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Charakteristika jednotlivych stupiii rozvoje ve vyvoji orientacniho bézce

Aktivni start/Active Start (0-4 let)
Ziskat zakladni pohybové dovednosti

Kazdodenni pohybova aktivita

Organizovana pohybova aktivita s rodici alespofi 30 minut denné (plavani, cvieni
rodicl s détmi, vychazky, hry s miéem atd.)

Sponténni pohyb a hra 60 minut a vice denné (détskeé hristé, prolézacky atd.)
Zvykat si chodit do pfirody - lesa

Zaklady/FUNdametals (5-7 let)
Rozvoj pohybovych dovednosti
Zacits ABC (Agility, Balance, Coordination = obratnost, rovnovéha, koordinace)
Zkouset co nejvic sportovnich aktivit, ve formou hry
Zacatek budovéni vseobecné vytrvalosti (napf. pési vylety, jizda na kole aj.)
Celkovéa zatéZ véetné neorganizovanych aktivit do 8 hodin tydné (1-2 hodiny obecné priprava)
Nemit strach z lesa - citit se tam dobfe
Zéakladni Gikony pfi zadvodé

UGit se trénovat/Learning to Train (8-10 let)
PokracGovat s tréninkem ABC (Agility, Balance, Coordination = obratnost, rovnovaha,
koordinace)
Upfednostiiovat rychlostni a dynamické prvky v tréninku (reakce, frekvence, zmény
sméru) predevsim formou hry
Diraz na flexibilitu (protahovani)
Nadale vice druhti sporti
Celkové zatéZ vEetné neorganizovanych aktivit do 10 hodin tydné
IdealIni vék pro nacvik zakladnich technik a rozvoj mentélnich a psychickych predpokladii
Zéaklady doprovodnych schopnosti a navyk(

Kategorie HDR (déti s doprovodem, do 10 let)
Nebat sev lese = téSit se do lesa, téSit se na kontroly
Kontroly, raZeni, €ip = mit zajem o kontroly, odhalit lampion schovany v terénu, razeni

(poutziti ipu), zbyte€né se nezdrZovat na kontrolach

Ukony na startu a v cili = dojit na start, hlidat si startovni &as, projit startem, vzit si

spravnou mapu, orazit v cili, vyéist Gip, pfijit z cile, pfeviéknout se

Kategorie HD10N (déti bez doprovodu, do 10 let, faborkovana trat nebo trat se smaijliky)
Nebat se sdm v lese = zvladnout strach z toho byt sdm v lese (i kdyZ prsi/fouka, je zima

apod.), lehky strach/respekt nevadi, hlavné nepanikafit

Rozumét mapé, mapovym znackam = pochopit, Ze mapa zobrazuje terén, co znamenaji
barvy, k mapovym znackam pfifadit objekty

Popisy kontrol = védét k éemu jsou (informace o kazdé kontrole), kontrolovat kddy, chapat
rozdil mezi znackami v mapé a popisech

Re3eni krize = pfi $patném rozhodnuti se vratit

Kategorie HD10 (déti bez doprovodu, do 10 let, zavodni trat)

Zorientovat mapu = todit se cely, ne jen mapa, mapu orientovat podle terénu

Otacet mapu podle postupu = mapu drZet tak, aby smér postupu byl ode mne dopfedu,
otacet mapu pfi zméné sméru, sloZit si mapu

Kde jsem = drZet pozici v mapé, udrZovat stale povédomi o pozici v mapé, poméhat si
palcem (rohem buzoly)

Prace s buzolou = zacit se ucit pracovat s buzolou (zorientovat mapu k severu)

Podél linie - jedno rozhodnuti = sledovat jasnou linii (cesta, plot, kraj paseky) na kontrolu

Podél linie - vice rozhodnuti = sledovat jasnou linii se dvéma a vice kfiZzovatkami

Najit objekt u linie = objekt v dohledu linie, povédomi o pozici, nikoliv ndhoda

Stfihat obchazejici linii = zkraceni linie pfimo lesem v bezpeéném misté

Aktivni orientace = spoléham se na sebe, soustfedim se

Zavodni pfistup = pfi zavodé se zavodi, snaZit se odbourat rusivé prvky (shirani klackd,
pozorovani Zab, nasledovani cizich osob), kdyZ vim, kde jsem, tak bézim

PoloZit zaklady taktického systému

IV. Uméni tréninku/Training to Train (11-14 let)
DileZita je parta (tréninkové skupina)
Pfiprava na systematicky trénink, podporovat soutéZivost
Vykyvy ve vykonnosti zplisobené rozdilnym fyzickym vyvojem jedince (individuaini
pristup)
Zékladni periodizace tréninkového cyklu, na konci (14 let) evidence tréninku
Dbét na rychlostné vytrvalostni aktivity, dynamiku a vybusnost
Vice organizovanych sporti, ale postupné omezovat
Celkové zatéZ vEetné neorganizovanych aktivit do 12 hodin tydné (3-5 tréninkovych
jednotek), v zavéru i individuainé
Ziskani co nejvice zkuSenosti primarné z ceskych teréni
Vypravit se samostatné na jednodenni zavod

Kategorie HD12 (do 12 let)

Prace s buzolou = aktivni pouZivani buzoly

Kratky postup k linii = pfekonat kratSi vzdélenost (do 150 m) pfimo lesem k zachytné linii,
tihel odbéhu, drzet smér, plan, kam pokracovat po linii

Odrazovy bod = zvolit si jasny bod (vyrazné jednodussi neZ kontrola), ze kterého budu
dohleddvat, zbyte¢né neriskovat
Vybér postupu = kontrolni body, tj. vZdy za€it od jistého bodu a pak vybrat nejjednodussi

cestu k nému, na cesté zvolit takovy pocet zachytnych bodi, kolik potfebuji k bezpecné

realizaci (malo = risk, hodné = pfilis sloZité)

Del$i smér k linii = drZet smér na linii (cca 300 m), hruby azimut, dohledat se na linii
(poéitat s Caste€nym uhnutim ze sméru)

Vrstevnice = pochopeni vrstevnic, umét si vytvofit podle vrstevnic spravnou predstavu
rediného terénu

Re3en krize, navrat k bodu = postup realizovat od bodu k bodu, neztracet as ostatnimi
detaily, pokud néktery nenajdu, vracim se k poslednimu bodu (skuteéné/myslenkové
v hlavé)

Kategorie HD14 (do 14 let)

Volba postupu = volba ze dvou a vice variant

Dohledéavka = hledani objektu (ne lampionu), pouZivani popisu na upfesnéni

Vyhybky = ¢ekat dalSi kontroIni bod a védét, co tam bude, mapovat dopfedu, zvednout
hlavu

Azimut = trefit vyrazny bod/kontrolu (100-300 m) jen na buzolu, znat mozny rozptyl

Schéma = nacistz map podstatné informace a vytvofit podle nich v hlavé zjednodusené
schéma feSeni postupu, které Ize realizovat bez dal$iho Gteni mapy

Vrstevnice = aktivni vyuZiti vrstevnic na postupu

V. Trénink pro soutéZeni/Training to Compete (15-18 let)
Ihned po rlistovém spurtu idedIni obdobi pro aerobni trénink (VO, max + aerobni sila)
Zahajeni systematického tréninku, odpovédnost za trénink
Naugit se individualné trénovat
Naugit se rozliSit intenzitu tréninkové aktivity a dbat na jeji stfidani
Pocet organizovanych sportid omezit na 2 az 3 (Casové naro¢nost)
Celkové zatéZ vEetné neorganizovanych aktivit postupné nariista do 15 hodin tydné
(5-7 tréninkovych jednotek)
Mit zvladnutou navigaci v terénech svého regionu a CR
Ziskdvat zkuSenosti ze zahranici v kontinentalnich, alpskych, krasovych
a skandinavskych terénech

Kategorie HD16 avyse (od 15 let)

Nadale rozvijime uZ ziskané dovednosti.

Tvorba planu = ziednodu$eni - generalizace - vybér zachytnych bodi
Volba postupu = vzitv Gvahu délku a prevySeni

Dohledéavka = odrazovy bod

UdrZeni sméru = hruby smér na delSi vzdalenost a presny na krat$i vzdalenost

PrizpGsobit rychlost pohybu ¢teni mapy = plynulost

Cit pro odhad vzdalenosti = dobihani/neprebihani zachytnych bodi

Stfidat tempo mapového tréninku = pomalé x zavodni

VyuZivat celou $kalu mapovych tréninki = napf. vrstevnicovka, mapa bez cest, rizné formy
kombotechu atd.

Nocni OB = zvykat si na jeho specifika a zaéit ho zafazovat do tréninku

VI. Trénink pro vitézstvi/Training to Win (19-24 let)
Vékova kategorie juniofi a mladi dospéli
Zaujmout pistup k tréninku a zdvodu, aby se stal efektivnim a GispéSnym
Télesné, technické, taktické a mentaini schopnosti jsou pIné rozvinuty a trénink je
zaméfen na podani maximalniho vykonu
Nutnost regenerace a planovaného zotaveni
Uvédomeéni si psychické slozky vykonu
Mit zvladnutou navigaci v kontinentélnich terénech a dostatek zkuSenosti ze
Skandindvie a dalSich specifickych teréni

Kategorie HD20 a vySe

Nadale rozvijime uZ ziskané dovednosti.

Rutina a koncentrace

Uméni odhadnout rizikové momenty na trati a pfizp(isobit se jim, efektivné zpomalit ¢i
zastavit a mapovat

Pochopeni taktického pojeti OB

Ovladat béh v kontaktu = zlistat soustfedény

VII. Vitézstvi pro Zivot/Win for Living (25-35 let)
Vékova kategorie dospéli
Specifickd pfiprava na vrcholné zavody, posledni stupefi sportovni pfipravy
Vyrazna pfevaha specializovaného tréninku a vlastnich soutézi
Mit zvladnutou navigaci ve viech typech terénu a umét se na né rychle adaptovat

VIII.  Aktivni pro Zivot/Active for Life (od 19 let)
Tvoii nejvétsi Gast clenské zakladny - vykonnostni zavodnici, hobby zavodnici, rodiny
OB je jejich Zivotnim stylem, prostfedek pro traveni volného casu

IX. Aktivni pro ostatni/Active for Others (od 19 let)
Trenéfi, organizatofi a dal$i osoby zajistujici chod klub a celé o-komunity



