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Anotace véeskeé jazyce

Prace je orientovana na problematikdleasni orient&nich her a orientamiho kEhu
do cétskych taboil. Snazim se v ni ukazat na vyhody efektivnhiho wwzilnéhocasu
na tabde a v pirodk, kdy miZze hra s mapodi ptimo orienténi bsh détem znané
prosg@t. Dale miZze tato prace slouzit jako navod, jak obohatit paog EZznych
détskych taboi.

Cilem teoretick&asti je poukédzat na problematikgtskych tdbol a jeji propojeni

s orient&nim kEhem.

Cilem praktickécasti je pomoci ankety &iit, jaké slozky osobnosti orierdtai beh

u citi a mladeze rozviji.

Kli¢ova slova: Tabory, orienté&ni hry, orientani beh, vedouci, hr&, zavodnici,

skupinky, mapy, fipravy, respondenti, anketa

Anotace v anglickém jazyce

The work is focused on integration of orienteermgl its games into the programs of
children's camps. I'm trying to show that leisuraet spent on a camp in nature is

a great benefit and it could be used for a gamle mep or even basic orienteering race.

My work can also help camp leaders as a guide, tmvwenhance program of

a common kids camp.

The goal of the theoretical part is to mentioniiseie of children's camps and how is

it linked with orienteering.

The goal of the practical part is to verify by myngey, what components of

personality does orienteering develop.

Key words: Camps, orienteering, games, leader, players, camsgtsmall groups,

maps, training, respondents, survey
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1. UVOD

Téma mé bakataké prace jsem si vybral z tohaivdu, Ze aktivity spojené
s orienténim bihem jsou podle mého nazoru v n&sskée spolénosti malo znamé.
Snazim se tedy ukazat na vyhody efektivnhiho vyugitiného ¢asu na tahe
a v girod, kdy mize hra s mapoti primo orient&ni beh détem zn&né prosgit. Prace
by mohla ukazat vychovateh, vedoucim tabdr witelim a ostatnim pracovnikn
s détmi a mladezi, jak tyto aktivity rozvijeji osobnakti. Dale miZe tato prace slouzit

jako navod, jak obohatit prograntzmych dtskych taboi.

Prace je rodenéna na d¥ ¢asti. Teoretickou a praktickou. Cilem teoreticiésti je

poukazat na problematik@tdkych tabait a jeji propojeni s orientaim kthem.

Cilem praktickécasti bude pomoci ankety zjistit, jaké slozky osdatnhorient&ni
béh u déti a mladeze rozviji. Svou pracovni hypotézu owliehoto sportu na osobnost

se pokusim ait pomoci ankety.

V piiloze jsem se pak vice z&fil na popis metod a Zigohi tréninku orienténiho
behu.

V této praci jsem postupoval jednak metodou vi&stnpozorovani a dale jsem

cerpal z literatury, ktera je uvedena za kaplo 5. Zavr.



2. TABORY

2.1. Co je tabor?

Tébory jsou vicedenni organizované akce pgti diznych \Ekovych skupin,
poradané pod hlavkou niznych organizaci, sdruzentjpadré cirkvi apod.

.Prazdninovy tabor zaujima zvlastni misto v mimdska&innosti, a to pedevsSim
proto, Ze se vymyka celodennimu vychovnéniisopeni uplatovanému v pibéhu
celého sSkolniho roku Skolou, rodinaii vychovnym z@izenim. BZny prazdninovy
tabor dti je orientovan Kk posileni zdravi pobytem n&rstvém vzduchu
s organizovanym dennim rezimem a pravidelnou stragidéemz byva mnohdy kladen

diraz na zvy$ovanékesné odolnosti, vykonnosti, nacvik hygienickyctvyié atp“*

Urcité véci jsou nebo maji byt spaleé. Kazdy tabor ma mit &ity rezim, strukturu,
formu, organizaci apod. Pokud tyt@cv tAbor postrada, tak je to podobné, jako kdyz

nechame &i litat celé dny bez dozoru na ulici.

Vedouci tdbora by sedl snazit, aby hry, sogiZe a jinéinnosti byly zajimavé, aby
tabor nendl ,hluchd mista“. Weni se poznavat stromy, rostliny, iata, hrani her,
soutZze a samazjme i razné dovadni a zabava mohou rozvijet wtd jejich
schopnosti, dovednosti a ahuéit se novym ¥cem. Jist, kazdému se libi&so jiného

a malokterowinnosti uspokojime pthvSechny Gastniky tabora.

To uz jsme u otazky skladbytil konkrétniho tdbora. Mohou to by&td s kterymi
pracujeme po cely rok a které tim pademidatmame, a oni znaji nas, nebo to mohou
byt déti, které zname jen trochufipadré vibec, a konén¢ to miZze byt kombinace
piedchozich fipadi. Ve WtSing tabof, kterych jsem se zastnil, Slo o prvni fipad.
Kdyz tedy zname @i, které se taboracastni, tak je Iépe a spravediivrozdélime do
druzinek, nizeme naplanovat vylety s ohledem na vydrzladéti aj.

! MACHEK, J. a kolektiv,Na pomoc instrukteim prazdninovych tabérpro zdravotd postizené
deti, str. 24



2.2. Druhy taboni?

2.2.1. Stanové tabory

Stanové tabory mohouétdm dat kromd pobytu v girodé a nacerstvém vzduchu
spousty dovednosti. Nagrezani deva, stagni starii, zhotovovani tevenych posteli,
rosth a mnoho dalSich. Kazdého snadégatkdyz se mu podazhotovit reco vlastnima
rukama, a &i jist¢ nemeé. Spani ve stanu, zviad teepe stanu, kde je uprist
ohniS& a pred usnutim si rfizete poslechnout zajimavyipsh z Ust vedouciho, ma
v sol& veliké kouzlo. Kdo to nezaZil, tak dit¢ o nsco priSel. Deti si také na chvilku
odvyknou pohodli a bezperodinného krbu a v desti a za Bewsi mnohdy vic nez

doma vazi sechy ( by jen platné) nad hlavou.

Vareni v polni kuchyni, v kamnech zhotovenych z jij@,dosti zajimave. Hezka
kapitolka o &chto kamnech je vknize Jaroslava Foglara- Tabotlysn Ostatr
Jaroslav Foglar je pochopitélnzdobou mé knihotéky ( a jishejen mé ).

Samozejmé¢ ma také stanovy taborckteré nevyhody. Pokud je deStivo a mate
promaieneé \éci, tak neni moc Sanci najit misto na jejich ususemestivym péasim je
to skoro vzdy nefijjemné. Pokud neni po rucejaky hangardi jina ,spole&enska
mistnost” , tak seékko mohou schazetienové tabora dohromady, pokud jim ovSem

nevadi moknout na desti.

Take jestlize fouka prudsi vitr,irthe odfouknout stan atd. Je to zkratkaqaini tabor

a s tim se musi pdat.

2 MACHEK, J. a kolektiv,Na pomoc instrukteim prazdninovych tabérpro zdravotd postizené
deti, str.22

® FOGLAR J.,Tabor snily, str. 9-12kap : ,O taborovych kamnech*
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2.2.2. Téabory chattkove, podnikové nebo na fée

Tyto tabory jsou trochu jiné. Odpada tam pochopd#tstavni kuchyrg, star, fezani
dieva na zatop atd. To je pro vedouci tdborita vyhoda v tom, Ze se nemusiat
predtaborové vikendy a v nich sthwkuchyi, odpadoveé jamy, latriny atd. Kudha
nemuseji po ranu roztéip deSém provihld kamna, nelbostai zapnout spinana

elektrickém, nebo plynovém spebii.

OvSem pro &i muZe byt nevyhoda v ne takastém pobytu venku a vtom, ze
odpadaji izné pracovnéinnosti fezani deva do kuchy# stawni stari - viz predchozi
podkapitola).

2.2.3. Piiméstské tabory

Na t€chto taborech se kona veskera tabor&imaost jen Bhem dne. Na noc chodi
Gcastnici spat do svych domiovOdpada zde tedy starost s ubytovanim a tabory jso

tudiz pro rodie finartné mére¢ narane.

2.2.4. Zimni lyZarské tabory

Jsou zar&eny na vycvik BZzeckého a sjezdového lyZovani. Jedna se tudiz i o
sportovré zantieny tabor, ovSem vyhradma lyZovani fipadreé jiné zimni sportovni

radovanky.

2.2.5. Sportovié zaméirené tabory

Paddaji se pro zajemce, kiese ¥nuji, pripadré se chiji vénovat, utitému
druhu sportu. Tyto tabory na¥stji jednak @ti, které provozuji dané sporty aktiyn
a dale zajemci, kté nejsou sportowh profilovani a radi by se uplatnili v rdmci

sportovniho vyziti.

2.2.6. Tabory pro télesné a kombinovarg postizené @ti a mladez

Jsou programay uzpisobeny a zagteny na dti s tlesnym a kombinovanym

postizenim. Konaji se i formou putovnich tahdtdy je bul’ zakladna v hlavnim mist
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tabora a podnika se nagridenni putovani po okoli, nebo se putujhdm celého

tabora z mista na mistaijpadre i poiece na vorech.

2.2.7. Vodacké putovni tabory

Jsou to tabory putovni, stanové, z#emé na rozvijeni ¢kesné zdatnosti,
sokEstanosti a samostatnosti. Préastniky tohoto tabora je zpravidla podminka, aby

uplavali minimalg 25 mett.

2.3. Riprava tabora

Pripraw tabora je pdkeba ¥novat pélivou pozornost. Jedna se jednak o technické
zajiseni (misto tabora, spdmi hygienickych norem a poZaddykzajiS€ni stari,
objekt, dopravy atd.), dale pak o personalni fungovaajigini vhodnych vedoucich,
kuchau, fidicu a dal.).

Pokud se jedna o letni tabor, tak budeé¢jigitan objekt s nedalekou moznosti
koupani a realizaci her v lese a na louce. Datéejga zjistit moznosti dodavani pitné
vody a vyeSit pozadavky na hygienu (sprchovani, toalety,addpé jamy apod.).
Zvlase pokud se jedna o tabor préldsre a kombinova# postizené &i, je poteba
témto wcem \novat velkou pozornost. Snazit se o to, aby bybitam nejvice bez

bariér.

2.3.1. Hlavni vedouci

Zirejme kazdy tdbor ma svého hlavniho vedouciho, ktegdjgaéatku zainteresovan
do piprav taborové akce. Ma rozhodujici slovio ywybéru skladby dti, zodpovida za
program tabora a spoluzodpovida za jeho materZjistni. Bchem tabora pak
organizuje a koordinuje praci oddilovych vedoucihdle typu tabora fize fidit

i provozni stranku.

Vedoucim tabora by #&h byt n¢kdo rozvazny, odpasdny, iniciativni, schopny
srozumitelg komunikovat a urt reSit i konfliktni situace. Pokud mé navic i smysb p

humor, tak je to jigtjenom k dobru ¥ci.
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2.3.2. Vykér vedoucich

Pfi vybéru vedoucich by ®&o byt pamatovano na to, aby byl v kaddru zastoupen
vytvarne, hudebs, sportovig a jinak disponovanygloveék. MizZe se tak snaze a na dobré

arovni zrealizovat ghem tabora cela Skalaznychc¢innosti.

Hlavni vedouci Bhem roku svolava ostatni vedouci na ted#ly, kde sereSi
organiz&ni véci tAbora. Motto taborové hry, roddni jednotlivych konkrétnich Uka)
zajiseni materialnich poricek pro hry, zajigni objektu pro konani tabora&etné jeho

piipravy atd.

2.3.3. Mé zkuSenosti sifdpravou tabora

Na tabor jsem se dostal tak, Z¢ oslovil jeden kamarad, ktery sesrmeptal, jestli
bych nechtl délat vedouciho jedné druzinky na tdbp kde bude on jako hlavni
vedouci. Nejprve byl problém najit vhodné mistdkkeani tabora.Nakonec se sehnala
louka kousek odeky Stely. Bylo tam krasé a i v okoli se konala spousta jinych
tabof.

Od dubna jsme se &li ( vedouci ) schazet a planovat hr§imnosti. Byl dan rezim
kazdého dne a pdalo se i s moznosti ndhradniho programuipgat desé. Pak se
dojednaly technické zalezZitosti ohléddopravy staf, n&adi, potravin aj. JeStnez
tabor zdal, konaly se takzvané&ipravky, kdy jsme my starSitipeli na misto konani
tabora a postavili kucliy vykopali latriny, odpadovou jamu atd. Stany, laves
potok a rkolik dalSich patbnych ¥ci jsme dlali spol&né s ctmi, vétSinou

v prvnich dnech tabora.

2.4. Tabory zanérené na OB

Tento druh tabdr je z velkécasti zandien iizné formy zavod v orient&nim khu.
Jedna se o vicedenni akci pktih mladez, jejiz saidsti jsou krort klasického zavodu
jednotlivail v OB téZ noni zavod, Stafetovy zavod, expédi zavod atd. # Stafetovém
a expedinim zavod jsou Wastnici rozdleni do skupin a véizi skupina s nejlepSim
casem, v fipact expedéniho zavodu s nejlépe sphymi Ukoly vtéto sou¥i.

Expedini zavod tedy neni zavod v pravém slova smyslupthekupiny chodi v terénu
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po jednotlivych stanovistich, které hledaji pommepy, a na nich pak plnizné ukoly
(slarovani, rozdlavani ohg na ¢as, hazeni SiSkou na cil, aj.). Jedna se tedy spiS
o klasickou ,bojovku®, pi niz jde ¥tSinou o hledani gaké zpravy, kterou jer¢ba
vylustit. Veter pak skupinky hraji kratk& divadelniedstaveni na dané témata. UZije se
tedy i dost zdbavy a navic stastnici vtento den odpmou od khani. Expedini
zavod se tedy #azuje zhruba v polovintéchto taboti. Moje zkuSenosti s timto druhem
tabora jsou z Ostrovského orietiiého kEhu,0 mz se je&t zminim. Jiné formyechto

akci existuji i v podob riznych sportovnich soustkni, jejichz naplni je prav

orienta&ni bzh

2.4.1. Riprava taboria zamérenych na orienta&ni béh

Pri pfipraw je poteba se zastit na rekolik véci. Jednak na misto konani akce, kdy
je treba zvolit vhodny terén a také moznost ubytovaxisthje server na internetu, kde
se mize podle mista dohledat, zda je tam terén zmapauvaké, cozZ je dostiuteZita
okolnost, jak stara je mapa. Server se jmenagob.tmapserver.dda tom, jaké je sta
mapy, v orienténim kehu velmi zalezi. Pokud je napnapa stara vice nez deset let, tak
je velmi pravédpodobné, Ze na méstkde by podle mapy #a byt paseka, je hustnik,
nebo naopak na méstkde by dle mapy #h byt les, je paseka. Toike pochopitelé
mast a plést dastniky zavodu. Takeé lesni cestyzmé vyvrat stromi atd. jiz podle
staré mapy nemusi se skirtesti souhlasit. Proto je lepSi mit mapu s minirimaln

Sstarim.”

Dale bych ze zkuSenosti pro tyto druhy tdbaloporuil zajistit si stravovani
v jidelrg ¢i v restauraci. Odpadne tak starost se &hiém kuchai, nakupem potravin

apod. Misto toho se mohou vedouci Z&tma organizaci a stawi trati.

JeSt nez cela akcetbec zéne, je teba obhlédnout terén a vyzitasi vSechny
kontrolni stanovigét ve skuténém terénu. Je to pro kontrolu, zda d@ama mista
jednotlivych stanovi® ,sedi“ jak na mag, tak ve skuténosti. Kazdé stanoviStma i
svij popis (nap. Kamen Jv pata 1m- kdmen jihovychodni pata, vetikgednoho

metru). Tento popis slouzi zavodaik k presrgjSimu dohledani stanovist
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Pak uz st& kupiikladu den ped zavodem projit celou tta na ozné&ené stanovigt
pridélat lampionky acipy, pripadré klestcky, na ozn&eni legitimaci jednotlivych
zavodniki. Nemala prace je také se zakreslovanim jednotivyéavodi do kazde

orient&ni mapy.

2.4.2. Zrod Ostrovského orienténiho béhu

Neni tabor jako tabor. Dostavam se k jedriéskE akci, ze které se postdpn
vyklubal tzv. Ostrovsky orientai beh - tedy v podstéttabor, jehoz hlavni naplni je
orienta&ni beh.

U jeho zrodu stéla tehdy fakéa CCE (Ceskobratrské cirkve evangelické) Veronika
Hajkova. Ta z&ala pdadat pro éti z mistni farnosti letni tabory.

Jednou zd&chto akci byl jiz zmidny Ostrovsky orientai beh - dale jen OOB. Prvni
roénik se uskut&nil v roce 1988 v okoli Ostrova nad hBéhem dalSich let se
postupi pridavaly i dalSi dti a dosgli z jednoho prazského evangelického sboru
véetré mne.

OOB z&ina obvykle ve sedu vé&er na&nim zavodem, veétvrtek jsou na programu
Stafety, v patek je expeuti zavod a v sobotu zavod jednotliva veer vyhlaSeni

vitéza.V nectli je dopoledni bohosluzba, baleni ,uklid a odjdndi.

V sowasné dob je feditelem OOB ing. RadeKermék z Prahy. Jeho Gkolem je
mimo jiné kazdy rok najit vhodné misto na konarnemeniho kEhu, a to i ¢etns
ubytovani a polopenze zd&impéienou cenu, a to pro cca 80 lidi. Poté zajistit mapy
a zhruba rmssic gred konanim OOB projit terén a promyslet trasy zav8dhem konani
OOB pak stadt a uklizet trati a spousty dalSichijpmnych i mén piijemnych ci.
Vzdy se ovSem najdec¢kolik ochotnych lidi, kt& mu mizné vypomohou. Moje
obliben&tinnost je kupikladu vypomoc s uklidem kontrolnich stanavgo zavodech —

stahovani kontrol.
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2.5. Hry v prirodé na détskych tdborech

2.5.1. Vyhody her v firodé*

U mladych lidi je velka vyhoda, Ze hry Yifwdé uvoliuji jejich prebyt&nou energii
vice nez vdlocviéné ¢i v klubovng, cvi¢i obratnostdla, rychlost , silu a pash. | pro
déti, které se citi ma&menné, jsou hry vijrodk prosgsné, nebt se mohou vice
uplatnit v kolektivu. Zajimavé hry nechavaji $tech gijemné zazitky, maji pak doma
a ve spolénosti o cem vypravovat, zvla8tpii dobrodruzné te, ktera se odehrava
v noci ( boliik odvahy, hra na blutky... ). DalSi vyhodou her vifrok je cistSi
ovzdusSi nez ve Bste, podlahy v &locvicnach jsou ¥tSinou tvrdSi nez louka a les, coz je
pak nepijemné pro klouby. A paklizedti ¢tou dobrodruzné knizky n&ap indianech,
tak les s mnoZstvim houstin, skalek, rokli, strdava moZnost dobrodruznym hram,
které budou mit jigt dsgch. VetSina hoclh ma v dtstvi sen stat se kovbojem,

pistolnikem, zalesakemftifhrach si suj sen mohouaste&ne spinit.

Dobrodruzné hry tedy & zbavi nejen febyt&né energie, ale zanechavaji také

pocit,Zze prozily zajimavé chvile &mé okamziky, na které budou rady vzpominat.

»(Hra) vede k osvojeni dovednosti, které jsou priwoZz uzitené, napomaha
k obnoveni sil, k zotaveni a k uvehi i k prekonani socialnich naraék Takto Zejme
videl smysl hry také Komensky i dalSi osvicétigacionalisté a v tomto smyslu jsou i
dnes vytvéenycetné herni osnovy, didaktické hry se socialnimeéam.

Jestlize chceme, aby hrgtd zaujaly, musime u nich vzbudit zajem. Hra, ktgra
podloZzenacétenym nebo vypr&nym pibéhem, niize mit velky motivani inek.
Fantazie éti se rozBhne a pemeni lesik v tropickou dZungli, kanadsky prales gikta
divokého zapadu. To pak pomahé&enn k lepSimu vykonuiphrach. Mize se u nich
vzbudit touha zazitgro zajimaveho. Proto i negh chlapec nebo divka mohou hréat

roli odvazného a stateého bojovnika.

4 ZAPLETAL M. , Hry v pfirode, str. 14-15

> LANGMEIER J., KRELIROVA D., Vyvojova psychologiestr. 101
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2.5.2. Eleni her v prirodé dle Zapletala
»Znamectyri zakladni skupiny her visode:

- hry na louce p. honi’ka, kolot@, zavody na louce, hry se Satkem...
- hry v lese p. bezecké hry, patraci hry, oriendai hry, didakticke hry...

- hry ve zvlaStnim pro&di p~. hry na cestdo pirody, hry v néni prirode,
hry ve vod, hry ve sghu ...

. dlouhodobé hry p stopami staiénych, zlata horéka,...°

2.6. Orientaéni hry
Tyto hry fadime na pomezi trashich pohybovych aktivit, tvdcich obsahdesné

vychovy. A dobrodruznych aktivit v novych, neznamygituacich sitazem na rozvoj
schopnosti a vlastnosti, kteidesna vychova v tradiim pojeti ne vzdy v dostadieé

mife podchycuje a rozviji.

2.6.1. Riklady orienta¢nich her

Jelikoz jsou orientai hry stZejni sodasti této prace, uvedu zde vidékfada, jak
tyto hry hrat. Zde je tedy ¥gt her dle knihy Jiho Kirchnera a Jana Hnizdila s ndzvem

Orientani hry nejen do frody :’

- Vra tte se do tabora!”

Pri této e odvedeme &i do ukité vzdalenosti od tédbora. Cestogkalikrat
zmenime sndr, abychom znesnadnili orientaci. Potom vydaréterm rozkaz: ,Vréte se
do tabora. O vaSem umist rozhodujetas!* Fitom malé dti vypustime po druzstvech
z menSi vzdalenosti od tabora &sSv dti kuprikladu po dvowi tiech ze vzdalenosti
vétSi. Dosglé pak nizeme rozvozit autem doétdich vzdalenosti a pro zpisti
zazitka ve veternich hodinach, abydh v noci co dlat.

® ZAPLETAL M., Hry v pirode, str. 30

" KIRCHNER J., HNIZDIIL J., Orientacni hry nejen do firody, str. 27-45
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~Sraz u hgjovny”

Zvolime si na map bod (hajovnu), ktery je od tahste vzdalen cca 3 kilometry.
Cesta k Bmu by n€la vést pimo terénem, nebo velkou oklikou po silnicivétsi cest.
DruZstva si misto prohlédnou na svych mapach asgakozejdou s tim, Ze v#i to

druzstvo, které dojde k hajo¥ako prvni.

.Prochazka s mapou“

Vedouci vezme mapu a vyiyprede vSemi trasu, ktera se naskegrochazi. Kazdy
Zz astniki ma mapu. Vedouci¢hem cesty odpovida na dotazy aktéak, aby jim

pomohl co nejvic se szit s mapou.

- ,ZkouSka orientaéniho smyslu”

Do zen® zapichneme dva pruty cca 5nietrd sebe. Mezi &inapneme provazek.
Hrale zavedeme deset metnd prufi a zavazeme jim & Satkem. S kazdym htéam
udélame rekolik krokt vpred, vzad, doleva, doprava a fstnim zatdime tak, aby
ztratil orientaci. Na pisknuti maji htig&za Ukol protnout provazek mezi pruty. Kdo bude

prvni u provazku?

»Zavody na rozhledngé”

VySplhame na rozhlednu nebo kopec, ze kteréhoéjenypvyhled do krajiny.
Rozdame &astnikim mapu, v niz je zapichnut@kolik Spendliki nebo znéek. Kazdy
Spendlik je na zriae rgjakeho vyznamneho bodu (kostela, rybniku, hradwsilase
apod.). Wastnici maji za ukol dit toto misto ve skutmé krajirt. Za kazdé sprawn

uréené misto ziskavaji bod.

,Pozorovatelé“

Na rozhleds ¢i na kopci s dobrym vyhledem do kraje rékche Zaky do dvou
druzstev. Jedno druzstvo ma za ukol sledovat akaljedné stranh(na jihu). Druhé

druzstvo ma stejny ukol na severu. Sledovani bod pst minut. Poté se @ébdruzstva
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k sok® obraticelem a z&nou si klast otazky typu : ,Kolik rybnikjste victli v kraji?
Jakou barvu maigicha vesnického kostela?”. DruZstva se jiZ rigisoilizet zgt a za

kazdou spravnou odp&¥ maji bod. Vi¢zi druzstvo s &Sim pa@tem bod.

- ,Azimutovy b éh"

Nejdiive vytyime tra. Na startu fipichneme papirek s oztenim ¢isla kontroly,
nahde bude zapsan azimut a dole vzdalenost dalsi Kgntronetrech. K zavodu
nastupuji jednotlivci v minimath minutovém intervalu. Zavodnici majiriqal startem
zakaz vstupu na traaby newdéli, kudy tra’ povede. Pro lepSiiphlednost by se &h
zavodnici obloukem vratit do stejného mista, odktattovali. Narénost trati volime

podle ¥ku a zkuSenosticastniki.

- ,Zapokladem po tajnych ¢islech”

Zminovana tajn&isla jsou azimuty a vzdalenostiisla oznauji smer, kterym se
mame dat a vzdalenost (v kroci¢h metrech), jak daleko musi R¥apostupovat.
Zadani, které druzsiw predloZzime, miZze vypadat nap takto: tdborova brana
250/127°, vyrazny strom 185/277°, kajk 90/365°. Heslo znamena terénni bod, prvni
¢islo za nim je azimut, druh#éslo je vzdalenost k dalSimu terénnimu bodu. Ceata
pokladem niZze byt v podob etapové hry, slozena zkolika menSich postupovych

etap. Poklad ziskava druzstvo, kter&kin dorazi nejtive.

- ,Velky pochod"

SoutZici roz&lime do dvou druZstev. DruZstva nastupuji postupa start ve
¢tvrthodinovych intervalech. Na startu dostanou et mapu a list se specialnimi
instrukcemi, kde jsou napsany terénni body, jimé& dnuzstvo projit vgsném piadi.
Zadné druzstvo nevi, na kterémigmozim bodu je kontrola. Trasa j&t$inou kruhova
a tak se druzstva vraceji n@vpdni stanovigt Vitézi to druzstvo, které je jednak

nejrychlejsi a také nevynechalo Zadnggiwozi bod.
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LPrazkum®

Vedouci vyhleda na map v terénu 20 vyznaych bodi, z nichZ pak sestavi jejich
pisemny seznam. VSechna druzstva dostanou stejaly :UlNajdéte podle popisu
terénni body uvedené v seznamu. Kejdje vyhledejte v maf) pak se ohlaste
vedoucimu®. Poté d¥e kazdé druzstvo vyrazit na ttraMa za ukol donést popis
jednotlivych mist v seznamu. e je obchazet spales, nebo se rive rozdlit a na

kazdé misto poslatdba jen jednohdlena.

-, Fotorallye*

SoutZici se rozdi do skupin. Kazdé druzstvo obdrzi na startu msgaakreslenou
linii postupu a sadu fotografii. Na linii jsou zektena a &slovana kontrolni mista.
Jednotlivé fotografie jsou ozéeny pismeny nap A,B,C,D atd. Ukolem skupiny je
prifadit spravnou fotografii ke spravnému mistu. Drvasstartuji v pedem ukenych
intervalech. Vizi druzstvo, které ma v cili nejrychlej§bs a fotografie spraen

piitazené k jednotlivym kontrolnim bouh.

»Rozseknuta mapa“

Na mapu zakreslime traninizavodu a rozghneme (rozsekneme) ji rdyii ¢asti.
Casti mapy dame do desek a ty patipevnime na jeden roh budovy. Ukolem
zavodniki je absolvovat celou tfa pricemz nesri z rohu budovy desky s mapou

odnaset.

-, Trefit spravny smér”

SoutZici rozalime do dvou stej pasetnych druzstevClenové prvniho druZstva
zavazou o ¢lenam druhého druzstva a vodi jecity cas po lese tak, abjast&€né
ztratili orientaci. Poté si héa sundaji Satek. Jejich ukolem je trefit spravnysnze
kterého vysli. Jestlize &ir spravny smr (s minimalni odchylkou), ziskavaji pro
druzstvo bod. Pak se Rir&ymeni. Vitézi druzstvo s &Sim patem bodh.
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~Pohyblivé kontroly“

Na tra’ umistime pohyblivé kontroly. Ty mohoueastavovat pomocnici, kiese
v ptedem ugené dob budou vyskytovat na titém mist. Na tomto mist pak mohou
hr&i ziskat hledanou kontrolu. Hfidmaji na startu k dispozici rozpis, kdy a kde se

budou pohyblivé kontroly vyskytovat. Hra se da hrdhoci.

- ,Zvukové kontroly“

Hra je obdobna i#edchazejici, liSi se vSak vtom, Ze kontroly jsowkové.
Pomocnici maji vymezeny prostor, kde se mohou poveth Zvolime prostor, ktery je
trochu nepehledny, a pohyblivé kontroly se tam mohou i@olschovat. V fedem
danych intervalech vydava kontrola charakteristickuk. Hr&i ziskavaji bod, pokud
odhali, kde se pomocnik rgastavujici kontrolu nachéazi. Ph kontrolou

zaznamenavaji klegkami do ptikazky, nebo podpise#i razitkem.

- ,Pamétovy orienta¢ni béh*

Na startu je possena mapa, kde je zakreslena trasa zavoditeMe zvolit bdf
povinny postup po kontrolach, nebo postup typueeof. Hr& nesmi mit nicgim by
si mohli zaznamenat tfaTu musi probhnout pouze tak, Ze si zapamatuji, kde jsou
jednotlivé kontroly. K map, ktera je na startu, se mohou vratit kolikratéghtVitézi

ten, ktery ma nejrychlejgas a vSechny kontroly.

- ,VystFihana mapa“

Do predem pipravené mapy zavodu nebéidky vystiihame rkolik kole¢ek. Tuto
mapu i s vysihanymi kol€éky dame do prsvitné folie a na startu ji rozdame &ién.
Kvili vystithanym misim maji zavodnici do jisté miry znesnadau orientaci, jelikoz

musi dbat na to, aby néjde sprava priradili koletka k vystizenym otvotim v mapg.

Tolik tedy z v¢tu rekterych orientanich her. ,Orienténi technika a ukoly, které
jsou obsahem éthto her, fisobi jednak na rozvoj vlastni schopnosti orientace

jednotlivce a na druhé stranrozvijeji jeho kreativitu, samostatnost a rychlost
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v rozhodovani a schopnost realného zhodnoceninitéisischopnosti. Oriertiai hry
urcené kolektiim zase rozvijeji schopnost kooperace, vzajemnou oppm

zodpowdnost a pocit sounéleZitosti ke skupffi

2.6.2. Materialné-technické vybaveni pro orient&ni hry®

Jelikoz sodasti této prace jsou krameknime klasickych taborovych her i hry
orient&ni, nesmim zapomenout ani na paky k tmto hram. B orienta&nich hrach

tedy potebujeme

2.6.2.1. Kontrolni stanovisé

Slouzi k zaznamenani jwhodu zavodnika danym kontrolnim bodem. five]
trojpboky lampion oranzové barvy se zaznamovyntizemim (dive kleS¢, dnes
elektronicka jednotka). V praxi nahrazujeme WKesazitkem, @znymi ,leptiky*
s predem nadepsanym kodenitip pismennyngi ¢iselnym kddem, ktery hédopiSe na

zdznamovou kartu. Lampiontze nahradit faborek, @k vyrazné barvy aj.

2.6.2.2. Buzol&i kompas

Pouzivame je k @eni severu, nejsou bezpodmin&nutné (s¥tové strany je mozné
urcit také ,direktivre® ). Buzola se vyuziva i v celéad orienta&nich her a ficek,
jestlize volime postup za pomoci azimutu. Na trBuSijroka nabidka buzofiznych
typt, od obyejnych az po zavodnické specialy.

2.6.2.3. Mapa

Bez mapy bychom se Spatorientovali a v neznamém terénu bychom nedddlec
nikam. Originalni mapu pro orieriai béh vSak Ize nahradit - n&appro hry ve itide,

Vv télocvicng, pog. v nejblizSim okoli Skoly nebo klubovny nam pdasthruby plan, na

8 KIRCHNER J., HNIZDIIL J., Orientacni hry nejen do firody, str.8

° KIRCHNER J., HNiZDIIL J., Orientacni hry nejen do firody, str.8-9
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jehoz gipraw miZzeme zainteresovat il Post&i ¢ernobilé provedeni, vzdalenosti
krokujeme. Jako podklad pro tvorbu planu blizkékolioSkoly nebo klubovny iizeme
vyuzit odvozenou mapdR velkych ngfitek ( 1: 500Qi vétsi ) . Pro letni kurzy a Skoly
v ptirod je vhodna barevna zékladni map® v miitku 1: 10000. Tyto mapy lze
zakoupit v oddleni mapové sluzby nejblizsi palky podniku Geodézie, a.s. Idealni je
samozejm¢ specialni mapa pro oriegdta beh, ziskat ji nizeme v mistnimgi
nejbliz&im klubu orientmiho hu. V sodasné dob jich je vCR pres 200 a jejich

seznam s kontakty najdentetia na internetwcsob.tmapserver.cz

2.6.2.4. Sportovist

Pro orientani béZce je po¥tSiné vyhoda v tom, Ze jejich ,stadionem” je les a tedy
zdravé prosedi, kterému se naie vyrovnat zadnériste, t€locvicna ani zmihovany
stadion. To samdejmé neznamena, ze orielitd hry se nedaji hrat veride,

v klubovrg, na Skolnim dvie ¢i v parku. VyuZiti lesniho pro&tdi je ovSem vhodné&ip
Skolach v pirodk, na taborech (se z&menim na orientai béh nebo klidg i na

.béZnych® taborech, které nejsou primé@antieny na sport a oriertai aktivity).

2.7. Hra a moralni vychova

»Hra méa vSestranny a formativni vliv, zejména &t a dospivajici mladez. ddteré
hodnoty jsou 72jmé a hra je finasSi sama, bez/speni vedouciho. R pohybovych

hrach je to napiklad rozvoj svalstva, sily, vytrvalosti, rychlogtobratnosti.

Jiné hodnoty jsou v3ak véenskryty a mohou byt vyuZity pouze naSim dil@wym

Usilim. K #m pak pati zejména moralni hodnoty®

0 ZAPLETAL M., Hry v pirode, str. 47
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Pro dobrého vedouciho je kazda hra vaznym vychovpyostedkem a ne jen
vitanym casem k odpéinku. Pokud se vedouciid patiéné newnuje, neni hra citli¢r
usmernovana, pozbyva vychovnycinek, dokonce rive pisobit i negativa. Ve viru
boje dti ob¢as ztraceji sebekontrolu a jsou ochotny podi/gh proto, aby si zajistily
vitézstvi. Koneckont kdyZ se zamysleji nad sebou i déigptak mozna zjisti, Zeip

honke za fiznymi s\wtskymi lakadly nejednaji o nic Iépe.

Na prvnim mist proto musime i hie jmenovatestné jednani. Tetrochu odbéim
od tabofi a uvedu konkrétnitiklad z dtského orienténiho kEhu. Vedouci orietéku
nas vyzval, abychom se snaZili 2zit, ne vSak za kazdou cenu. Jakikiad pak uvedl,
jak za mlada na jednom orietitém behu nechél pii zavod pomoci jedné zavodnici,
které se rozbila buzola.¢Bel radji dal vstic vitézstvi , jenZze za chvilku hodn
zabloudil a dobhl aZz jako dvanacty. | kdyz sice nepod#addal nam najevo
ohleduplnost @&estnost ve ie. Pokud tedy ma mit hra smysl, musime jmendestné
jednani, smysl pro poctivost, pravdomluvnost a jeakh protipdly - Svindlovani, Ihani,

necestnost, obchazeni pravidel atd.
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3. ORIENTACNI BEH

3.1. Co je orient&ni béh?'*

Orienta&ni beh (zkratka OB) je moderni sportovni @t vytrvalostniho charakteru,
pii NnémZ je nutno se spravma rychle orientovat v nezndmém terénii. Zvod se
hledaji kontrolni stanovi§t(kontroly) ve stanoveném fadi a v nejkratSim mozném
case. Cestu mezi kontrolami si kazdy voli podle tiagvahy za pomoci mapy, buzoly
a stréného popisu kontrol. O U&phu v zavod rozhoduje tedy spravna orientace

a rychly &h.

Zrejmé¢ nejwtSi krdsa orientamiho kEhu tkvi vjeho provazanosti sipdou.
Sportovis¢ muze byt kazdy les i gstsky park. B samotném zavadse zavodnik
pohybuje ve zdravém prdetli nacistém vzduchu. Bh po nekké lesni fidé nenti
nase klouby tak jakodh po asfaltu. V lese bez divikas nic nenuti jit az na hranici
svych sil. Sami si fiveme volit tempo a neniakkzité, zda zavod pojmeme jako
prochazku, nebo velky sportovni vykonii Bipraw zavodu neniifeba budovat
nakladné sportovni arealy, &tden zpracovat a vytisknout specialni a podrobmaypu,
do lesa umistit kontroly, nakreslit stanowigttrasu do map fipravit startovni pikazy
pro astniky a zavod fize z&it. Ani pri velkém pd@tu startujicich firoda neutrpi

aclovek by po tydnu nepoznal, kudy zavodni¢ibli.

3.2. Vznik orientagniho bghu 2

V roce 1897 se uskuteil prvni zavod, a to v Norsku. U nas setaa zavodit
turistickou formou v roce 1950. Ze svazu turistde/ v roce 1969 Wenil samostatny
svaz Ceskoslovensky (nyniesky) svaz orientmiho Bhu. Zkratka IOF —Internationa
Orienteering Federation z&s$uje ve s&té vSechny sowte v orienténim behu. Byla

zaloZena vroce 1961. Sdruzuje v&mnosti 63¢lenskych, pipadré pridruzenych

' KIRCHNER J., HNIZDIIL J.,Orientacni sporty str. 11

12 KIRCHNER J., HNIZDIIL J.,Orientacni sporty str. 11
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stati. | orient&ni be¢h ( podobg jako mnoho jinych spait) ma své mistrovstvi sta.
Padda se kazdé dva roky. Oseélmam zkuSenost ne sic&po s mistrovstvim sita,
ale alespd s jeho mapou, konkrétre roku 1991 - okoli RabsStejna nadebbu, kde se
v tomto roce konalo a kde jsmeradali orientani beh pro dti (rok pozdji), o kterém
se je& zminim. Ke swtové Spéce pati od pa&atku borci ze Skandinavie, vliv na to ma

jist¢ zazemi a dobré podminky&chto zemich.

3.3. Nekolik pojm @'

3.3.1. Terén

Obvykle se zavodi v lese, ovSerskteri to zkouSeji nap v parcich, na sfu, ve
meéstech, na pousti, pod vodou, v doatd.

3.3.2. Specialni mapa pro OB

Ta se liSi od turistickych map ¢kolika bodech. Bedre je velmi podrobna, obvykla
metitka €chto map jsou 1 : 15000, nebo 1 : 10000, to znamangeden centimetr na
mapé odpovida v prvnim igppact 150 metdm ve skuteénosti, v druhém 100 meim.
Druhé neritko je podrobwjSi nez prvni a pouziva se v ném®Sim terénu nap ve
skalach. Je8tpodrobrjsi metitko je pouzito pi méstskych zavodech a parcich, kde je
mnoho detail, které by neSlo zachytit ddquichozich réitek. Jsou to rtitka 1 : 5000
al: 2500 - 1cm na map 50 a 25 meirve skuténosti.

Mapy maji barvy, které ozgaji odlisné ¥ci nez v EZnych turistickych. Bila, zelen&
a tma¥ zelend : oznauji nejprve snadno prostupny les, potéeh prostupny les
a konén¢ neprostupny les. Modra barva ozoge vesSkeré vodni toky, rybniky, nadrze,
vodotete, studanky aj. Zluta barva znamenéa teeé plochy - pole, louky, Srafovana

zn&i paseky pip. switlinky. DalSi barva, a taterna, oznéuje objekty vytvdené

¥ KIRCHNER J., HNIZDIIL J. Orientacni hry nejen do firody, str. 11-14

26



¢lovékem - budovy, krmelce, posedy, ale také skaly adtgmHréda barva oznauje

terénni tvary na ma&p jama, kupka, Z&z ve svahu a sam@jng i vrstevnice.

Pojem ,ekvidistance” znamena vySkovou vzdalenostzimtéma sousedicimi

vrstevnicemi a na orientaich mapach je standagd m, v malo zvianém terénu 2 m.

3.3.3. Vrstevnice

Pochopeni vrstevnic ide byt zvladt pro mensi &i porekud slozité téma, nelice
jedna o pomysiné€ary, které nejsou v terénu ¥ig na rozdil od krmelg cest, skal,
potoki atd. Tytocary spojuji na mapvsSechny body se stejnou nadiskou vyskou.
Dulezitym Gdajem vrstevnic je tzv. ekvidistance. €ovySkova vzdalenost mezi &aa
sousedicimi vrstevnicemi. Na oriettiéch mapach je standardn5 m, gipadré
v plossich terénech i 2 nCim jsou tedy vrstevnice na mamliz u sebe, tim je
pievyseni (kopec) prudSi a naopékn jsou od sebe vice vzdalené, tim jevyseni

mirn€jSi, kopec se tedy da beét§ich problém selghnout nebo vyéhnout.

3.3.4. Azimut

Je to uhel, ktery svira smpochodu s osou sever-jih. Azimutéureme pomoci
buzoly. Hlavni vyznam ma buzola pro zorientovanipynaa sever, pak odpovidaji
vSechny srry a uhly na mapi ve skuténosti. BBhem zavodu je ptéba mit neustale
mapu zorientovanou k severu, zavodnik se jerigbadle mapy P zmeéné smeru
pohybu. Trat orienta&niho zavodu jsou obvykle sti&we tak, Ze nejkratSi (pomysiné)
cesty na jednotlivé kontroly vedou rava v této situaci se iie mnohdy vyplatit & et
podle azimutu, nez-li to na kontroly obihat po sknfch cestach¢imz se nam trasa
pochopiteld mnohem prodlouzi. Jak tedy azimut nastavime? PtddydlEZime z bodu
X do bodu Y a lesni cesta vede oklikou, takodime buzolu hranou na spojnici obou
bodi a ot@&nou c¢ast buzoly (A) vyrovhame do rovn&mého smru s modrymi
polednikovymicarami. Ot@na cast buzoly a gelka (A) musi stéle s#éovat k severu.
Pak Ezime ve srru Sipky na plexiskle buzoly (C). Peviast buzoly (plexisklo) je

oznaena pismenem B.
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3.3.5. Tra&t

Ta se zakresluje obvyklgervenofialovou barvou. Start je Ziea trojuhelnikem,
kontrolni stanovist koleckem a cil dvojitym kolékem. Kontroly jsou na mapspojeny
rovnoucarou a ¢islovany. Proto je nutn&ipzavod dodrzovat spravné padi hledani
kontrol. Kontrola je vterénu ozdena Zeleznym stojanem, na kterém je éZan
trojboky oranzovy lampion. Kazda kontrola méijskod. Kazda kontrola ma sy popis

a svécislo.

Uvedu par piklada :
1. 22 s¥tlina S okraj,
2. 36 posed

3. 44 JZ skalka, 2,5 metru, V pata

Umoziuji zavodnikovi zkontrolovat, zda nalezl opravduéspou kontrolu. Kodové
¢islo je sodasti popisu kontrol, které zavodnik obdrzeg startem zavodu spote

s mapou. Popis kontrol pak zavodnikovi usnadnizesliekontroly.

3.4. Vybaveni*

e

Popis vystroje zmeme od té nejdezitéjSi veéci, kterou jsou boty. Orientai béZci
béhaji ve specialnich botach ummbenych pohybu v terénu. Podrazkap@mina
kopaiky, jen $puntiky jsou mensi a hgjstosazené. Spkovi borci maji na podrazce
navic jes&t hieby nesnyji se pouzivat v CHKO ). Na trhu je opravdu bohafjpér
vyrobka jak swtovych , tak iceskych firem. Z&tenikim postéi jen obyejné
kopaky nebo botasky.

Dolni kortetiny maji byt podle pravidel oriert@iho kEhu zakryté. Z&najicim
béZzcim postdi ,Sug’akove” kalhoty. Spokn¢ se svrchniasti odvu by melo obleteni

spliovat naroky na prodysSnost a odolnost proti roztth&mnaraném terénu plném

1 KIRCHNER J., HNIZDIIL J. Orientacni hry nejen do firody, str. 15
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klacki, ostruzin a podobnych labdek je vhodné jeStvyztuZit holeg specialnimi

chranti.

Misto bavirného trika, které zatetnikim zcela postd, je pro pokreilejSi
zavodniky vhod§si tricko z funkéniho syntetického materialu na bazi polyesteru nebo
polypropylenu, ktery vyboghodvadi pot. Dlouhy rukav je épvhodny tam, kde hrozi

podrazani pokozky nebo infekce.

Celenka nebo 3atek zabrani tomu, aby pot stékatida komplikoval ndm orientaci.
Zvlase nosime-li bryle, je vhodné chranit séeg@ potem a dedin celenkou, resp.

specialnim Stitkem.

Obecr plati, ze z&iteinik vysta&i s kEZnym sportovnim obt@nim a postuphsi
pak vylepSuje svou vyzbroj a vystroj. Kvalitni vyt sleduje pedevSim zdravotni

hledisko a umaiuje predchazet zdravotnim komplikacim.

3.5. Druhy orientatnich sporti™

3.5.1. Klasicky (#Si) orientaéni béh

Osobré mam zkusenosti pouze s klasickym oriéntmn bshem. Ten se dZe dlit na
. sprint - délka trati je asi polaini, klasicka tra a dlouha tré— ta je zhruba dvakréat

delSi nez Bzny orientani beh.

Jinym typem orientaich zavod jsou Stafety a expethi zdvod. To je zavod
nékolika druzinek, které hledajizna stanovigt a na nich pak spliji jednotlivé tkoly.

Zde vSak nejde v prvitadt o ¢as, ale o spravné sghm ukoli.

DalSim zavodem je i orient&ni béh. To je obdoba denniho zavodu, athd se

ve tme a zavodnici pouZivafielové svitilny a je to i docela dobrodruzné.

* KIRCHNER J., HNIZDIIL J. Orientacni hry nejen do firody, str. 17-20
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No a dostavdm se i k parkovym astskym orienténim kehim. Je to divacky
ziejm¢ nejatraktivgjSi disciplina a zavodnici zde misto v lese a nikdch zavodi

nagiklad i v zoo, ve skanzenu, v centrechsta apod.

3.5.2. LyZzasky orientaéni béh

Zavodi se naigdem pipravené siti stop vyzianych v map a projetych v terénu.
Kontroly jsou umisiny piimo ve stopach, odpada tedy jejich detailni hleddleije zde
volba postupu mezi kontrolami. Zavodnici maji mapmutou ve specialnim postroji na

prsou.

3.5.3. Horsky orienta&ni béh

Ten se vyznéuje predevsim ¥tSi délkou trati oproti klasickému. Pro muze jecta
30 km, pro Zeny cca 20 km. Navic se zavod podlewmazehrava v horském terénu.
Paddaji se téz sokite, kde je podminkou povinna #at- spacak , stan, potraviny
a prespava se zde v horach. fraize byt samazjme i delSi. Tyto zavody se obvykle
poradaji pod nazvem International Marathon Orientgefirophy. | v naSi zemi prehl

tento zavod. Poprveé v roce 1996.

3.5.4. Orient&ni zavody na horskych kolech

Zavod je to obdobny jako klasicky orietitd béh, zavodnici ale soéi na horskych
kolech, a to pouze na cestach, jejichznd kvalita je vyzn&na na map specialnimi
znakami. Zavodnik tedy voli postup na zakladformaci trati z mapy.

3.5.5. Radiovy orient#&ni béh

Kazdy zavodnik je zde odkazan néjimac¢ a klasickou mapu pro orierta beh.
Podle nich vyhledava v libovolném jaali vysil&e ( kontroly ). V map ma zavodnik
zakreslen jen start a cil. Mapa mu pomaha volitygpsnezi kontrolami a ty poznava

pomoci pijimace.
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3.5.6. Orient&ni béh pro pohybowé handicapované osoby

Je to orienténi disciplina souged’ujici se na‘teni mapy v firodé. Tato disciplina
byla vyvinuta, aby nabidla vSem, i lidem s omezeinybnosti, Sanci dastnit se
smysluplnych orientaich zavod. Mechanicky i elektricky vozik, berle i asisterpie
pohybu, to v3e je povoleno, protoze rychlost nenidsti soutze. (Eastnici Trail-O
musi identifikovat v terénu kontroly oztené na map ProtoZze se takége v ugité
vzdalenosti od kontroly, jak zdravi, tak postizesportovci maji stejnou Sanci.
Schopnost spraénidentifikovat danou kontrolu nevyZzaduje Zadné ¢y schopnosti,

coz umoduje i lidem s omezenou hybnosti rovnopr&asoutZit.

3.5.7. Rogaining

Je to odnoz orientaiho kEhu. Sowzi zde druzstva ( 2-Blena ), ktera maji
v ¢asovem limitu 12- 24 hodin najit pomoci mapy covitg kontrolnich stanows O

koneném pdadi rozhoduji body. Sotii se v kategoriich — muzi, Zeny, smiSené pary.

3.5.8. Orient&ni potapéni

Tento druh sportu pochézi z roku 1961 z Italie.t&iwse na fehradach, v jezerech
apod. Ukolem orientmiho potapni je co nejrychleji a nejesrji zdolat pod vodou
vyty¢enou tréd. Jako kontroly zde slouzi 3 m ¢, které jsou ve svislé poloze.
Zavodnici gekonavaji celou ttapod vodou, plavou v hloubce asi 1-2 m pod hladinou

V tomto druhu sportu se snoubi dva sporty v jedeotagni a orientace.
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 Vymezeni cile prace a pracovni hypotézy

Cilem praktickécasti je zjistit a owfit, jaké slozky osobnosti orierdtiai aktivity
rozvijeji. Nejedna se vSak o praci vyzkumnou, jdeize o dopléni teoretickécasti
prace. Moje hypotéza se skladaiddodi, ve kterych se pokusim pomoci anketyiitv
jejich piinos pro rozvoj osobnostnich sloZzeiica mladeze. Jsou to : A) cit pro &m
a prostorova fedstavivost, B) schopnost ghse racionalé rozhodovat, C) psychicka
odolnost a vytrvalost. Tyto aspekty tedy dle mé digpy jsou rozvijeny u di
amladeZze i orienta&nich aktivitach, zejména fip orienta&nim bhu v zavodu

jednotlivai.

V praktické ¢asti nejprve pojednavam ofiposu orienténich aktivit pro rozvoj
osobnosti, nasleduje uvedeni a demeni hypotézy, dale ukdzka anketnich otazek
a zdvodreni jejich sestaveni a kot vlastni vyzkumna préace s vysledky, grafy

a za¥recnym zhodnocenim.

4.2. Hinos orientatnich aktivit pro rozvoj osobnosti

Pro rozvoj osobnosti &i a mladeze jde ip orienta&nich aktivitich pedevsim
o rozvijeni citu pro s#r, schopnost uit se racionalé rozhodovat a psychickou
odolnost a vytrvalost. Tyto aspekty jsou déle pagsadalSi kapitole 4.3. Hypotéza.
Mimo to jde i o dalSi slozky rozvijejici osobnosig@. soutzivost, cileedomost,
koncentrace, zdravi. Oriedtd hry mohou probihat formou soupai jednotlivych
skupinek a druzin (viz kap. 2.6.1filady orient&nich her str. 16). V tomtofipact
rozvijeji ponejvice schopnost kooperace, vzajempomoc, zodpo¥dnost a pocit
sounalezitosti ke skupinPPripadny rozkol v druzstvu éize mit pro usgch ve ke vazné

nasledky.

Pri klasickém orienténim khu v zavod jednotlival jde hlavé o schopnost uit se
racional® rozhodovat, mit psychickou odolnost a vytrvalostuét se spravé
zorientovat. Bh je samoiejm¢ velmi dilezity, ale nemusi byt rozhoduijici.
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,Uspéch ve e @i orienta&nich hrach neni zavisly jen na&zecké a vytrvalostni
vykonnosti. BZecka lokomoce zde neni Ukolem, ve srovnani s pmddicniho pojeti
télesné vychovy (& na 15 minut, 1500m atd. ), ale prestkem. Prakticky cely vykon
se odehravd vtzv. aerobni oblasti, nebeysoké tempo v anaerobnim pasmu
znesnatluje orientaci. Orientmi technika, jako vyrazgi determinanta vykonu, t¥io

jakousi flirozenou regulaci&eckého vykonu (Soulek, 1992«

Jest priklad toho, co nam fite schopnost uéh se zorientovat iinést. Jedinec
nebude mit k dispozici kompas ani buzolu a budensset zorientovat podle &xd,
pomoci mapy hézdné oblohy. Co bude tedy muset v tomifpadt zviadnout? Jednak
bude nucen porozuth orientaci podle htzd a také se bude muset sdm zorientovat.

,Prvni dovednost je prakticka (senzomotoricka) hdrie intelektualni*

4.3. Hypotéza

Je mozno uvést dalstiposy, ale v praktickéasti mé bakai&ké prace se pokusim
anketou prokézat nasledujici hypotézu.

Orientani aktivity rozvijeji : A) Cit pro srr a prostorovou jfgdstavivost
B) Schopnost ug se racional&irozhodovat

C) Psychickou odolnost a vytrvalost

4.3.1. RoZlenéni hypotézy

Hypotéza se v mé pracéld na vySe uvedenditcasti. V dalSich kapitolach podam ke
kazdému bodu vystieni o tom, jak dany problém vnimam a dalege#tace toho, co o

tom mini odbornici.

8 KIRCHNER J., HNIZDIIL J.,Orientacni hry nejen do firody, str. 8

Y PETTY G., Moderni vydovani, str. 18
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4.3.1.1. Cit pro snér a prostorovou predstavivost

Cit pro smér si mize vyzkouSet kazdy, sfiajen zavazat si®@ a jit pak na utené
vzdalené misto (naipv tlocviéng). Cim jsme pak u daného mista blize, tim lepsi mame
prostorovou pedstavivost a cit pro sm V orient&nim zavod se samazjmé se
zavazanyma ®ma nekkha, ale mnohdy je pimba dojit na wené misto pomoci
azimutu. Zde je uZ je piba vyuZit citu pro sém, neodchylit se napravo ani nalevo,

umeét odhadnout witou vzdalenost a byt neustale sprézorientovan.

.Prostorovd pedstavivost p@t mezi tzv. vrozené schopnosti, ktery¢lovek s
vyhodou vyuZiva po cely Zivot. Mira prostoroviegstavivosti, se kterou novorozenec
prichazi na sdt, zavisi pedevsim na&licnosti. Neni ale mozné obectici, Ze ten, kdo
se narodi s nizkou dUdrovni prostorovéegstavivosti, by v dosposti nemohl
predstihnout toho, jeZz se narodi s vySSi Urovni prose Fedstavivosti. Z vyzkurin
vyplynulo, Ze ve iech specifickych obdobich svého vyvojecjevék viivem vrgjSich
vhodnych podétu nejlépe schopen rozvijet svou prostorovéedgtavivost. Vhodnymi
vngjSimi podréty mazeme rozurét nag. matematick&i logické ulohy, deskové ale i

positatové hry a takéizné hlavolamy*®

4.3.1.2 Schopnost ust se racionalré rozhodovat

.Rozhodovani je &kdy t¢Zké, a to zvlagttehdy, kdyZ mame pocit, Ze jsme v situaci,
kdy se ob ¢i vice moznosti zda byt st&jtékavychei stejre nevyhodnych. Racionalni
rozhodovani zahrnuje logické zvazeni co nejvicemfidi alternativ a jejich pro a proti.

S rozhodovanim jde ruku v ruce riziko chyb a zodpmost.*°

Tato schopnost je v orierdt@m zavod nesmirg dalezita. Rekl bych, Ze na ni hodn
zalezi a zde se podstatnymugpbem rozhoduje o U&ghu ¢i neudsgchu. Oproti

béZnému zavodu na upravené zavodni trati, kde v Zasani co rozmyslet a je feba

8 BIMOVA D., Ulohy, hry a hlavolamy podporujici rozvoj prostoéoypedstavivosti revize
15.9.2010http://www.csgg.cz/index.php?s=detalil

"AJTOVA R.: Psychologickd poradna Publikovano : 22.10.2009, revize 15.9.2010,
http://www.prvnikrok.cz/detail-poradna.php?dotazg17
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béZet co nejrychleji, se orierttai beh bsha WtSinou v lese, v &mz samoiejmé Zadné
zavodni drahy nejsou. Tady se musim velmi rychinodnout, zda paaim by delSi
trasou, ale zato po césh vyhnu se zde udoli, tim padem @@ po rovig a tolik se
neunavim. V optném [Fipadt bude trasa sice podstatikratSi, ale zato mnohem
nara:ngjsi (zdolani udoli a trasa lesnim terénem). Saejo¥ se gedpoklada, Zzediec
terén zavodni trasy nezna a tak figengesre védét, jak bude terén natay. | viidkém
lese nmiizeme narazit na malini, ostruzini apatimz se pak dobaéhu pochopitel#
zVétsi. To vSe si musi kazdgbec Bhem okamziku uddomit a rozmyslet, jakou trasou

dale poBzi.

DalSi moZnost rize byt kh podle azimutu a tudiz v zdsadzduSnowarou, nebo na
dané stanovist dobhnout po cestach. dkdy je lepSi prvni moznost, jindy druha.
Orient&ni béZec se tedy musihem zavodu kazdou chvilku rozmyslet (pokud uvazuje

0 vitézstvi a chce podat dobry vykon), jaky zvoli dald$top Bhu na trase.

4.3.1.3 Psychicka odolnost a vytrvalost

Psychick& odolnost a vytrvalost hraje v oriénfan zavod dalezitou roli. Jak bylo
jiz uvedeno, orientai beh se kona &Sinou v lesich, tedy ve venkovnim terénu a zde
hraje velkou roli, kroré jiného i p@&asi. PakliZze je kujkladu v podzimnintase krasné
slunné péasi, je to opravdu radost vydat se do lesadmobut. HorSi je to ovSentip
podzimni pliskanici, to se sanfepr¢ béha o poznaniiie a i cesta na startiue byt
naraina. Zde tedy riive hréat roli psychickd odolnost v tom, Ze na stajtdu a zavodu

se i [fes nepiznivé paasi z@astnim.

Jina ¥c miZe nastat, kdyZ séeba ztratim a nemohu na ndapajit misto, kde se
praw nalézamgCas pracuije Vv iiij neprosgch a nastava pokuseni zavod vzdat. Mohu se
dostat do situace, kdy &au byt nervozni, nejisty a ivie se dostavit i stres. Pak se
délaji velmi snadno zbytmé chyby, které by se za normalnich okolnostechahes
V této situaci se fize ukazat, jakou mam psychickou odolnost a jak @ioblémem

poradim.

.Psychickou odolnosti (resistenci) rozumime souldiniteld, které cloveéku

pomahaji pezit v nepiznivych podminkach. Jedna se o rozvinuti naSivayjosti,
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houZevnatosti a schopnosti vyrovnat se s n&lsgm, osagnim, nemoci a dalSimi

negjemnostmi, které Zivot takasto pinasi.*°

Vytrvalost je jednak fyzicka, kdy zalezi na tomstje budu schopen diet cely
zavod, nebo budu musetridht h s chizi. Dale se prolinad i s psychikou, kdy je

potreba i fes okkasné blou#hi napnout vSechny sily &4et v zavod dal.

4.3.2. Popis a realizace vlastniho vyzkumu

Vyzkum probihal formou vyjilovani ankety (uvedené v dalSi kapitole). Respomdent
odpovidali na anketni otazky pisetnm to bu’ fyzickym vyphkovanim, nebo
prostednictvim emailu. Anketu jsem realizoval jednak 2@ ra:niku Ostrovského
orienta:niho khu konaného v roce 2010 v ol&jov.

DalSi ankety pedal jeden kamarad vedoucim organizace YMCA:i kiepreposlali
svym ctskym odditim a druzinkam k vypkni.

Konein¢ jeden z mych dalSich kamatadnketu rozdal mladezniikn z orienténiho

oddilu v Praze s ndzvem ,Kotka.” Veék déti a mladeze byl v rozmezi 8-17 let.

4.4. Anketa

4.4.1 Rehled anketnich otazek

1.Veék (napis)

2.Pohlavi (napis)

. ABUSOVA E., Jak vychovat psychicky odolné &litabusovaCopyright © 2006-2011, revize
[15.9.2010]http://www.evalabusova.cz/clanky/odolne_dite.php
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3.Zu¢astnil/a ses ¢kdy hry nebo soéfe, kdy se &halo s mapou po stanovistich?

(orient&ni beh, orient&ni hry apod.)

Ano Ne (prosim zakrouzkuj)
4.Pokud ano, kolikrat? 1-3x (zakrouzkuj)
4-6X
7-10x
vice nez 10x

5.Kolikrat za posledni rok?  0-3x  (zakrouzkuj)

4-6X

7-10x

vice nez 10x

6. Dostal/a sesdkdy do situace, kdys cta zavod vzdat?

Ano Ne  (zakrouzkuj)

7.Pokud ano, jak ses zachoval/a?

Vzdal/a jsem se Nevzdal/a jsem se
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7a. Pokud ses vzdal/a, tak {Po (prosim vypis)

7b. Pokud ses nevzdal/a, tak {#o (prosim vypis)

8. Stalo se ti, Ze segipoutzi ztratil/a?

Ano Ne (zakrouZzkuj)

8a. Pokud ano, co jsi prozival/a? (prosim popis)

8b. Jak jsi tuto situad¢esil/a? (vyber z mozZnosti)
- hledal/a jsem &koho, kdo by ma poradil

- snazil/a jsem se vrétit #p na misto, kde jsem naposledyddl, kde se
nachazim

- ¢ekal/a jsem na mistaz n¢ nckdo najde
- snazil/a jsem se sam (sama) najjaké misto, kde bychedél/a, kde jsem

- jinak- jak? (prosim napis)

9.B¢hal/a jsi i telesné vychov dlouhé trat nacas?
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Ano Ne (zakrouzkuj)

9a. Pokud ano, jaké vzdalenosti a za jeky (fFiblizné) jsi je ukehl/a.

Vzdalenost : Cas:

4.4.2. Sestaveni anketnich otazek

V prvnich g@ti otazkach, které se tykaji pohlavigku a asti na orienténich
soutzi, jsem chil zjistit, jak ¢asto se dotazanibem svého Zivota a zvia§ posledni
dobke orient&nich aktivit z&astnili. Jestli jde tedy o skupinu, pro niz jsotot§innosti
béZnou sodasti traveni volnéhatasu, nebo naopak spiSe okrajovou a rekrea
zalezitosti.

Otazka Sesta a sedma, ktera se pta na to, zdandatytli zavod vzdat a zda to
udélali ¢i ne, se jiz dotykd psychické zdatnosti a odolndgtiSina zavodnik ma toto
pokuSeni wtSinou ve chvili, kdy ztrati orientaci a nevi, k{gu na map a ve
skute&nosti. Snazim se to zjistit v osmé otazce, kde jge8& pomocné otazky, jimiz
jsem se snazil zjistit, jak dana stresova situas®lpila na psychiku zavodrila pro

jaké zmisobyreSeni z&Zové situace se datyi rozhodli.

Koneiné devata otazka ma za ukol zhruba zjistit, jak js@utom zavodnici po

béZzecké strance.
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4.4.3. Vyhodnoceni Ankety- grafy

Graf 1 — WVekové rozdéleni respondenti

Vékové rolozeni respondent
25 29
20 A
14
7 15
{5}
o
A 10 -
54 5 3 “
0 | |
<10 10-11 12-13 14-15 16-17
Vék (roky)

Z tohoto grafu je patrné, zet§ina respondefitbyla ve ¥ku od 14-16 let. Ratal
jsem s ¥tSi (tasti ve ¥kovém rozloZeni od 10-13 let, alétidv tomto wku mi anketu
jednak nevyplnily a dalSitadvod tkwl v tom, Ze kupikladu na 23.réniku OOB bylo
letos silrgjSi vékové obsazeni ve vysSingku, tedy v rozmezi od 14-17 let. Podébn

tomu bylo i v dalSich ifjpadech (vyplovani ankety fes sdruzeni YMCA a orientai

oddil v Praze Kotlka viz. kap. 4.3.2. Popis a realizace vlastnihdugau.)"
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Graf 2 - Pohlavi respondeni

Pohlavi respondent

B Muzi

V grafu pohlavi respondeintlehce pevladaji zeny, jejichz pget je 24 oproti 21
muzim. Neni to vSak nijak zasadni rozdil, &hoZz by se dalo usuzovat kildadu to,
zda se Zeny vice nez muzicasiuji orient&nich zavod, pripadre to, jestli Zeny ragji
nez muzi vyphuji ankety.
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Graf 3 — Kaolikrat se respondenti z&astnili orienta¢nich her

Kolikrat se respondenti za  €astnili
orienta éni hry

25

Pocet respondent U

1-3 4-6 7-10 >10

Pocéet U éasti

Tento graf ndm ukazuje, kolikrat se dotazovariastnili orient&nich her (¢etrg
orienta&niho kEhu) za posledni rok. Poslednim rokem bylo zadarmdwbibod podzimu
roku 2009 do konce léta roku 2010:t¥na respondefitse aktivit zdastnila pouze 1-
3krat, nasleduje vzestupnévka asti v rozmezi 4-6, 7-10 a vice nez 10.
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Graf 4 - Kolik respondenti se rékdy dostalo do situace, ze chiti

zavod vzdat

Chtéli jste nékdy zavod vzdat?

Muzi Zeny

ENE
= ANO

V tomto vys€ovém grafu znazéwojicim, zda respondenti ciit zavod vzdat, si
muzeme vSimnout witych rozdifi mezi muzi a Zenami. U maznepatre prevliada
procento &ch, jichz zavod vzdat nectd (52,4%), zatimco u Zen je vicéch, ktei
zavod vzdat chiti (54,2%).

Graf 5 — Kolik respondenti nékdy zavod vzdalo
Vzdali jste nékdy zavod?

Muzi Zeny

B NE
E ANO

Tento graf udava, kolik zavodrilkzavod skuténé vzdalo. Mize mozna fekvapit,
jak malo je &ch, kteéi to skuténé udklali. Z celkového pétu 21 mui vzdali zavod 3
muzi, coz je 14,3%. Naopak z celkovéh@tpia?4 zen se vzdaly 3 Zeny, tedy jen 12,5%.

Rozdil sice nepatrny, ale ukazuje nam, Zze Zenydéwaji 0 8Co meér nez muzi.

V porovnani grafu 4 a grafu 5 tedyageme zjistit, Ze je sice vice Zen nez fuz

které chgji zavod vzdat, v realné skutesti ovSsem nakonec zavod vzdaji vice muzi.
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Graf 6 - Pdet respondenti, kteri se i zavodu nekdy ztratili

Ztratili jste nékdy pfi zavodu?

Muzi Zeny

ENE
HANO

Posledni graf 6 ukazuje, kolik respondese ztratilo Bhem zavodu. Z celkového
pocétu muZi 21 je 7 &ch, ktei se ztratili, tedy 33,3%. U Zen je to trochu viégaitu 24
Zen se ztratilo 9, t@&ini 37,7%. Zeny se tedy ztraceji vice nez muZielm? by se
mohlo soudit, Ze ¢Zn& tezejfikajici, Ze Zeny se v maporientuji hif nez muzi, je
potvrzena. V tomto hodnoceni vSak velmi nepgtapiSe ono tvrzeni migrpodporuje,
neba hodreé zalezi na tréninku orientace, jimZz séedqpokladané predispozice

Vv orientaci u mu# a Zen vyrovnavaji.

4.4.4. Vlastni vysledky, diskuse

Dostavam se k hodnoceni vyslédipraktické c¢asti. Nejprve musim uvést, ze
praktickacast nemdla za cil detaild prozkoumatjaké vSechny slozkgrienta&ni béh
rozviji. Na to nemam dost finamich prostedki, zkuSenosti, ba ani dost&ag paiet
responderit vypliujicich ankety, vetre jejich nemnohych zkuSenosti s oriemtin
béhem. Cilem bylo, pouze na zaktiatodnoceni vyplénych anket zjistit, jestli ma

pracovni hypotézaiiblizné odpovida reali

Anketu vyplnilo celkem 45 respondéntRozdano bylo 60 anket, z toho se mi jich
dvanact nevratilo aitbyly vyplnény jen z mal&asti, tudiz pro mé hodnoceni jsem je

pouzit nemohl.

Prvnich @t otazek ankety zji®valo pohlavi, ¥k a (East respondefitv orient&nich

aktivitach etre orient&niho kEhu. Z vyhodnoceni paté otazky jsem zjistil, 25ina
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responderit ma orienténi béh spis jako formu rekreace nez pravideldmnost, proto
neni mozné zthto zjiskni dklat obecné zayry. Sestou a sedmou otazku vyhodnocuje

graf 4. a 5.

Otazka sedma ma jeéSpodotazky, kdy jsem se ptal zwWafuzi a Zen na toto:
a) Pokud ses vzdal/a, tak p?o

Duvody pro vzdani jsou u miAa Zen porérné stejné. Jednak zdravotni komplikace
a potom ztrata motivace visledku pilis dlouhéhotasu straveného na trati.

b) Pokud ses nevzdal/a, tak §Po

Pfi srovnani odpoddi muZi a Zen v této podotazce jsem zjistil, Ze pro mwege |j
dulezitacest a vyhnuti se ostéich pro Zeny tu hraje roli dobra motivace i &o vyssSi

podpora tymu.

Nyni jeSt porovnam tyto zji&né vysledky Sesté a sedmé otazky s mou hypotézou,
a to s bodem B) Schopnost énse racionalérozhodovat.

V orient&nim bkthu jde samazjme¢ o ¢as a Bhem celého zavodu se musizbc
neustale rozhodovat, jakym 8ram pokZi, zda pimo terénem, nebo oklikou po
cestach atd. Zavodnik se snadniendostat do situace, kdy chce zavod vzdat, v tomto
piipadt musi racional& zvazovat dsledky pro a proti. ¥Sina respondefitnakonec
nasla dost odvahy a sil, aby zavod nevzdala, souedy, Ze zji&tné vysledky mou

hypotézu spiSe podporuji, ale nikoliv potvrzuiji.

| osma otazka ma dwasti v podob podotazek. Nejprve podotazka a) Pod ano, co

jsi prozival/a?

U muZi a Zen byl v tomto ifpadt shodny strach, ale zatimco u mwe jednalo o
strach ze Spatného undist a vysnéchu, tak u Zenigvladal strach z pragdi a tmy.
Nastvani je shodné u muz Zen, muze vSak wkolika pripadech situace povzbudila

k vétSimu vykonu.

Podivejme se nyni na mou hypotézu, a to bod C)Hrsy& odolnost a vytrvalost.
Z odpovdi responderit jsem vidl, Ze WtSina byla v pipact své ztraty v zavad
zmatena, bezradna, prozivala strach a nasStvaro. liyase tedy na prvni pohléiti, Ze
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vysledky odpowdi mou hypotézu v tomto bddepodporuji, ale z osmé otazky bodu B
se dozvim, ZedtSina ztracenych zavodrikiakonec nasla vychodisko ze své chvilkové
krize. Jestli tedy vysledky vtomto b&dnou hypotézu podporuji, nebo vyvraceji,
nedokazu uit. Ziejm¢ jind situace by byla, kdyby dotazani provozovaiewotaini

zavody a aktivity vice nez 1x za rok.

A jsme u podotazky B), jez zni: “Jak si tuto situgesil?* V dotazniku je dano¢p
moznosti. Kazdy z respondénimohl zaskrtnouttzné odpowdi, piipadre pak sam

napsat, jak situad¢esil. Jaké byli n€pstjSi odpowdi?

1. SnaZil/a jsem se vrétit #pna misto, kde jsem naposledydsl/a, kde jsem. 24x
2. Snazil/a jsem se sam/sama najiaké misto, kde bycheédgél/a, kde jsem. 22x

Tato otazka se téz tyka prvniho bodu z mé hypotazp, bodu A) Cit pro sin a
prostorovou pedstavivost.

V¢étSina dotazovanych sejakym zpisobem snazila dostat sedbmpatky na misto,
kde naposledy &déli, kde jsou, nebo se snazili naji¢jaké misto, kde by se nasli na
mays. Vratit se zpatky na misto tedy vyzadujeityr cit pro snér. Tyto odpo¥di mou
hypotézu tedy spiSe podporuiji, ale ani v tonftpgat nemohu pouzit termin potvrzuji.

Jest vSak uvedu dalSi bod hypotézy, a to bod B) Scheipoa¥t se racional&
rozhodovat. Z prvnich dvou odp&i je patrné, Ze &Sina dotdzanych tuto schopnost
pii své ztrak pri zavod prokazala. | zde vSak moliici pouze to, Ze zji8hé vysledky

mou hypotézu spiS podporuji, ale nepotvrzuiji.

A jeSt porovnéni vlastnich zji&ych vysledk z vyhodnocenych anket s vysledky
zjistenymi v literatue. ,Orient&ni technika a Ukoly {sobi jednak na rozvoj vlastni
schopnosti orientace jednotlivce a na druhé s&trazvijeji schopnost kooperace,
vzajemnou pomoc, zodp&inost a pocit soundleZitosti ve skupfd* Mé zjisené
vysledky, @i tomto srovnani, tyto aspekty spiSe podporujiomto srovnani nedochazi

k zavaznym rozddim.

2L KIRCHNER J., HNIZDIIL J., Orientacni hry nejen do firody, str. 8
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4.4.5. Zawr praktické ¢asti - potvrzeni¢i vyvraceni hypotézy

Z davodia uvedenych v fedchozi kapitole dochazim k zéw, Ze mnou stanovena
hypotéza se spolehlivprokazat nepodda (z divodu malého mnozZstvi respondént
ankety), pesto zjis&né vysledky hovid v jeji prosgch. Komplikace fi vyhodnocovani
ukazaly takéna nedostat@mou vyjasgnost rékterych anketnich otazek, které bych po

zkuSenosti s praktickatasti své prace jiz formuloval jinak.

Vysledky ankety tedy podporuji mou pracovni hypaotéz to ve dvou zdittvrzeni.
Predpoklad o rozvoji fyzické vytrvalostEdst C pracovni hypotézy) nelze dle ankety
hodnotit, protoZze &sSina respondefit neuvedla Zadnécasy dosahované ve
vytrvalostnim Bhu. O psychické odolnosti Ize z odgady, jak jiz bylo vySe popsano,

také tZko vyvodit konkrétni zasr.

Z omezenych zdréjodborné literatury mou hypotézu rigpo podporuji J.Kirchner,
J.Hnizdil, a to pedevSim v bod#iB.

Moznost vyuZiti vysledk druhé ¢dsti mé prace v praxi v tomtotipad tedy

nevidim iliS pozitivre.

a7



5. ZAVER
V prvni teoretickécasti své prace jsem nastinil, jak je mozné efektizatlenit
orient&ni aktivity do taborovyckinnosti. V kapitoletislo 2 jsem uved!| druhy tabigr
jejich piipravu a funkci taborovych vedoucich. Dale jsenzmsénil o taborech, kde je
hlavni naplini orientni beh (nag. OOB). Jejich fiprava je oproti ,BZnym* tdbofim
trochu jind a tomuto tématu byl&novana jedna z kapitol.

Dale jsem popsaltezné druhy orientmich her a zagfil svou pozornost na
orienta&ni beh v kapitole 3. Zde se iieme seznamit se vznikem origfméno kEhu. Po
té i s materialnim vybavenim, pebnym pro Bhani orientéaniho kEhu. Uvedl jsem
n¢kolik pojma pro orienténi beh (pf. mapa, vrstevnice, azimut atd.). Nechybi ani popis

raznych druli orienta&niho kEhu.

Druhacéast bakaléské prace bylagnovana praktickéasti. Stanovil jsem si pracovni
hypotézu o finosu popsanych aktivit s mapou pro rozvoj osobriolst sloZzek eti
a mladeze, ktera se sklada ze tvrzeni. Jsou to : A) cit pro sma prostorovou
piedstavivost, B) schopnost dginse racional& rozhodovat, C) psychickou odolnost

a vytrvalost. V &chto fech bodech jsem se pomoci ankety snazil hypotésiit.ov

Po zhodnoceni vysledk vyplrénych anket jsem doSel k tomuto 2av: Z divodu
malého poétu responderit a nedostataé vyjasgnosti rekterych anketnich otazek
nelze spolehliy¥ urcit, zda vysledky vyzkumu pracovni hypotézu potvizogbo
vyvraceji. Body A i B vysledky spiSe podporuji, odo C toto #ejmé neni. Mnou
stanovena hypotéza se spoletilprokazat nepodda, presto zjis¢éné vysledky hovii
Vv jeji prosgch.

Mezi prilohy jsem mimo jiné zahrnul podrobny rozbor metaghinku orienténiho

béhu podle Z.Lenharta.

Stanoveny cil teoretick&asti prace byl ukazat moznosticlEeni orient&nich her
a zavod do tdborovécinnosti a ukazat vychovateh, vedoucim tabdr wuditelim
a ostatnim pracovnikn s dtmi a mladezi, jak tyto aktivity rozvijeji osobnaisti.
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Cilem praktickécasti bylo oefit, jaké slozky osobnosti orierdta bsh u cBti

a mladeze rozviji. Svou pracovni hypotézu jsemypueal s vysledky ankety.

Prvni cil se poddo splnit zcela, druhy pouzgsteng.
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7. PRILOHY

7.1 Hiloha ¢.1 — mapa ,Béalkova“ 1:10 000, néni zavod, rok 1992.
Ostrovsky OB

ZNE CESKOSLOVENSKO 20.-25.SRPNA 1991
CZECHOSLOVAKIA 20.-25. AUGUST 1991
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Stafety. rok, 1995.

7.2 Hiloha €¢.2 — mapa ,Jesenice* 1:15 000,
Ostrovsky OB

+

STAFETY, K3 C 4320/115
P. | KOD | POPIS
1 13 ] rozhrani porostii, V ohyb
2 14 | roh louky, Z
3 | 17 | ohyb priiseku
4 | 18 |kiiZeni priiseku s hustnikem
5 21 ] roh hustniku, S
6 | 22 ]V udoliko, konec
7 23 ] svétlinka, Z okraj
8 | 08 Jkémen Im,J pata
9 ] 16 |jezirko, V okraj
10] 48 [Inos
11) 56 Jsriz4m, Z pata
12§ 60 | prohluberi 2x3m
13) 68 | prostiedni kimen, J pata
14] 100 | kfiZeni priiseku a cesty
CIL —» 120 m
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7.3 Hiloha ¢.3 — klasicka trat’, Ostrovsky OB, rok1999.

Pohar elity, KB Cup, Zebriéek A, Silva Cup, Zebriéek B - Cechy, zavod World Oriente 2ring Ranking / 13. 9. 1998 / Becov n. 1

Becovske rybnlky 1:10 000, Ekv. = 5m

stav léto 1998 ’< 5 Q
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7.4 Filoha . 4. - mapové tréninky venkd®

7.4.1.1. Prvni vychazka

Nyni se zardfim na trénink orientaiho kEhu. Pokud vedeme ¢&ity détsky oddil
k orient&nimu khu, neli bychom z&it nejprve v klubova zarazovanim pagtovych
her na poseh i na pozornost. VSechny hry &3inu mapovych c¥eni mizeme dlat

sougzivou formou - podécujeme tim s¥fence k ¥tSimu vykonu.

Na kazdé salece oteveme okénko dodjaké nové zajimave oblasti: historie naSeho
i swtového OB, tvorba map, povidani o nejlepSiatZcich, cestopisné historky,

vyprawni z historie oddilu, ochranaipdy.

Souwasre s €mito tématy nesmime opomenout vychovu k sluSnémaovari
a vystupovani¢estnosti, ohleduplnosti a fair play. Mame dost gelksti, Ze prosedi
kolem orient&niho kEhu je mezi sporty na Sfdové pozici a ule¢uje nam ulohu: skoro
se tu nekoti, pije mér nez jinde, k celkovému klimatuippiva i to, Ze na zdvodech se
setkavaji vSechnyskove kategorie. Ani sam OB nigge agresivnim ,ostrym ,, tyjm ,

které jsou v jinych sportech zadany, a pak s niywali potize.

V historii i sowasnosti orienteniho hu najdemeradu zavodnik, ktei prerusili
vlastni soutz a pomohli zratnému nebo jinak postizenémuZioi.. Mladi by o nich

urcité méli slySet skoro stejacasto, jako slySi o mistrech&a.

K pojmu fair play: o 8Bm miZzeme mluvit v samotné s@ii a @i feSeni problérin
spojenych se zavedim. Ale jak zé&ne jit o zdravi, 0 pomoc zramemu apod. , uz to
neni otazka fair play, i kdyz je to tak pojimanady uz se vSak jedné o lidské chovani,

AT Y4

sport. A to by nili za¢inajici mit hoda brzo v krvi.

Ale zpgt k vlastnimu tématu. V klubo¥rpostupg objasiujeme zaludnosti pravidel -

pii zavodt uZz se novéci budou muset podle nidhdit. Pro orientéani béh je bohuzel

22 DOUSEK I., LENHART Z., Mala 3kole orientaniho hu, str. 42-44

54



piiznané, Ze na tratich se pohybuje spousta ojejichz znalost pravidel neni

dost&ujici. Dovedete si tofpdstavit v hokeji?

Stejre tak nelze nechat na citu c&einika piipravu na zavod a chovanéHem

zavodniho dneRadu \&ci je potebatici predem - i to pat k suché fipraw.

Béhem gipravneé faze, s dostéteym predstinem a v ideélnin¥ipac za gitomnosti
rodici, vyswtlime nov&kam skladbu sezény, tak jak ji oddil planuje przde jejich
kategorii. Casto tim pedejdeme potizim ( rodinna dovolena, chata atcjns

v predstihu otvirame otazky vybaveni - vystroje a vgpar

Brzy po prvni schzce by ndla nasledovat vychazka. Je vhodrejip od planku
mistnosti pes mapu Skolniho dvota parku k dolbe zvolené majy zachycujici nefilis
vzdaleny, pokud moznorilemny les. Kazdému z Zakdame do ruky mapu a tuzku.
Najdeme misto, odkud se dé&eplédnout kus terénu s jasnymi tvary zaznamenangmi
map: ( silnice, kraj lesa, budovy ). Jdeme spatepo vyrazné cesta srovnavame
skute&nost s mapou. Pozor- maji vSichni zorientovanouufdprzi si palcem spravneé

misto?

V druhécésti lekce nechame Zaky projit jednatliypo dvojicich nebo po skupinkach
usek po lesni siltce. Na vyrazna mista p&sime faborky - kontroly, Ukolem Zake
zazndit pozici faborki do mapy. Nebranime tieni dvojic nebo &sSich skupinek -
samostatny pohyb v lese je prétSinu dti novy a niize byt spojen s psychickymi
zabranami. Ty vSakasem padnou a postupmyZadujeme na trénincich samostatnou
praci.

Vychazku zpesitme hrou, vyprédnim o g@irod€, pozorovanim stop. Od &atku
dbame na spravné chovani rpdé, vedeme &i ktomu, aby nelamaly dve,
nekficely, nic nentily, netyraly brokky a nic neodhazovaly - aby po jejich nédwst
piiroda vypadala jakorpdtim.
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7.4.1.2. Obecné zasady

Pro mapové tréninky plati¢kolik obecnych zasad. ZvidSzpaiatku vybirame
piijemny, dole propustny, ragi mensi a jasé ohranéeny les, aby se nam nawa
nezatoulali. Kazdy trénink musimeéeogem dobe rozmyslet a ifipravit, improvizace
nema nedi. Obvykle je poteba roznést do lesa kontroly nebo faborky, &simou
zabere viccasu, nez fedpokladame. Neocenitelna je pomoc dalSich asistéudri
aspa v réjakém sndru skupinu pevysuji. | stejd starych, avSak zkuSenychZaoi
muzeme vyuzit k roznaSeni kontrol, naopak @bsfaik zvladne vydani map adfreni

¢adl, trenér pak mize pisobit @gimo v terénu.

Napl tréninku pruzga piizpusobujeme peasi. Nepimérené ukoly novicecasti
odradi, nez zoceli, mérnge nekdy vice. Je vhodné trénirdaso¥ omezit, kdo nezvladne
trat do zadané hodiny, musi se nejkratSi cestou vratishromazdigt Ne donii! Uz
mnohokrat trenér ze tmy Silel v lese & diedlo doma spokojehu televize.

Cas mefime zpaatku jen malokdy. Negphame zejménaipuéeni novych prvk.
Zazité \ci vSak opakujeme v rychlosti, za tikotu chronometZavodniky v lese
pozorujeme P cinnosti, diskutujeme o postupech, analyzujeme Uy&tgré vedly
k volb¢ trasy, opravujeme, chvalime. Pochvala jde#litd v kazdém &ku, v tomto

o mnoho vic, nez sighdy udomujeme.

Kontroly zna&ime WtSinou ¢ervenym krepovym papirem, pdpact papirovymi
terciky. Potvrzeni pichodu, pastelka p@gena na provazku, listek s utrzky (utrhnout),
pismeno na téiku (opsat nebo zapamatovat). @b fFineseme na trénink skutee

stojany s lampidny a kle&ni. | razeni jeiteba trénovat.

Faborkovani linie je velmi pracné, asi 1hod/km,&iomé na material (jedna role
na 300 m). Oboji byva podoevano. V dosahu lidi vazeme faborky co nejvys.

S originalni roli krepového papiru si poradime éyg sekyrkou.
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7.4.2. Druhy tréninka?®

7.4.2.1. Liniové tréninky

Na dalSich vychazkach zopakujeme liniovy postup zae&reslovanim fabotk
postupr zarazujeme slozgSi formy liniovych trénink. | pro starSi z&teiniky je na
avod idealni faborkovana zavodnitireiD-10 s faleSnymi kontrolami, pytli atd. Jeji
piiprava \etné zakresleni je pracha - vyhatinvyuzZijeme nejblizSiho zavodu.
UzZitetnym vedlejSim dinkem je seznameni se zavodni atmosférou. Ale poaegisli

jsme zavodit!

Linie, ani ty nejslozijSi, zubaté, nevedemégs velké kopce a slozité oblasti mapy.
Linie ma byt natolik jednoduchd, aby Zaci mohli ingthybkami - KiZovatkami gZet.
| kdyZz Usgchy v z&atcich zavoéhi jsou dany fedevSim Urovni mapovych znalosti,

meéjme stale na pad#ti, Ze cilem je vychovatdice!

Nyni uz dbame na samostatnou praci s mapou. Romatytaky - poustime je po
linii v obou snérech, dbame na to, aby soustavmapovali.

VSechny obrany liniovych tréninki slouzi k nacvikwteni mapy. Faborkované linie:

trat’ je vyfaborovana tak hustaby ji bylo mozno absolvovat bez mapy.

Priklady cvicenti :

Vybirat kontroly zakreslené na maguz zmirgna tra& HD 10). Linie je

zakreslena na map

- zakreslovat vSechny na linii nalezené kontroly dapgn V obtiZgjsi

variang neni linie zakreslena na map

- zakreslovat do mapy samotnou linii. V terénu neayené linie: jsou
zakresleny na map pro usnadéni je lze doplnit jest slovnim

popisem.

Cviceni g samotném pohybu po linii:

Z DOUSEK I., LENHART Z., Mala 3kole orientaniho hu, str. 44-48
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- zakreslit kontroly nalezen&bem pohybu po linii

- pohyb ve dvojici — vodi ma na map zakreslenou linii a sleduje ji

v terénu, druhy zakresluje postup do &&fe mapy,
- t€ZSi varianta dvojic - jedna mapa, ase si ji Bzci predavaji,
ukolem je najit se na linii, chvili poktravat a pedat.
Pti vSech liniovych trénincich je postupguepsan, problém volby postupu neni

feSen.

7.4.2.2. Tréninky bez pedepsaného postupu

NejpiihodregjSi a casto vyuzivanou formou je zg@tku hwzdice. Kizovatka
uprosted lesa slouzi jako centrum, kontroly jsou rozémigtv principu na kruZnici
kolem tohoto stdu. Po nalezeni kontroly seZec vraci na zakladnu. Kontroly
neumisujeme iliS daleko - navrat zfh je v podstat ztracenycas. Tento nedostatek
v podstat zmirnime, kdyZz misto jedné kontrolyfepglepiSeme dv nebo & ( pak
mluvime o okruzich ). Tuto formu tréninku mohou ¥iuat i zkuSeni zavodnici

k nacviku azimui, krokovani a dohledavek.

Vyhody: trenér je v neustalém kontaktuézdi, ma gehled, kde kdo je. Vysiejsi
zavodnici mohou v prvnim kole sami kontroly rozng&bazdy jednu )- pak trénuji na

téch, které nesta¥i. V poslednim kole stejnym #igobem kontroly sklidi.

Pokud je trenér vic, mohou se s@asré slouzit d¥ nebo fi zakladny, Zaci se

piemig’'uji z jedné na druhou a stihnou absolvovat vic tabnt

V prvnich trénincich vede ke kazdé kontrolénpa cesta, pozjl se gidava prvek
rozhodovani - volba postupu.

Dal$im krokem jsou dkolika kontrolové okruhy a celé teatUseky mezi kontrolami
postupg muzeme prodluZzovat, pak nabyva volba postupu na wgmna& porovnani
raiznych postup vysSleme na Usek dvojici nebo trojicEdmi, kazdému zadame jiny
postup, na kontrole na sebekaji. DalSi moZznosti je opakované probihani térsmku

raiznymi postupy s grenimcasu. Tuto metodu pouziji spis vygsi kEZci - u novéka
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hraje znalost polohy kontroly a terénu kolem nippenim prokhnuti takovou roli, Ze

zastira ostatni vlivy.
Cviceni :
Skorelauf : vlese i na mage mnozstvi kontrol, jejich gadi neni pedepsano.

Kontroly musi byt rozestaveny natolik chaotickyy ateexistoval jediny nejvyhodjsi

zpisob jejich absolvovani.iBdnost: vSichni mohou startovat zarve

Varianta: ¢asovy limit je tak ostry, aby neSlo sebrat vSeckamgtroly. Kontrolam
piifadime bodové hodnoty ( uvedeme je do map¥iny, vzdalegjsi kontrola, tim vice

bodi. Za gekraienicasu se ziskané body strhavaji.

Varianta: tymovy skorelauf. &ci kazdého dvou - nebdidlenného tymu si sami

kontroly mezi sebe roztl, uz v nefenémcéase. Naréné na tymovou taktiku!

Varianta: shluky. Po dlouhém uUseku nasleduje sHhoktrol bez pedepsaného
poradi, jsou blizko sebe, dalSi dlouhy usek, daldikshtd. P¢et kontrol ve shluku je

asi ti az pt.

7.4.2.3. Trénink snérového postupu

VyspklejSi zavodnici se uz nedrzi tak Uzkostlsest a jinych ,koleji“,casto zkréti
roh nebo se pustifimo terénem, &i pouze podle zorientované mapy, Pppac
azimutu. Tento postup ma smysl tam, kdy je na kdseku dobra zachytna linie, jinak

muze byt riskantni.

NejlepSi formou je afi vhodré postavena hzdice s kontrolami umishymi tak,
aby se nedaly dalekorgbéhnout ( za kontrolou nebofimo u ni je zachytna linie ).

¥ ™ 7

Typické umisini takové kontroly je naikZovatce cest, z nichz Zadna nevede z centra.

Pro uplnost se zminime v té&tésti i 0 tréninku azimutu, i kdyZ jsme se jim dosud

nezabyvali. Skoro kazdé ¢eni s azimutem zahrnuje zarévweacvik krokovani.
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Cviceni :
Hvézdice: nacistém papie jsou zakresleny kontroly jako na mtapeZzec si odnti

vzdalenost, nabere azimut, k dispozici ma popidrebn Nejsnadyjsi je trefovat se na

pii¢cnou linii, na ni je kontrola.

Azimutova tra: misto mapy papir se zakreslenou tratidfitku 1 : 15000, popisy.
Kontroly musi byt dostietelné, tré nesmi véstims nepekonatelné fekazky.

Hvézdice: kolem zékladny je mapa zakrytashbpodle zorientované mapy nebo

azimutem, v okoli kontroly sesbec musi najit na map

Svycarska hra: mapu zakryjeme nebéezaime az na malé oblasti kolem kontrol.

Kontroly tvaii normalni tréd nebo h¥zdici. Pracna naifpravu!

Individualni cviteni azimul a krokovani : azimutovani tam aégpdo trojuhelniku,

do ¢tverce atd. Bez mapy. Kritériem jégsnost navratu do vychoziho bodu.

7.4.3 NacvikieSeni chyb*

Z&kladnim problémemipchyke je ukeni vlastni pozice na map
Cviceni :

Na Jima : trenér ( Jim ) nese vSechny mapy, &dinckuje terénem. V witém
okamziku rozda mapy skendim, jejich ukolem je najit se na map dokhnout na
uréenou kontrolu zady zakreslenych. Na ni trenér mapy vybere a gokesse. Hra je
oblibena u lepSichelica v riznych drsnych obeméch — Jim odhazuje mapy do lomu
nebo do strze, nenapade upousti uproged hustniku a podobnJimem se stava ten,

kdo je prvni na kontrole, jeji&slo Jim oznamil uz davnoirgdtim, nez se zbavi map -

ostatnicasto zapomenou, na kterou kontrolu vlastraji jit.

Lehei, ale ne tak zajimava varianta: vSichni maji matscuji postup lesem.

22 DOUSEK I., LENHART Z., Mala $kola orientaniho khu, str. 48-50
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Ve dvojici: jeden ma zakreslené sudé, druhy licbatioly, stidaji se ve vedeni.

Kazdy hleda kontroly, které ma na ndap

Znovu azimuty pes zakrytou mapu.

7.4.3.1. Pesnééteni mapy

BéZec postupuje po jemné linii zakreslené na gnapmimo cesty. Linie klikuje
mezi orientanimi body. Ukolem je zaznamenat do mapy kontrolgqion® jako v prvni
lekci. Kazdy z trénujicich fZe mit jinou linii, vS8echny linie ani nemusi vésep
vSechny kontroly, aby Zaci mohli startovat zatoeenevozili se za sebou. Pozatasta

chyba stavitel: klikata linie vypada kratka, atg@im trva strasé dlouho.

Koridory: pracné na fijpravu- zgernime vSe krogh Uzkych prouzi - koridon,

spojujicich kontroly. Koridory nemusi bytimé. BéZzec se musi udrzovat v koridoru.

7.4.3.2. Panitové tréninky

V obtizre prichodném terénu je peta se stale divat pod nohy a nelizt mapu za
béhu (problém vys@ych zavodnik). Cim vic si toho Bzec zapamatuje, tim m&musi

zastavovat k#li mapovani.
Cviceni :

Panttova hw¥zdice: jedind mapa v centru, zavodnici po garbézi ke kontrole

a zpEt.
Varianta: ohnout najednou tolik kontrol, kolik skbhec dokdze zapamatovat.

Obvykla tra’, na kazdé kontrole jefipravena mapa s dalSi kontroloéZzbi absolvuji

trat’ bez vlastni mapy. Vifpac neusgchu se vraceji nafpdchozi kontrolu.

V télocvicné: na libovolné map Zaci minutu studuji tra pét az deset minut cdi,
poté o pestavce zpawti kresli tra’ do cisté mapy (nebo r&f na félii nad touto

mapou).

Dva s jednou mapou, postup vede zptimavodnik bez mapy.
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Generalizace mapy:ébec dostanefpd startem na minutu mapu s trati, co nejvic si
Z ni obkresli na pauzovaci papir. fTabsolvuje podle samotného pauzovaciho papiru.

Cvic¢eni kombinuje pagt, sntrové postupy a azimuty.

7.4.3.3. Nacvik zvlastnich situaci

Jde zejména o napodobeni Stafet a handicapovyrdfi ptavicedennich zavodech.
Pfi obou situacich nelze trestat 28@vani - proto jeféba byt na & pripraven.

V téchto zavodech nejde @s, ale o pkadi - to vyraza ovliviiuje taktiku. Stresovy
moment pedstavuje start a pohyb v klubk@Zoa, ¢asto nadkritickou rychlosti. tP
vétvicich metodach nemaji vSichnéaei stejné kontroly, jeftba Zet s nadhledem,

spoléhat na sebe &tom vyuzivat kontaktu s ostatnimi.
Cviceni :
Normalni tr& nebo h¥zdice, do blizkosti kontrolifddme nepravé kontroly.
Varianta: totéz bez kad dobry trénink pesnéhaiteni mapy.

Bodovaci zavod: hromadny start na stejnot, tn@ kazdé kontrole bodovani a novy

start. Pedpoklada to vyrovnanou skupinu, bodujiaagi sami kzZci.

Hromadny start, trétse \tvi, kontroly blizko sebe, v cili je nutno kontrokd

spravnost razeni.

Stihani sméky: hromadny start ne stejnou ttrgeden BZec startuje o 3@i 60
sekund pozgi. Nacvik riskovani Po dvou kontrolach novy start.

7.4.3.4. Nacvik gizpasobeni tempa

Kazdy pdadny postup ma kritickd mista, kde je fipbla zpomalit a navigovat
pelivéji nez jinde. \&tSinou je to v z&&recné fazi ged kontrolou - vtzv. koncovce.

Prehnané tempo v kritickych mistech vede k chybam,stj tak by bylo ztratové

béZet celou tré opatrré a pomalu.
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Cviceni :

Trat’ se stidanim delSich jednoduchych usetakorgenych jednoduchou kontrolou a
kratkych usek ( jen 100- 150 m) s obtiznou dohledavkou.

Dopravni s¥tla: namalujeme liniovou ttatremi barvami- zelehjednoduché rychlé

I s

Sem pat i teoretické cwieni: na map strati vyznéi zavodnik zele¥ Zlut
acervere prislusné useky zvoleného postupu, zakrésadni.

7.4.3.5. Trénink na mag s potlatenou informaci

Jedna se o u#é ztizeni orientace na map mapa neobsahuje vSechny obvyklé
informace. NejastjSi je vyuZiti tzv. vrstevnicové mapy, na které/jgisténa jen hgda
a modra barva. E¥eme na ni provéat prakticky jakykoli dive popsany trénink. Cilem
je prinutit swrence k dkladné orientaci podle terénu.

DalSi varianty: mapy bez kdé, bez zelené a Zluté, berné. Extrémni je azimutova

trat’ nakreslena néistém bilém papiru.

7.4.3.6. Trénink za snizené viditelnosti

Prakticky jde jen o trénink v noci. Cilem jgegna prace, zvyragni modelu
vyhybka- kolej. Na vyhybkach je peba zatavit, po koleji dZet co nejrychleji. R
béhu se mapaist neda. B postupu terénem vyZadujedmd trénink tvrdy azimut. Jedna
se 0 jedno z nejlepSich napodobeni hustého skars#iédo lesa s omezenou

viditelnosti.

7.4.3.7. Trénink manipulace s poriickami

Preswdcte se ®kdy skryti u kontroly, Ze ztratov&asy fFi razeni mohou byt dost
vysoké. Trénink razeni lze zorganizovaeba i brigadd v oddilovém skladu.
Postavime stojany post metrech, rozdame fkazy a mdfime ¢as absolvovani trat
Predem vysutlime z&sady- palec k okénku na kantazit vzdy stejs (Gderem nebo
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tlakem), @i raZeni kontrolovat kéd, po raZzeni kontrolovatkgirJsou retelné a jsou

vSechny v okénku.

Varianta kontrolovanim kdad- rozdame karty s kody, diady kontrol zéadime
i nepravé kontroly.

Varianta s manipulaci - krofmkarty @ipu) ma zavodnik v rukou jeStmapu

s busolou. ZtiZzeni - navic neseéméebo medicinbal, u kontrol jej poklada na zem.

7.4.4 Kondgni p¥iprava®

U zatatenika ma stzejni vyznam mapovériprava, v klubova i v terénu. Fyzicka
piiprava slouzi zp@atku jen jako zpestni, jako pislib do budoucna, stdazem na
vSestrannost. Poznenahlti pi prohlubujeme vSeobecné zaklady pro ggEdoszecky

vytrvalostni trénink.

Kondi¢ni tréninky probihaji v docvicné, v terénu a na draze. \Eldcviéné
vyuzivame n#adi, které venku neni, netime ¢as giliSnym khanim. V lese
tréninku s mapou zgdtku neopoustime cestyiiBbézeckych trénincich bez mapy se
proto budeme naopak cestam vyhybat - slalomy mé&zmy, honéky, vybehy
a selshly, prekonavani rokli, potaka dalSich fekazek, lezeni po stromech (obratnost),
bojové hry...vSe vyuZivdme ke zdokonaleni pohybbvfidvyki pro kEh v terénu.
Klasickym gikladem tréninku, ¥ némz dostanou s¥enci zabrat, nasgi se a jaksi
mimochodem trénuji népravené doslapy kamkoli, je fotbal v hustém leseyanici,

ve sréhu atd.

Ani zminka o draze nebyla nahodna. Vychovavagiedl Od zaatku tedy dbame
na spravnou technikwbu a pro jeji nacvik jsou nejlepsi podminky gréna stadionu.

Trenér stale vSechny vidi,ibe je opravovat a leccos vysht na prikladu atled.

5 DOUSEK I., LENHART Z., Mala 3kole orientaniho shu, str. 51-52
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Déti maji tendenci zé&t kazdy EZecky usek filis rychle, zpgéatku nemaji odhad
tempa. B nacviku EZecké techniky je nenechaméhht naplno, &ime je drzet uené

tempo.

Jak vypada spravna&becka technika orientaiho kEzce? B béhu po cest se nelisi
od techniky atlet, popsané wact publikaci.V terénu jeieéba zkratit krok, divat se pod
nohy, vic je zdvihat, v néphledném terénuékiet se zéatymi kotniky. Tam, kde neni
vidét na zem, si noha musi poradit sama. Rzeme ji, kdyz ji dame trochu véasu -

doSlapujeme vic seshora.

Télocvicna — kazdy si umifpdstavit nejiizrgjSi cviceni na vSeobecnou vytrvalost
a obratnost. Hned od prvnich hodiniZzeme vyuZivat plankuélocvicny k malé
orienta&ni soutZi, okias z#azujeme tyto prvky ke zpéshi i pozdiji. Cary Hist

vyuzivame k liniovym postupn atd.

Obecna zasada - vSichni musi byt @tsinu ¢casu v pohybu. Vyhime se situacim,
kdy se jeden c¥enec houpa na kruzich a dalSich deset ho poz&hgny je kruhovy
trénink - v pohybu jsou vSichni, @éni je fiznorodé a vyjdeme i s chudou sadou

né&adi.

7.4.5 Formy Zeckého tréninkuf®

Podivejme se nyni na zakladni formizecké pipravy, které plati jak pro terén, tak
pro drahu.

Napred pedeSleme - ip stanoveni a kontrole tempa si pomahame v pagdstat
objektivnim ukazatelem - tepovou frekvenciéivii ji kazdy sam,&sné po zastaveni po
dobu deseti sekund. Je zvykem néasobit vysledek gespcaitavat na tepy za minutu.

MoZnosti ngéteni: keni tepna, fimo na srdci, pafpads na zapsti.

Dulezitou srovnavaci hodnotou je maximalni tepovékvemce - jeji hodnota je

u kazdého jinA a nema smysl porovnavat meicib navzajem a cokoli z toho

2 DOUSEK I., LENHART Z., Mala 3kole orientaniho shu, str. 52-53
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vyvozovat. SlouzZi jen pro porovnani zatizeni uébmiEzce. Zngtime ji po prokshnuti

200 az 400 m maximalnim usilim.

A ted’ k jednotlivym formam Bzeckého tréninku — rozklusanitaaujeme na z@étek
kazdého tréninku (i wtocvicng, i mapou), doportujeme z#adit vyklusani i na konec,
zvla¥ po intenzivni z&Zi. Tempo je velmi volné, diec musi byt schopen plynule
hovait, dokonce i zpivat. Rozklusani Ize zpg#sbézeckou abecedou - skipinkem,
liftinkem, odrazy atd. Souvisly & tvai hlavni ¢ast ¥tSiny tréninki, tempo je
stejnongrné, obvykle takové, aby se dalo fe$hluvit. Pati sem i Bh rovnongrné
zvySovanym tempem. Pro Zactvo ma souvisifi mit nejmén takovou délku, jaka
¢aso¥ odpovida jejich zavadn. Jde o trénink vytrvalosti, F@zujeme jej zejména
v zimnim obdobi. Pokkdli bézci si jednou z&as davaji ,superdlouhy” souvislyl -
asi dvojnasobek normalniho tréninku. Tady se jdda@re o trénink psychiky - o ztratu
respektu z dlouhych vzdalenosti. Tento trénitikgsi velky pocit uspokojeni ¢becka
euforie- fFijemny pocit organismu a neni tedy jen psychick&apy, jak se tve

piedpokladalo). Tepova frekvence je 0 30 az 40 megBimaximum.

Prerusovany - intervalovy [&h, opakované probihani Usekstrym tempem, TF je
na konci Useku tak 15 pod maximem, obvykle jdentyte Usek a stejné tempo. Délka
useku se pohybuje od 50 meftrénink absolutni rychlosti) az do 1 km, u dédgph
jeSe vyrazre vice ( trénink tempa). Soet ¢asi by meél zhruba odpovidat trvani zavodni
tratt. Prestavky by nily byt tak dlouhé, aby tep poklesl pod 100 za min@rient&né
— u vysglych béZzci byva restavka kolem minuty, u slabSich jsou k ukdidinpoteba
az ¥ minuty. Prakticka rada- pokudelame na okruhu, &i by ti slabsi mit kratSi
Useky, aby jim vySel stejny nebo delSi otipek a mohli startovat stale vSichni
zarovai. Intervalovy trénink ma smysl #adit az od utité arovre fyzické trénovanosti,

navic je psychicky natmy (i ve skupig, natoz pro jednotlivce).

Fartlek - hra s tempem,dh pii némz se tempo #ni podle chuti nadzné dlouhych
Usecich. Pouzivdme jej zejména v terénu. Tentonkk§e bZzecky zejména v obdobi

zavodi. Nema vyerpavat na doraz. 81 bychom jej korit s Usnévem.

Bézecky trénink sily - jde zejména o opakované vybihani kibpézné deélky.

Obvykle ma podobu intervalového tréninku (o8ipek @i sbihani dai) nebo fartleku.
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Kromé normélniho Bhu miZzeme pouzit i odpichy - ,ostré koleno* na ravinebo do

mirného kopce.

Pyramidy — intervaly nestejné délky (néklad pro dorost 5*100 , 3*200 , 1*400 ,
3*200 , 5*100), tempo je svizné, ne vSak usilovii@stavky mezi stejnymi useky jsou
kratké, jen na obraceni, n@ephodech delSi- jednu az &dminuty. Jedna se o kratky,

rychly, nazhavovaci trénink detigal zavodem.

Obcas z@adime do BZzeckého tréninku nacvik psychické&Zecké odolnosti. febshy
pies rokle, prudké sehy, preskoky pekazek, skoky do jam, prodirani sénmo
hustniky, Bhy pres Kovi- tam, kam by nasipbézném vyle¢ ani nenapadlo vlézt.iP
zavodt tyto situace nastavaji- typické jeeba gekonavani zarostlychriopi u cest
a silnic. Odolny BZec pronikne tudy, kudy pi@buje, nefipraveny zbyténé vaha nebo

obiha a pidava si metry navic.
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8. SEZNAM ZKRATEK
Ceskobratrska cirkev Evangelicka
Ceska republika
Chrargna krajinna oblast
Ozngeni kategorie zavodni trati
International Orienteering Federation
Jihozéapad
Mistrovstvi s¥ta
Orient&ni hry
Ostrovsky orientani bsh

Young Men’s Christian Association
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