
Taktika = tvorba plánu, aktivní přístup 
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• V každém období vývoje, uvědomělá činnost
• Neexistuje ideální plán stejný pro všechny
• Vlastní zkušenosti závodníka (cílená tvorba)

Začátečník - návod na bezpečné a kontrolované zvládnutí tratě (pomoc v krizi)

žactvo, dorost, junioři, dospělí veteráni

- všichni se pohybujeme od jednoho stavu k druhému podle momentálního rozpoložení (terénu, fyzičky a elánu)

Eliťák – rychlý běh, žádné chyby
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Smysluplně a cíleně 

„Každou trať lze oběhnout v tempu a bez chyby, jde jen o přizpůsobení 
rychlosti potřebám techniky!“

• Tréninková fáze s mapou
o Pochopení hlavního zaměření fáze
o Individuální mentální příprava na fázi
o Odběhnutí tréninku
o Zhodnocení, tvorba zkušeností, hlubší zažití žádoucích principů

„Běhání tréninků bez myšlenky nevede k pokroku, ale ke stagnaci a 
úpadku!“
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Mapové tréninky

rychlost:
• okruhy
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přesné čtení mapy:
• linie zákres v mapě
• linie s odbočováním

omezené informace:
• pruhy (koridory)
• švýcarská hra
• bez cest
• vrstevnicovka

paměťový trénink:
• hvězdice
• od kontroly ke kontrole



Sport zkušeností 
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Je třeba  udělat spoustu 
chyb a přemýšlet o jejich 
příčinách 



Vyhodnocení tréninku - soubor GPX
• QuickRoute https://quickroute.software.informer.com/

•

http://3drerun.worldofo.com/index.php

• http://obpostupy.cz/
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Vyhodnocení tréninku – soubor GPX - OCAD
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Mapová technika a taktika - shrnutí

• Techniku a taktiku má smysl učit od mala 
• Techniku učíme Postupně, Pomalu, Pohodově, s Podceňováním a 

Prvně doma
• Je dobré mít systém ve sledování úrovně techniky, zadávání úkolů (na 

co se zaměřit) a vyhodnocení
• Splnění úkolu je mnohem důležitější než výsledek v závodě
• Chválit, chválit, chválit – ale pozor na férovost – musí cítit, že je za co
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Technické zabezpečení tréninku – měření času
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Go! - Start Clock

Technické zabezpečení tréninku



Aplikace ZÁCHRANKA - https://www.zachrankaapp.cz/
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http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/
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