CZECH CESKA REPREZENTACE
ORIENTEERING V ORIENTACNIM BEHU

Specifika trati na svétovych
zavodech OB a priprava na né

metodicky seminar - trenéri



NA CO SE TESIT

» Specifika trati na svetovych zavodech OB
» Systém pripravy reprezentace na vrcholy

» Doporucené metodické materialy
» Technika: teorie vs. praxe u zavodniku
» Fyzicka priprava univerzalniho o-bézce

» Tipy na zaver



Co to jsou vlastne svéetoveé zavody OB?

> Profesionalni koloto¢ soutézi MS/SP.
» Vlysoka konkurence z pohledu kvantity i kvality.
» Povahou nestandardni prostory zavodu.

» Psychicka zatez.

= Zasadné odlisny ,,prozitek” oproti ceskym
zavodu.



Specifika trati na svétovych zavodech

SPRINT

» 99% zavodu o level vyssi technicka narocnost
nez zavody v CR

> vyrazne slozitéjsi prostory
» zaludnéjsi traté
» TV useky, kontroly + divaci na trati...

» stavitel ,,si je vedom” pripravy zavodniku
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Specifika trati na svétovych zavodech

SPRINT — moznosti domaci pripravy

» zavody - vybér prostort mimo centra velkych
mest — napf. vesnicky s rickou a mosty, arealy
skoly s ploty, atypicka zastavba..

» tréninky — kreativni vyuziti umeélych prekazek na
vytvoreni , labyrintu®

» teoreticka priprava
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Specifika trati na svétovych zavodech

LES

» zasadni odliSnost prostoru mezinar. akci oproti
CR a jiny styl mapovani: napf. viditelnost,
podlozka, morfologie, bagatelizace vegetace..

» traté: trend rychlych trati (TV), z jedné arény
klidneé 4 zavody!, casto odlisna stavba middlu






Specifika trati na svétovych zavodech

LES — moznosti domaci pripravy
» zmnohonasobit trénink OB

» trénovani technik, které nejsou v domacich
terénech obvykle potreba:

- dokonalého sméru (+odh. vzdalenosti)

- nadstandardni pochopeni vrstevnic

- tvorby planu

- teoreticka priprava (zejména generalizace)



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

» Hlavni cile reprezentace: MS, ME, TWG,

» Predpoklad ind. cilU: kazdy v tymu ma trochu
jiné sezoénni cile — obecna priprava RD musi
castecne reflektovat vse.



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

» ProcC je vlastneé ta priprava potreba?



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

» Proc je vlastneé ta priprava potreba?

Obrovsky rozdil mezi obéhnutim trati (klidné
docela rychle a bez chyby) a zavodénim v
mezinarodni konkurenci v ciziné!



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

ProcC je vlastné ta priprava potreba?

» Pochopeni terénu a mapare (napfr. ziskani informaci o
pribéznosti/rychlosti v jednotlivych ¢astech nebo pomoci ¢eho se lze

bezpecné navigovat).
> Ziskani zavodnich zkusenosti s konkurenci.

» Postupna redukce stresu (konkurence, vysledek, media, o¢ekavani).

MNOHO ZAVODNIiKU ADAPTACI NA MEZINARODNI ZAVODY NIKDY
NEZVLADNE



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

MNOHO ZAVODNIKU ADAPTACI NA
MEZINARODNI ZAVODY NIKDY NEZVLADNE

» Spatné zaklady techniky OB (Cesky pristup)
» nedostatek vile/motivace ke zlepseni
» odmitani presunu od zabavy k vykonu



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

Podzim: kemp v relevantnich prostorech

» Cile: ziskani zakladnich predstav o terénech,
maparich, fyzické narocnosti.

» Vystup: podklady pro specifickou zimni
pripravu (naptr. fyzické kolecko, teoreticka
priprava).



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

Zima: teoreticka priprava

» Nastroje: studium mapovych podkladu (prip.
jejich tvorba - sprint), tvorba trati, hry CF, staré
zavody — muj plan.

» Vystup: zrychleni volby planu na bezpecné
body (obrovsky rozdil zkuseny vs. nezk. bézec)
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Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

Jaro: kemp v misté (ne vzdy) + bulletin3

» Cil: prevedeni zimni teorie do praxe
» B3 = zpresnéni informaci pro konkrétni trate

» Zpétna vazba od zavodniku, kterou vyuzijeme
pred MS...



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

Pripravny kemp (do mésice pred akci)

» Soucast jsou zavody s mezinar. konkurenci.

» Cil: zavodni zkusenost a srovnani (analyza),
dotazeni poslednich nejasnosti.



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

MS: modely a bulletin4

» Maximalni vyuziti modelovych tréninku a
vsech napovéd, co poradatel nabidne...

» Priprava zavodnich trati z B4.
» Shrnuti vSech podkladu, co jsme nasbirali.



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

PROCES PRIPRAVY K MS

MS - zavérecnha schuze:
organizace dne
shrnuti bulletinu + TOM

taktika
mentalni nastaveni
mozné zavodni traté a jejich nejvetsi nastrahy



Systém pripravy reprezentace na vrcholy

TAKTICKA CAST PRI ME ESTONSKO

Na éem postavit PLAN (kromé sméru):

+ jakékoliv pozitivni tvary s 2 a vice vrstevnicemi
+ vrsky bilych kopcu

+ hrany (2 vrstevnice u sebe, okraje bazin s 1)

+ pruseky — ty rovné dlouhé

+ melka otevrena deprese nebo vyrazna hluboka

+ porostové zmeny ohranicené rozhranim
+ cesta apod. (vidim jasné zjednoduseni — beru ho, long)

Tonouci se stébla chyta:
? 1 vrstevnice se zahybem
? okraj nevyrazné baziny
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Systém pripravy reprezentace na vrcholy
STUDY THE GAME — ,,blazni maji vyhodu®

» Thierry G.: pred MS si postavi 1000 trati, na kazdou
dava i logo pro spravny pocit. 4h hrani CF denné byl
muj normal.

» Lundanes: béhal predpokladané pripravné traté , na
sucho” -jen v hlave v realném case, klidnée 2h, pokud
se jednalo o long.

-> Je iluze si myslet, ze je nékdo muze porazit bez radné
pripravy.



Doporucené metodické materialy

» Efektivni navigace v OB, Jan Prochazka:
https://docs.google.com/presentation/d/10eC
S8FO0QJm-
1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwEQ/edit#tslide=id.g1952
d1c4456 0 204

» Limity sprintu, Vojtéch Kral:

https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/
2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf



https://docs.google.com/presentation/d/10eCS8F0QJm-1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwE0/edit
https://docs.google.com/presentation/d/10eCS8F0QJm-1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwE0/edit
https://docs.google.com/presentation/d/10eCS8F0QJm-1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwE0/edit
https://docs.google.com/presentation/d/10eCS8F0QJm-1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwE0/edit
https://docs.google.com/presentation/d/10eCS8F0QJm-1sBUUI3fxPbvFQKP5ZwE0/edit
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2021/12/LIMITY-SPRINTu.pdf

Teorie vs. praxe u zavodniku
K ¢emu jsou veskeré znalosti, kdyz je neumim pouzit?

» Priciny? Neumeni soutézit, ztraty koncentrace,
nadmerny stres, unava (tlumeni aktivity mozku) apod..

= ,proc bézi jen tak nekam?“



Teorie vs. praxe u zavodniku
K ¢emu jsou veskeré znalosti, kdyz je neumim pouzit?

» Priciny? Neumeni soutézit, ztraty koncentrace,
nadmerny stres, unava (tlumeni aktivity mozku) apod..

= ,proc mi vsichni bézi jen tak nekam?“

,KONTROLA SEBE SAMA PRI VYKONU JE ZAKLADNI
PODMINKA USPECHU V OB



Teorie vs. praxe u zavodniku

,KONTROLA SEBE SAMA PRI VYKONU JE ZAKLADNI
PODMINKA USPECHU V OB“

Prvni kroky - ucit se vSe od zacatku znovu (jako
Kolar DNS):

» Behat pomalu uplné bez chyby (jako stavét
kontroly).

» Vést neustaly vnitfni monolog (na co jdes, jak je
to daleko, pomucky - PSP).

» Postupny trpélivy prenos z tréninku do soutezi.



Fyzicka priprava univerzalniho o-bézce

Sprinty maji od roku 2022 polovicni vahu:
» Univerzalni bézec SP musi mit Spickovou
atletickou vykonnost.

» Posuni v lesnim OB, dlouhé longy okrajovym
zavodem, ostatni lze obehat z kratkodobé
specifického tréninku (1-2 mésice).



Fyzicka priprava univerzalniho o-bézce

Rozmach norského pristupu tréninku, rizeného
laktatovymi prahy (2 a 4mmol/l = AeP a ANP):

» Zaklad je univerzalni trénink celé pripravné
obdobi jen s mirnou upravou (na vrchol), spec.
priprava az v predzavodnim obdobi.



Fyzicka priprava univerzalniho o-bézce

Priklad pravidelného tydenniho zimniho tréninku Tomase Krivdy:
Individualni aerobni prdh TF156 —tempo 03:19 min/km
Individualni anaerobni prdh TF175 - tempo 02:56 min/km

CELKEM KM TYDEN: 130-180km

KLICOVE FAZE:

UTERY

3x4km-3:30, i90” 155TF
12x1000m-3:20, i45” do 175TF

CTVRTEK
6x2km-3:30, i1’ 155TF
25x400m-@2:55,i45” i nad 170TF

SOBOTA
10x1km-3:35, i45” 155TF
4x800-300-300 (800-2:50, 300-2:40i100m jog a 4’ mezi sériemi) i nad 170TF



Table 3. Annual training characteristics of the orienteers aiming for

sprint and forest orienteering during the seasons 2822-2823 and 2821-2022
(values are presented as mean t standard deviation).

Season 2022-2023

Forest (n = 12) Sprint (n = 6) Forest (n = 6) Sprint (n = 14)
All physical training (h) 591 +92 495 +93 598 + 106 514 + 93
Training sessions 502 +78 463 +95 635 + 66 501 +74
LIT (h) 489 + 69 369 +74 563 + 108 365+75
% AT B5+12 82+16 88 +17 83+17
MIT (h) 50 +35 57 +27 62123 43+33
% AT 9+6 13+6 10+4 10+7
HIT (h) 3728 24115 13116 30+£19
% AT 6+5 5+3 2+4 J+4
Running (h) 389+125 363+ 126 418 + 202 326 + 96
% AT 68 + 22 81+28 66 +32 T4 +322
O-specific running (h) 13385 63 +23 211 +144 76+ 34
% AT 23+15 14 +5 33+23 17+8
Strength training (h) 48 + 25 44 + 22 49+ 13 52+32
Other training (h) 176 + 66 87+25 271+90 105+ 32
Days injured 35+49 1316 15+19 33132
Days sick 75 8+6 12+8 9+4

% AT = percentage of total aerobic training hours, LIT = low intensity endurance training (< 80% HR__), MIT = moderate
intensity endurance training (80-90% HR__), HIT = high intensity endurance training (> 90% HR__), O-specific running =
orienteering specific running/running-based orienteering practice (including both sprint and forest training).



Svét. spicka vs. RD

MUZI

celkem [h]
béh [h]
béh [km]
0B [h]

prumér WRE TOP50
206

127

celkem [h]
béh [h]
béh [km]
0B [h]

sUperman prumer
399 347 450
475 292 333
5862 3156 4149
144 74 110
sUperwoman prumer
638 302 431
451 248 331
4391 2391 3342
128 80 36

prumér WRE TOP50
221

106




Table 5. Running performance (on track) of 30660 m and 5600 m
in the TOP 3, TOP 18 and TOP 58 women and men orienteers.

5000 m running 3000 m running 5000 m running 3000 m running
(mm:ss) (mm:ss) (mm:ss) (mm:ss)
TOP 3(WOC 21-23)  16:45+00:04 (n=2) 09:56 (n=1) 14:21 £00:19 (n = 3) 08:01(n=1)

TOP 10 (WOC 21-23) | 17:17+00:43(n=2) 10:24+00:24 (n=4) 14:36+00:29 (n=7) 08:24+00:17 (n=6)

TOP 50 (ranking) 1841 (n=1) 10:51T(n=1) 14:21+00:19(n=2) | 08:31+00:16(n=23)

n = number of athletes:

ZDROJ (slidy 35 a 37):

TRAINING AND PHYSICAL CHARACTERISTICS OF WORLD-CLASS ORIENTEERS
© Finnish Institute of High Performance Sport KIHU,

The Finnish Orienteering Federation, 2024



NEKOLIK TIPU NA ZAVER

» Naucte své sverence pracovat s palcovkou, neumi to!

» Vybaveni:
Zavodni boty do lesa: pevné s hreby bez kompromisu!

Nova busola.
» Zkuste najit ¢as na ind. tréninky.
» Cestujte a objevujte nové terény.

» Zabava ©.



