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Kdo jsem?

« Pavel Kosarek, nar. 1971, klub: SK Praga Praha

e Vzdelani: Ostravska univerzita, magisterské studium
ucitelstvi pro 2. stupen zakladni skoly, specializace telesna
a technicka vychova; trenér |l. tridy orientacniho behu a
klasickeho lyzovani

* Trenérské zkuSenosti: 2002 — 2008 trenér OB na
Sportovnim Gymnaziu Vrbno p. Pradedem a trenér SCM
Moravskoslezského kraje, od roku 2013 trenér juniorske
reprezentace v OB

o Zavodni zkusenosti: 1996 — 2001 Clen reprezentacniho
druzstva dospélych, uCast na zavodech AMS a SP



Juniorska kategorie

Charakteristika obdobi:
(18)19-20 let

Vyvoj jedince:

e zavrsuje se rust a vykonnost télesnych organu se
enorme zvysuje

* koncici puberta (nestalost a vznétlivost), strida
vlastni nazor a casto kriticka stanoviska



Juniorska kategorie

Trénink:

e okolo 20 let muze zatizeni dosahovat jiz maxima,co
se tyka jak objemu, tak intenzity

* prevazuji specialni tréninkove prostredky

e vSestrannost vice v pripravhém ci odpocCinkovém
obdobi

e soustredit se vice na kompenzacni cviceni a
regeneraci



Juniorska kategorie

Seberealizace:

e ukoncenim skolni dochazky (maturita) dochazi k
velké zmeéné z hlediska priorit ¢lovéeka

e studium VS (&i podobného typu) je samoziejmé
dulezitéjsi a rozhoduje o budoucnosti

e zména mista bydlisté (koleje VS)
e starost, o0 sebe”
e zména kamaradu, oddilu OB

* mensi dohled rodicu (radovanky)



Juniorska kategorie

Tyto faktory muzou razantné zmeénit priority
trénujiciho jedince, coz se Casto projevi zménou
pristupu k tréninku — ,,druha kolej”.

DalsSim negativnim faktorem muze byt alkohol.

Role trenéra:

e rozhodujici je autorita a porozumeni trenéra,

hledani kompromisu v tréninku

Motivace jako hlavni faktor vsech lidskych cCinnosti je
zde vice nez zadouci.



Juniorska kategorie

LPrestup” k dospélym:

e koncici junior stoji casto v oddilech na okraji zajmu
(stret zajmu déti a dorost)

e zapojeni do Cinnosti (chodu) oddilu muze byt
velkou vzpruhou pro dalsi obdobi.

 nedavno nemeél oficialné ani zadné misto v
systému pripravy v SCM (do 18 let), zména prisla
se vznikem TSM pred 3 lety, kde se pocitai s
juniory

e velky pocetni ubytek v zavodnich kategoriich



Juniorska kategorie

Zamerit se na rozvoj:

1) mapove pripravy (technika OB)

2) fyzickeé pripravenosti zavodniku

3) mentalni pripravy




Mapova priprava

Pred kazdym tréninkem jasné specifikovat:
e zameéreni (co je cilem tréninku)
e tempo tréninku

* méreny, nemereny (jen orientacni mereni)



Mapova priprava

Po kazdém map. tréninku by meél nasledovat rozbor
postupu:

e individualné

e zasadni volby Ci technické pasaze hromadné



Mapova priprava
Navigacni situace:

1) buzola-orientace-smer

Moc se spoléhame na spoustu detailt "¢eského" lesa, nedokazeme udrzet

Viig WV EwV /S

Pokud mozno se snazme Casto vypoustét z mapy pro trénink ruzné mapove
znacky, u nas vetsinou komunikace a dalSi objekty (vyvrat, posed, krmelec,
rozhrani, hustniky atd.)

2) Cteni mapy - generalizace dle typu terénu

3) volba postupu — dulezita teoreticka priprava pred samotnym tréninkem a pak
nasledné rozbor po tréninku

4) dohledavka — je potfeba mit plan a cilit na ,jisté misto®, odkud budu objekt
kontroly nabihat.

Cilem je flexibilné reagovat v zavodé na jakykoliv podnét, zménu, volby
postupu atd.



Mapova priprava

Typy tréninku:
e Cim pestrejsi typy tréninku, tim lepsi

* mapa s vynechanim ruznych map. znacek
(vrstevnicovka, bez cest, jinych symbolu)

* mapove intervaly

* NOB

Orient’ak je zkuSenostni sport. Béhejme a cestujme do riznych typu terénu!
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Mapova priprava - treninky pro udrzeni smeru




pfipra testovani voleb postupu
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Mapova priprava - sprintove okruhy
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Fyzicka priprava

OrientacCni béh vyzaduje komplexni a mnohostranny vykon, predevsim
proto, Ze traté se stavéji v rlznych typech terénu, které kladou rizné naroky
na fyzickou kondici.

béh v terénu: jsme orient’aci a zavody béhame v lese.

Trénink vést na mékké podlozce (v€etné pole), podrost (boruvéi, trava, ...),
kameny, porezané stromky. Pravidelny trénink v terénu vCetné celého
pripravného obdobi je nutny zaklad pro spravnou techniku behu v terénu
(sila, rovnovaha, kratSi krok, vétSi frekvence kroku).

Zacinat na jafe v breznu je velka ztrata! Dle obdobi 40-50% objemu tréninku
(individualni) a dle moznosti.

S tim souvisi i trénink sily: vybéhy kopcu, odpichy, cvi€eni v t€locvicné a
posilovne.



Fyzicka priprava

« atleticka priprava: zaklad mnoha sportovnich disciplin

« trénink za pouziti sporttesteru: dle hodnot ziskanych na funkCnim vySetreni.

Lze tak sledovat zavislost rychlosti béhu na podlozce a TF. ZvySi se
nasledné i samotny odhad tempa béhu u vétsiny jednotlivcu a Ize jednoduse
sledovat narocnost tréninku dle celkového prum. TF za trénink.

« alternativni trénink vhodny pro orientacni bezce v zavislosti na obdobi:

bézecké lyzovani, cyklistika, horska turistika, skialpy, plavani, brusle —
nejvetsi prinos je uleva organismu od jednostranne zatéze



Atleticka priprava

ProC a jak Casto (jaky podil) zarazovat v pripravé orientacniho
bézce.
Zakovské obdobi (10-14 let)

Prevlada cviceni zabavnou formou:

» kratké sprinty, starty z ruznych poloh (reakce, frekvence,
koordinace)

 formou hry, stafety

Problémy:

* nerovnomerny télesny vyvoj

e zhorsena koordinace



Atleticka priprava

V obdobi 10-13 let je dulezité dbat na rozvoj zakladu rychlostnich
schopnosti, v pozdéjSim véku na tento rychlostni zaklad uz jen
navazujeme.

Dbat na kratsi délku kroku a vétsi frekvenci.

V ramci vSeobecné pripravy podporovat starty na ruznych
zakovskych soutézi v ramci skolni dochazky.

Kde:
e télocvictna
e hristé
e park Ci lesni cesty (rovny podklad)

* na konci obdobi atleticky oval (pokud je dostupny)



Atleticka priprava

Dorostenecké obdobi (15-18 let)

Problémy:

* nerovhomerny télesny vyvoj stale pretrvava

e zhorsena koordinace - dbat na spravnou techniku
béhu

Forma cviceni se vlivem puberty méni na individualni a
projevuje se vykonnostni rozdil mezi divkami a chlapci.

Dbat na frekvenci a délku kroku, ktera je
problematicka pri neustalém rustu.



Atleticka priprava

Dorostenecké obdobi (15-18 let)

Problémy:

* nerovhomerny télesny vyvoj stale pretrvava

e zhorsena koordinace - dbat na spravnou techniku
béhu

Forma cviceni se vlivem puberty méni na individualni a
projevuje se vykonnostni rozdil mezi divkami a chlapci.

Dbat na frekvenci a délku kroku, ktera je
problematicka pri neustalém rustu.



Atleticka priprava

Bézecka abeceda:

e lifting (prace kotniku)

e skiping ( s ruznou vyskou zvedani kolen)
e zakopavani

e predkopavani

e poskocny klus

e odpichy

» stridavé ukroky do stran (béh stranou)

e kolesa



Atleticka priprava

Pravidelné na kazdém bézeckém tréninku zarazujeme
bézeckou abecedu, u které dbame na spravné provedeni
cviceni:

e drzenitéla

V VeV

(o

e frekvence krokl — vyznaceni prostoru pro doslap“okynka

Vyzkouset béh na boso — prirozené postaveni chodidla a téla,
napt. na konci tréninku jako vyklus jak v télocvicné, tak na
tartanu, Ci trava (délku pridavat postupneé).




Atleticka priprava

Planovany trénink ruzné dlouhych useku dle veku a
pripravného obdobi:

* plati obecné pravidlo, Cim kratsi Usek, tim vetsi intenzita

* mezi jednotlivymi opakovanim usekl odpocinek (na misté,
chize, meziklus)

Kde:

e telocvicna

* hriste

* park Ci lesni cesty(rovny podklad)

o atleticky oval



Atleticka priprava

,»Mytus”

kdyz mas zrychlit tak nerikame prodluz krok, ale
naopak krok zkratit a zvysit frekvenci.

Je vyzkoumano, ze na delsi krok je potreba vice svalové

vvvvvv

Cilené a pravidelné zarazovat mistni zavody kdykoliv v
pripravném obdobi (draha, silnice, kros) jako
prostredek tréninku. Svérenci se na tento ,,tréenink”
dobre motivuiji.



Atleticka priprava

Bézecke testy:

e zarazovat pravidelné - sledujeme vykonnost —
efektivnost tréninku

e standardni okruh (rovna podlozka, terén)
e ruzné délky i vzhledem k véku

Test na draze na 3km: standardizovany test pouzivan v
riznych vybérech talentu (STM, JRD, RD).

V podstaté plati: kdo dokaze zabéhnout kvalitni cas,
tak ma velkou sanci uspét ve ,,sprintu” v OB.



Mentalni priprava

Kromé fyzické a mapové pfipravy je stejné dllezitd mentalni piiprava. Uzce
souvisi s psychickym rozpolozenim pred zavodem. Pokud jsem dobre
takticky a teoreticky pfipraven a vim, co muzu v zavodé oCekavat, tim méné
jsem nervozni.

Ruznym zpusobem probiha:
béhem pripravného obdobi
pred zavodem — vCetné stanoveni taktiky pro zavod

v den zavodu — pozitivni mysleni - zalezi jen na mné, jak zavod zvladnu,
probehnout ,hladce” celou trat' a byt v cili spokojeny.

po zavode, abych se dokazal pfipravit na prip. dalsi start

Vysledek je pouze dusledkem podaného vykonu.



Dekuji za pozornost!

 Metodické materialy a informace pro trenéry:

http://www.orientacnibeh.cz/metodika-a-rozvoj


http://www.orientacnibeh.cz/metodika-a-rozvoj
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