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Bludisté (Maze-O)

Pro nejmensi (HD10) - Mapova hra

Postavte bludisté z plotl a rozneste kontroly podle mapy se vse-
mi kontrolami. Probéhnéte si traté a pomoci vytvoreni traté z
vycCteného Cipu si pripravte traté do Sl droidu.
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Détsky zavod

Pro nejmensi (HD10)

Jaké varianty orientackého zavodu pfipravit pro nejmensi? Ba-
terie zabavnych mapovych aktivit pro trénink s mapou i bez pro
Uplné nejmensi zavodniky.
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Dlouhé postupy
Volba postupu

Trénink se zamérenim na volby postupu. Klasicka trat s dlouhy-
mi postupy.

Domecek jednim béhem

Pro nejmensi (HD10) - Mapova hra

Aktivita urCena pro déti zakovskych kategorii zamérena na béh
a praci s mapou, rozviji a automatizuje zejména zorientovani
mapy a nacitani postupu dopredu.

Domeéek jednim béhem
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Downhill (sebéhy)

Dohledavka - Specialni techniky - Cteni vrstevnic

Trénink pro nacvik sebéhl terénem s mapou vhodny bud' jako
odpocinkova faze (volné tempo) nebo naopak naroc¢na rozvojo-
va faze.
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Farstované souboje ctvefric

Specialni techniky - Stafety

Mapovy trénink middlového charakteru, ktery je obohacen o
hromadny start a kontaktni souboj Ctvefice zavodniku, je tedy
zaroven vybornou pripravou na Stafety.
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Free order (Scorelauf)

Volba postupu - Mapova hra
Trénink formou volného poradi kontrol umoznuje volby postu-
pu dle vlastniho uvazeni a vyborné procvicuje taktiku.

Halovy orientak

Mapova hra

Nacvik orientace lze provadét v jakémkoliv prostoru (télocvic¢na,
klubovna, spolecenska mistnost, Satna), prostor je mozné dopl-
nit o umeélé prekazky (Svédska bedna, lavicky, zinénky).
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Horolezec

Mapova hra

Bézeckda hra pro dvou az tficlenné tymy s orientacnim prvkem.
Skupiny startuji najednou a ukolem je v Casovém limitu 30 mi-
nut dobyt, co nejvice vrcholl. Hrac vzdy bézi ze startu do zaklad-
niho tabora, vyskového tabora a na vrchol. Na prvnich dvou sta-
novistich losuje listeCky s aktudlni situaci (napf.: pocasi je idealni,
béz dal nebo hrozi snéhova vanice, vrat se zpét).
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Hromadaky s rolemi

Stafety
Docvakavac, samotar nebo balikar? Vis, jak se v takové pozici

chovat v kontaktnim zavodé&? Vyzkousej si to a odhal pfi tom, jak
funguje fastovani. Nacvik rtznych pfistupu, situaci pri Stafeto-
vém zavodé. Pochopeni jednotlivych forem vétveni trati a jejich
vliv na skupinu zavodniku.
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Hvézdice

Pro nejmensi (HD10) - Sprint

Pokud se jiz svéfenci odvazi vydat do lesa mimo linii, je ¢as na
naroCnéjsi tréninky v lese. Vhodnym prvnim tréninkem je hvéz-
dice. Start a soucasné i cil je kfizovatka v lese, slouzi jako cent-
rum a kontroly jsou v kruhu kolem na vyraznych bodech. Vyho-

dou tohoto tréninku je, ze.t;enér ma stale prehled o détech.
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Stafety
Mapovy trénink vhodny napriklad na zavér soustredéni. Jedna

se v podstaté o intervalovy trénink dvojic provadény ve velké
rychlosti, trénink je nenaroc¢ny na pfipravu, zato vyborné plini
svUj ucel.
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Kolotoc

Dohledavka - Stafety

Nacvik pro situaci, kdy se na trati sebéhnou dva zavodnici. Pro
toho, kdo je dobéhnuty nastava neprijemna situace, kdy se musi
s touto skutecCnosti vyrovnat a snazit se soupefi utéct. Na dru-
hé strané bézec, ktery nékoho dobéhl, také jesté nema vyhrano,
protoze se musi snazit soupere udrzet, predbéhnout nebo ho
nevnimat a bézet si dal svij zavod.
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Kombinované faborky

Pro nejmensi (HD10)

Typ tréninku/zavodu, ve kterém se kombinuje klasicka trat s bé-
Zeckymi Useky po faborcich. Sanci na Uspéch tak maji jak zku-
Seni mapari, tak rychli bézci, ktefi se teprve s mapou seznamuji.
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Kombotech

Dohledavka - Specidlni techniky - Cteni vrstevnic
Kombotech je zkracenina dvou slov — kombinovana technika.
ROznoroda trat prinese nejen oziveni ale i podrobnou praci s
mapou, kdy bézec musi detailné vnimat kazdy krok a neustale
zameéstnavat mysl.
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Kontrola v utajeni

Dohledavka - Specialni techniky - Sprint - Seznameni s terénem
Pokud potfebujete postavit trénink bez roznaseni kontrol, zkus-
te Kontrolu v utajeni. Trénink je zaméren na dohledavku kon-
troly a na procvic¢eni mapovych znacek a spociva ve vymazani
objektu kontroly z mapy.
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Koridor

Specidlni techniky - Sprint - Mapova hra

Pro nacvik hrubého smérového postupu pouhym orientovanim
mapy muZeme pouzit mapu s vyuzitim Uzkého pasu terénu.
Tento trénink lze rovnéz pouzit pro trénovani jemného cCteni
mapy. Sife pruhu mapy je podle vykonnosti zadvodnika (0,6 - 2
cm).

€™ SMETANOVY SADY

| 1:4000,E=2m
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Krokovani

Dohledavka - Specidlni techniky

Trénink na uréeni poctu dvojkrokd na 100m. Vyfaborkujeme sto-
metrové Useky v rlznych typech terénu (cesta, Cisty les, prabéz-
ny hustnik, do kopce, z kopce). Zavodnik Useky nékolikrat pro-
biha a pocitd pocet dvojkrokd (doslapd na jednu nohu). Poté si
vyzkousi pfi dohledavce na mapovém tréninku.
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Linie

Smér - Cteni vrstevnic - Pro nejmensi (HD10) - Sprint - Sezna-
meni s terénem

Technicky trénink k procviceni zakladnich dovednosti prace s
mapou, ktery funguje v jakémkoliv terénu vcetné télocvicny.
Nékolik rdznych variant provedeni.

linie 1 TELOCVICNA
: =
w
i x : I
A
- trdras [rers X e & kalel

LotySské stafety
Stafety - Mapova hra

Aktivita spociva v tom, ze 3-Clenné tymy (kazdy Clen tymu by
mél byt losovan z jiného vykonnostniho kose) spolu zavodi, kdo
rychleji obéhne vsechny kontroly na mapé za dodrzeni urcitych
pravidel.
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Mapova popisovacka

Mapova hra

Prevod mapovych postupl mezi kontrolami na slovni popis s
dlrazem na vybrani toho nejdulezitéjsi pro jeho naslednou rea-
lizaci jinym sportovcem.
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Medova plastev

Smér - Mapova hra

Narocny mapovy trénink pro zkusenéjsi borce. Je vybornou
zkouskou prostorové predstavivosti. Je v podstaté formou za-
vodu s volnym pofadim kontrol ovsem na specialné upravené
mape.
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O-craft

Pro nejmensi (HD10) - Mapova hra

Mapova hra inspirovana slavnou pocitacovou hrou.

Hraci se rozdéli do tfech skupin. Na viditelném misté jsou pfi-
praveny napoveédné karty (O-craftnik) tak, aby vsichni hraci vé-
déli, jaké ,vycrafténé” produkty maji v cili odevzdat. Kazda sku-
pina ma svou ,Bejsku” neboli zakladnu. Kazda skupina obdrzi
mapu s oznacenymi misty, kde se nachazi nalezisté surovin. Co
je na kterém stanovisti neni na zac¢atku aktivity hra¢dm zndmo.
Je na domluvé hracd, jakou taktiku zvoli. Na nalezistich se su-
rovinami je pfi kazdé cesté mozné vzit jen jednu O-craft kartu,
kterou hrac vzdy odnese na zakladnu. Na stanovisté je mozné se
vracet. Cilem aktivity je, aby kazda skupina méla ,vycrafténé“ to,
co bylo zadano.

OBsko¢

Volba postupu

Zajimavy typ tréninku, zaméreny hlavné na delsi postupy vhod-
ny hlavné pro zimni pfipravu. Trénink je narocnéjsi na stavbu
traté. Je potreba vse vymyslet tak, aby variant vynechani (ob-
skoceni) kontrol bylo vice. Zavodnici obdrzi mapu se zakresem
celé trati (na Urovni longu), pficemz mohou vynechat (obskocit)
predem dany pocet kontrol (nejlépe 2-4 - podminka je, ze se
nesmi vynechat dvé nasledujici kontroly !!!). Zavod by mél byt
postaveny tak, aby zalezelo na zvolené taktice.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/o-craft
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/obskoc

Okruhy

Dohledavka - Specidlni techniky - Pro nejmensi (HD10)

Béh v terénu s mapou pfi rychlém béhu na hranici svych moz-
nosti z jednoho mista. Okruhy v délce 300 - 1000 m, 3 - 5 kontrol
podle charakteru terénu. PocCet opakovani cca 3-6 pocet, pocCet
je zapotrebi upravit podle délky okruht a vykonnosti bézcl. Lze
upravit mapu.

One-man relay

Volba postupu - Stafety

Mapovy trénink, ktery jiz podle nazvu je vhodnou pfipravou na
Stafety. Zavodnici startuji hromadné (pfipadné ve vinach pfi vel-
kém poctu) na dvoukolovou rozfarstovanou trat. Trat je bud celd
na jedné mapée (obé kola) a nebo pfri velkém nakrizeni je lepsi
vytisknout 2 mapy (pro kazdé kolo jednu) a dat je pod sebe, pfi
prdbéhu do druhého kola si zavodnik mapu otodi.
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O-smismérka

Mapova hra

Variabilni tymova hra urcend jako doplfikova aktivita na zimni
tréninky, tabory a soustredéni nebo jako bojovka na oddilové za-
konceni sezdny. Lze ji libovolné modifikovat v zavislosti na véku
a poctu Ucastniky, terénu i na ¢asovém prostoru, ktery mate k
dispozici.

VIO 7 MAPY PFAVIL DHILA (ASA)

Paralelni slalom

Dohledavka - Smér - Stafety

Mapovy trénink, pfi kterém se v maximalni mife provéri schop-
nost mapovani pfi rychlém sebéhu. Probiha soutézivou formou
ve dvojicich, které se mohou v prdbéhu zavodu rizné prohodit.
Pro trénink je potreba vybrat svah s hodné detaily. Na ném se
postavi 3-4 slalomové traté o délce cca 600m. Kazda trat ma 2
poloviny (Cervenou a modrou), které se vzajemné cik-cak kFizi.
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Patraci hra

Pro nejmensi (HD10) - Mapova hra

V lese vyznacime linii (faborky, jasny kus cesty, ..), po které za-
vodnici postupuji, a v mapé (se zakreslenou linii) skrtaji znacky

objektd, které rozeznali v terénu.

Prenos linie do mapy

Specialni techniky - Pro nejmensi (HD10)

Zavodnici postupuji po v terénu vyznacené linii a snazi se za-
kreslovat jeji trasu do mapy. Linii se snazime volit tak, aby zavod-
nici méli podél ni k dispozici dostatek vyraznych objektd.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/patraci-hra
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/prenos-linie-do-mapy

Razici ¢tverec

Pro nejmensi (HD10) - Mapova hra

Ve vyznacené lokalité dle mapy rozmistime nahodné 25 kont-
rol ( . Cisla kontrol 31 - 56). Hraci se rozdéli do druzstev, kazdé
druzstvo ma jeden ¢ip. Ukolem v druzstvu je Stafetové sesbirat
postupku kontrol. Prvni vybéhnuvsi orazi 31, druhy 32, tfeti 33 a
stfidaji se az k 56. Razeni je potfeba nastavit jako kontaktni, pro
kontrolu je dobré po skonceni zavodu vycist. Hraci si mohou ra-
dit, ukazovat, Ci kopirovat soupere, takze hra je vhodna od mlad-
Sich zaku po starsi souperivé orientaky.

Restart

Specidlni techniky - Mapova hra

Také se vam nékdy stane, Ze to svérenci ,zabali", protoze udélali
velkou chybu a pfijde jim, ze dalSi snaha uz nema smysl a jde jen
o mrhani silami? Zkuste s nimi nasledujici trénink, kde dopredu
neni délka trati a pocet kontrol vibec jasna.

T
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https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/razici-ctverec
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Ruska ruleta

Mapova hra

Mapovy trénink formou tymové hry, zavodi se v 3 ¢lennych ty-
mech, které se losuji pfedem z rGznych vykonnostnich kosu. Za-
vodnici pfi tomto tréninku musi byt stale ,v mapé*, protoze nevi
presné, kde jsou umistény kontroly.

Ruska ruleta
Strelnice 1:10000, E=5m
pondéli 21.4.2014

Retizek (had)

Dohledavka - Specidlni techniky

Trénink zaméreny na neustalé zmeény sméru vhodny predevsim
pro trénink na kratkou trat, pfipadné na sprint. Zavodnik se musi
plné koncentrovat na trat a rychle se rozhodovat. V lese budou
umistény kontroly po cca 150 - 200 metrech, které trénujicim
nedovoli zpomalit.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/ruska-ruleta
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/retizek-had

Safari

Mapova hra
Bézecka hra, kde kazdy tym ma 90 minut na to, aby podle mapy
nasbiral co nejvic bodU - listeckl za ulovend zvirata.

Shluky kontrol

Dohledavka - Volba postupu - Smér

Mapovy trénink, ktery je kombinaci delSich postupd mezi jed-
notlivymi shluky a kratSich dohledavkovych postupd pfimo ve
shluku. Trénink je vhodny pro zmény rytmu v technice béhu i
technice mapovani. Na postupu mezi shluky je navic potreba
vymyslet i idedlni poradi kontrol ve shluku. Svéfenciim je potre-
ba pred startem vysvétlit tento zakladni princip.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/safari
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/shluky-kontrol

Sicak

Dohledavka - Smér - Specialni techniky

Trénink, ktery klade vysoké naroky na presnost odbéhu. Cilem
tréninku je absolvovat trat v co nejkratSim Case ale presto plynu-
le. Velmi dudlezitd je maximalni koncentrovanost s dirazem na
spravny odbéh od kontroly. Vhodny terén, ktery ma zmensenou

viditelnost ale presto je jesté pomeérné slusné pribézny.

Smeér
Smeér

Balicek nékolika rbznych variant tréninku azimutl, béhu na
smér a odhadu vzdalenosti, které jsou nezbytnou slozkou vyko-

Nnu orientac¢niho bézce.
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https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/sicak
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/smery

Souboje dvojic
Stafety

Mapovy trénink vykonnostné vyrovnanych dvojic propojujici
kratké a rychlé mapové Useky s mezibéhem mezi jednotlivymi
useky. Trénink je provadén na okruhu (lesni cesty) o délce cca
400-500 metrQ, na kterém jsou umistény 3-4 stanovisté (mapo-
vé starty). Zde kazdy z dvojice obdrzi mapku s kratkym mapo-
vym okruhem (staci 2-3 kontroly). Tento okruh absolvuje kazdy z
dvojice v obraceném poradi, rozhoduje, kdo dobéhne dfive zpét
na stanoviste.

Suda licha

Specialni techniky - Seznameni s terénem

Trénink pro dvojici bézcd podobné vykonnosti vhodny zejmé-
na pro pocatecni seznameni s terénem nebo jako odpocinkova
faze (volné tempo). Dvojice bézi po celou dobu spole¢né, jeden
ma v mapeé pouze liché kontroly, druhy pouze ty sudé a stridaji
se v navigaci na trati. Pokud bézi ,lichy“ bézec, ,sudy” sleduje je-
jich pozici, protoze po objeveni ,liché" kontroly pfebira navigaci
a dal vede on.
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https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/souboje-dvojic
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/suda-licha

Sifrovacky

Mapova hra

Zabavna forma tréninku kombinovaného s Ukoly a Siframi vhod-
na zejména na tabory nebo jako posledni trénink pred létem/
Vanoci....
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U stromil jsou povéSeny obalky s nakreslenym orient’ackym pllenym ¢tvercem, v kaZdé obdlce je
jedno zakddované slovo a v nékterych také kousek mapy.
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Stafety pres cestu

Dohledavka - Smér - Stafety

Rychly, intervalovy trénink pro dvojice. Hravost a souperfeni i u
rozdilné vykonnostnich zavodnikd. Startuji paralelné dvé dvoji-
ce nadveé obdobné traté (vyrovnana délka, obtiznost i pocet kon-
trol) - stejné podminky. Ze startu jeden ze dvojice ,A" i ,B" vybiha
na svou kontrolu, jeho kolega mezitim kluse na misto predavky
mapy (vymeény roli, vétsinou v misté kfizeni traté a cesty) az na
ni dorazi prvni bézec s mapou, role a mapky si vymeni. Soupefi
se proti druhé dvojici (varianty A a B) nebo jen proti ¢asu (ocni
kontakt s béZcem druhé dvojice je jednim z kladu tréninku a je
Skoda jej vyradit).



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/sifrovacky
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/stafety-pres-cestu

Stastna farsta

Stafety - Mapova hra

Tento mapovy trénink je variantou postupného pameétaku, tedy
tréninku, kdy v lese misto klasickych kontrol visi mapové vyrezy
a zavodnik bézi trat podle nich. Specifikum tohoto tréninku spo-
¢iva v tom, ze na kazdém vyrezu je od mista stanovisté mozno
zvolit nékterou ze 3 zakreslenych kontrol ve vyrfezu. Pouze 1 je
vSak ta ,spravna‘, ostatni jsou slepé uliCky. Tyto slepé ulicky je
mozné rdzné prokombinovat.

Svycarska hra

Dohledavka - Smér - Specialni techniky

Zavodnik ma k dispozici informmace pouze z ¢asti mapy v bliz-
kosti kontrol. Obtiznost zvySujeme zmensovanim téchto vyrezu.
Krajnim pfipadem je opét trat na Cistém papire pouze s popisy
kontrol. Na upravené mapé nezapominejte na poledniky.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/stastna-farsta
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/svycarska-hra

Tvorba piktogramu v terénu

Pro nejmensi

Ke kontroldm, které zavodnik vidi v terénu kolem linie, se snazi
zkonstruovat popisy kontrol. Zavodnici uz musi byt seznameni
se svétovymi stranami a buzolou.

Unikovka

Mapova hra

Tréninkova hra, ktera je vhodna zaradit jako odpocinkovou fazi
na soustredéni diky tomu, ze si hraci voli vlastni postup hrou.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/tvorba-piktogramu-v-terenu
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/unikovka

Urceni kontroly

Dohledavka - Specidlni techniky

Pro zkusenéjsi zavodniky. Po lese umistime kolem spravné kon-
troly nékolik falesnych. Zavodnik méa za ukol pomoci popisd ur-
Cit (nalézt) tu spravnou.

Velké a malé kontroly

Dohledavka - Smér - Specialni techniky - Seznameni s
terénem

Jde o technicky naro¢ny trénink pro dvojice, ale svym zpUso-
bem zabavny. Tempo béhu je volné. Prvni vede kamkoliv do vel-
ké kontroly a druhy se zatim snazi ,NEDIVAT DO MAPY" (nediva
se), ale vSima si okoli a pamatuje si postup terénem. Kdekoliv ve
velké kontrole prvni predava vedeni druhému, ten se dohleda
na své mape a pokracuje dohledavkou kontroly.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/urceni-kontroly
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/vrstevnicovka

Vcely

Pro nejmensi - Mapova hra

Mapova hra pro dva tymy, pfi které si Ucastnici hraji na vcely
rdzného charakteru (kralovna, prizkumnice, délnice) a pomoci

mapy hledaji rostliny s nektarem (lentilky), ktery nosi zpét do
dlu.

Vrstevnicovka
Pro nejmensi - Mapova hra
Trénink zaméreny na Cteni reliéfu a drzeni sméru na upravené

mapé. Vhodnym terénem pro tento typ tréninku je dobre prd-
bézny a zaroven vyskove Clenity les.



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/vcely
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/vrstevnicovka

Vyrazovak

Stafety - Sprint

Mapovy trénink, ktery je velmi soutézivy. V praxi se jedna o né-
kolik intervall (cca 1,5km) s mapou, které se chodi zcela naplno.
Je vSak hodné narocny na pripravu i na vlastni organizaci.

Zaskodnik

Smér - Specialni techniky - Sprint - Mapova hra

Jde o trénink na upravené mapé, ktera se da pripravit predem
nebo ,na koleni” pomoci mapniku a pasky. Jde o trénink ve dvo-
jici, kdy druhy stinuje a zaroven je ,zaskodnikem®, ktery poklada
otazky, rusi (odvedenim jinym smeérem) nebo ukoluje (udélej 10
drep).



https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/vyrazovak
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/zaskodnik

Poznamky
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