 18 let, kteti byli v ramci krouzku OB pfi
Centru sportu na ZS Chot&bof, Smetanova rozdéleni do tfech skupin podle svého véku.
Piijjemné mé prekvapilo, ze nckteré z her, jmenovité¢ Na myslivce a zajici, BaZina a
Lajny, byly hraci ptejaty do jejich hodin Skolni télesné vychovy. Tato prace dostala tedy
jeste pred svym zvetejnénim zadouci presah.

Pti testovani her jsem zjistila tyto nedostatky:

- Herni karty na OB-dobble obsahuji né¢které mapové symboly, zejména
terénni tvary, které jsou pro déti t€zko pojmenovatelné. Narazili jsme
také dvakrat na situaci, Ze spolu dané dvé karty nemély ani jeden symbol
stejny. Proto jsem se rozhodla vytvofit jednodus$i variantu — hru
Postfehovka, ktera obsahuje pouze 31, ale zato zékladnich mapovych
symbolil, které déti dokazi pojmenovat.

-V autorské hie Sestka bylo oznadeni ,,vyiez mapy*“ v otazkach zbytedné
dlouh¢, a tak jsem pojem nahradila pouze slovem ,mapa®“. S timto
faktem je tfeba seznamit hrace na zacatku hry, aby na otazku typu ,,Kolik
je na map¢ kontrol?* neodpovidali, Ze na otdzku neni mozné odpovedét,

protoze nevidéli celou mapu, nybrz jenom jeji vyiez.
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- Pro hru Krmelce jsem vytvofila celkem 24 part karet. Zejména pro
skupinu nejmladSich déti byla tato hra velmi naro¢na. Doporucuji tedy
hrat ji s mladSimi détmi pouze s polovinou karet — 12 pary. Druha
moznost je oddélit od sebe sudé karty a liché karty, aby bylo jasn¢ dané,
ze karta z jedné hromadky ma svoji dvojici na druhé hroméadce.

- Pfi popularni hie BaZzina si nékteré déti spalili kGizi na biiSe, kdyz
klouzali po podlaze. Doporucuji pred zacatkem hry zastrcit triko do
kalhot a ptedejit tak odfeni.

- Téméf na kazdy trénink jsem barevné tiskla nékolik stran materialu.
Nékteré karty jevily uz po prvnim tréninku zna¢né zndmky pouziti. Proto
povazuji za nezbytné nutné upravit pomiicky pro moznost opakovaného
pouziti. Jedna dostupna moznost je ptelepeni prithlednou lepici paskou.

Mnohem vice se mi v8ak osvédcila laminace materialu.

Za nejvetsi piinos této prace pro trenéry povazuji nejen, Zze najdou otestované
orientacni hry v jedné ucelené publikaci, ale pfedevSim pftilohy k jednotlivym hrdm,
které si mohou bud’ okopirovat, nebo ptimo vytisknout z PDF, kterd jsou umisténa na
CD pfilozeném k této praci. Do budoucna by také mély vyjit v Metodickych listech
CSOS a byt umisténé na metodickém portalu. Toto by mélo trenérim usetiit mnoho
Casu pii piipravé tréninkl, ktery mohou vénovat dalSimu sebevzdélavani a

zdokonalovani.
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