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1 Uvod

Orienta¢nim sportim se aktivné vénuje necelych 15 tisic sportovci a pocty registraci
v ¢eskych poharech stale stoupaji. V bézeckém (OB) i lyzatském (LOB) orienta¢nim béhu je
jiz metodika velmi dobfe zpracovanda, ale v orientacnich zdvodech na horskych kolech
(MTBO) zésobnik specialnich cviceni chybi. Rozvoji specialnich dovednosti v MTBO se
vénuji trenéfi pouze u reprezentantli a mladeze, coz je v celkovém poctu zavodnikd mensina.
Naopak drtiva vétSina soucasnych zavodnikl, vékem mezi 40-60 lety, nema zadny ptistup ke

kvalitni mapové ptiprave. (oris.orientacnisporty.cz)

V roce 2015 vznikly letni kempy pro déti pro zdokonalovani technickych a mapovych
dovednosti. Kempy se staly tradici. Kazdoro¢n¢ zakladna malych zadvodnikl stoupa a o déti
je dobie postarano. Nyni vznika i talentové stiedisko mladeze (TSM), které jim umozni vice
spoleénych akci pro rozvoj mapovych dovednosti MTBO. Podobnou podporu maji i
reprezentanti. Ale zdvodniklim mimo tyto dvé skupiny se nikdo nevénuje, 1 kdyZ o specialni
tréninky zajem maji.

Proto je cilem této diplomové prace vytvofit a ovéfit zasobnik specidlnich mapovych
cvi¢eni pro MTBO a ovéfit jej na cilové skuping zavodnikl pravidelné se Gcastnicich ¢eského

poharu v MTBO a nejsou ¢leny reprezenta¢niho druzstva ani TSM.



2 Cil prace, ukoly

2.1  Cil prace

Cilem prace je vytvofeni zasobniku cviceni pro zkvalitnéni mapové piipravy

zavodnika MTBO.

2.2 Ukoly prace
Na zaklad¢€ vySe zminéného cile jsme si stanovili nasledujici ukoly:

e sumarizovat a piedlozit stav teoretickych poznatkii dané problematiky

e sestavit zdsobnik specialnich cviceni pro zdokonalovani mapové piipravy v
MTBO pro cilovou skupinu

e ove&iit sestavena cviceni cilovou skupinou a na ziklad¢ zpétné vazby je
zkompletovat

e zvefejnit zasobnik cvideni na webovych strankach metodického portalu CSOS



3 Metodika prace

3.1  Kiiticka analyza prament

V knize Orientacni sporty: béh, beh na lyZich, radiovy béh, horska kola, potapéni
(Hnizdil a Kirchner, 2005) shrnuje Vladislav Lepsik, co MTBO je, jaka je jeho historie a
strucné popisuje, co tento sport obnasi. I kdyz se v knize objevuji praktické rady do tréninku,

o specialni mapové piiprave pro MTBO neni zminka.

Lyzatsky orientacni béh: tréninkova piirucka (Kvéle a spol.,, 2018) je velmi
praktickou ukazkou, jak by méla byt metodika i pro MTBO byt zpracovana. Obsahuje nejen
tipy pro fyzicky trénink, ale zamétuje se 1 na specidlni mapové tréninky a taktickou ptipravu

odpovidajici vykonu zdvodnika LOB.

Na webovych strankich Metodickém portalu Ceského svazu orientaénich sportil
(CSOS) je velika zasoba mapovych cviéeni a tréninkd pro viechny odvétvi orientaénich
sportil. VéEtSina z nich je velice univerzalni a daji se pouzit jak pro OB, tak 1 pro MTBO.
Nékteii autofi jako je Jifi Vrany, Martin Stépanek ¢i Kamil Arnost se jiz diive vénovali
specidlnim cvicenim pro MTBO. Nové jsou zvefejnéna specidlni cviceni pro MTBO, ktera

vznikla na zaklad¢ této diplomové prace.

Knih a jinych publikaci o fyzické nebo psychologické piipravé je mnoho, aby se
zédvodnik dokézal trénovat sdm. Vhodnou literaturou pro cyklisty jakéhokoliv véku a Grovné
je Cyklistika: Privodce tréninkem (Sekera a Vojtéchovsky, 2008). Autofi se vénuji
jednotlivym tréninkovym obdobim, vysvétluji, jak funguje metabolismus a zminuji i
dualezitost psychologie, regenerace a systemati¢nosti. Dal$im vhodnou literaturou je Lexikon

sportovniho tréninku od Josefa Dovalila a kolektivu (2008).

Dale je publikovano né¢kolik kvalifika¢nich praci, které se zabyvaji mapovou
pfipravou orientacnich bézcl, ale nikoliv zdvodnikii MTBO. Tyto prace nabizeji zasobnik
cviceni, které lze obecné vyuzit i pro MTBO, ale chybi jim specializace pravé pro toto

odvétvi. (Fiala, 2022)

Finsk4 asociace orientacnich sportii zvefejiiuje na svych webovych strankach knihu
Ratamestarikirja (v ptekladu kniha mistri tras), kterd je ptiruCkou plnou riznych rad, tipa a

cviceni nejen pro samotné zavodniky, ale i pro potadatele soutézi.



Ameri¢ané Ferguson a Turbyfill ve své knize (Discovering Orienteering, 2013)
charakterizuji orientani sporty, popisuji historii a zaklady orientdku obecné. V dalSich
kapitolach se jiz vénuji mapové piipraveé, technice a uvadéji n€kolik cvieni pro nacvik
mapovych dovednosti. I kdyz lze v knize najit zminky o MTBO, samotna mapové cviceni

jsou urcena hlavné pro orientacni béh.

3.2 Ovéfovani cviceni

Prvni ovéfovani cviceni probe&hlo v ramci mé zahrani¢ni staze v Dansku ve spolupraci
s danskym svazem orientacnich sportll. Deseticlenny reprezentacni tym ovéfoval zékladni
podobu osmi cvi¢eni béhem dvou vikendl v lednu a unoru v roce 2022. Dalsi ovéfovani
probihalo s détmi ve véku 9 - 13 let v rdmci tydenniho MTBO Kids Campu v 1ét€ 2022, kde
se ovéfilo celkem 7 cviceni. Na zakladé poznatkli ddnského reprezentacniho tymu a déti byla

cviceni upravena a pfipravena pro uroven cilové skupiny.

Cilova skupina, zavodnici pravidelné¢ se Gcastnici ceského pohdru v MTBO, ovéiovala
cvi¢eni v ramci nove vzniklého serialu soustfedéni pod nazvem Colours of MTBO. Prvni se
uskutecnilo 4. - 6. 11. 2022 v Jevanech, kde 22 lidi ovéfilo 6 cviceni. Jarni podoby
soustiedéni se v Plzni ve dnech 24. - 26. 3. 2023 zacastnilo 34 zavodnikt, ktefi absolvovali 6

cviceni.

3.3 Rozhovory

Pro zisk&vani zpétné vazby od cilové skupiny byla zvolena metoda kvalitativniho
dotazovani. Strukturovany rozhovor probihal po kazdém tréninku v cili individualné s
jednotlivymi zévodniky. Otazky byly velmi oteviené¢ s prostorem pro vlastni postiehy

zavodniku:

Jak na tebe trénink ptisobil?

e Jaka byla tvoje taktika?

e Na co jsi zaméfil svou pozornost?

e (o ti na tréninku pfislo tézké a naopak lehké?
e Kde jsi chyboval? A proc?

e Jaké dovednosti jsi nacvicoval?

e Jak bys tyto dovednosti vyuzil v zavod¢?

10



Takto strukturovany rozhovor casto vedl k neformélnimu rozhovoru, kdyz se
zavodnik po absolvovani cviceni sdm rozpovidal o jeho dojmech a pocitech ze cviceni. Tato

zpétnd vazba byla nejucinnéjsi, protoze kazdy jedinec vnima mapu a terén trochu jinak.

3.4 Dotazniky

Vstupni strukturovany dotaznik (viz pfiloha 1) byl ptedloZen cilové skupiné¢ na
zacatku prvniho soustfedéni v listopadu a byl zaméfen na uvodni informace zavodniki -
jméno, kategorie, jak dlouho se uéastni CP v MTBO, kolik MTBO zavodi absolvuji roéné,
jakych soutéZi se ucastni v zahranici, jaké jsou jejich slabé a silné stranky v zavodé MTBO,
jak moc vyuzivaji dané informace z mapy k orientaci, jak Casto d¢laji dané chyby a jak

ovlivituji jejich zavod. Ulohy byly oteviené i uzaviené podle typu otazky.

Druhy dotaznik se skladal pouze z otevienych uloh. Ugastnici bieznového soustiedéni
jej opét vyplnili na zacatku soustiedéni a jeho zaméteni bylo na pifipravné obdobi, které se

tou dobou pomalu chylilo ke konci. Otazky vypadaly takto:

1. Kolik hodin tydn¢ travis na kole?

2. Kolik hodin tydné¢ travis sportem? (jiné aktivity v€etné kola)

3. Kolik hodin tydné travi§ mapovou ptipravou? (mapové tréninky doma i v
terénu)

4. Jak probiha tva mapova ptiprava?

5. Co d¢las pro zlepSeni svych slabych stranek v mapovych dovednostech?

6. Co bys cht¢l udé€lat pro zlepseni svych slabych stranek v mapovych
dovednostech?

7. Jak podporujes své silné stranky v mapovych dovednostech?

8. Co by sis chtél z tohoto sousttedéni odnést?

Druhy dotaznik byl vytvoien primarné pro samotné zavodniky, aby si sami uvédomili,

jak vypada jejich ptipravné obdobi a zda jsou s tréninkem v uplynulych mésicich spokojeni.

3.5 Webové stranky

V8ech 12 navrZzenych cvi€eni bude zvefejnéno formou webovych stranek na
Metodickém portalu CSOS v sekci Tréninkovy servis. Tato sekce se vénuje vSem tréninkiim a

cvi¢enim pro orientacni sporty. Lze zde najit tipy na rozvoj fyzické kondice orientacniho
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béZce nebo tipy na cviceni na doma pro zavodniky LOB. Na strankéch je zvetejnéno i mnoho
metodickych materidll pro pofadatele, stavitele trati ¢i samotné zavodniky a trenéry.
Prispivat muze kdokoliv a kontrolu nad cely portilem ma Metodicka rada CSOS.

(metodika.orientacnisporty.cz)
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4 Stav dosavadnich poznatki

4.1  Sportovni trénink

Lexikon sportovniho tréninku (Dovalil a kol., 2008) sportovni trénink definuje jako
,proces ovlivilovani vykonnosti sportovce (nebo druzstva), zaméfeny na dosahovani
nejvysSich (relativné 1 absolutné€) sportovnich vykon ve vybraném sportu v podminkéach
soutézi.”

Dovalil a Peri¢ (2010) uvadi ve své knize Sportovni trénink toto: ,, Trénink je slozity a
ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném

sportovnim odvétvi neb discipling.”

Obecné lze tedy fici, Ze sportovni trénink je pfipravou na soutéz. Aby byl trénink
ucinny, je strukturovan do jednotlivych sloZzek podle kol a do obdobi a cykli na zakladé

casového obdobi vzhledem k soutézi. Jednotkou sportovniho tréninku je samotny trénink.

4.1.1 Slozky tréninkového procesu

Sportovni trénink ma né€kolik Ukold a ty lze strukturovat do jednotlivych slozek

(Choutka, Dovalil, 1991):

e kondicni pfiprava
e technicka ptiprava
e taktickd pfiprava

e psychologicka ptiprava

Kondi¢ni pfiprava se zaméfuje na fyzicky vykon, tedy o rozvoj pohybovych
schopnosti (rychlostnich, silovych, vytrvalostnich a koordinac¢nich). Rozvoj téchto schopnosti
probihd postupnym zatéZovanim organismu v souladu s energetickym krytim ¢innosti, ¢imz

ovliviiuje rtizné fyziologické funkce jedince (dychaci, obéhové, nervosvalové atd.).

Technicka ptiprava zdokonaluje pohybové dovednosti tedy specialni predpoklady pro
dany sport. Jednotlivé dovednosti je doporucovano osvojovat podle fazi motorického uceni -
od seznameni s pohybem pies zpeviiovani a zdokonalovani az po mistrovské provedeni

pohybu za jakychkoliv podminek.

13



Ukolem taktické piipravy je podle Dovalila a kol. (2008) ,nau¢it sportovce vést
promysleny a uéinny sportovni boj v konkrétnich podminkach soutézi”. Uzce tato ptiprava
souvisi s taktickymi dovednostmi a probiha jak teoreticky (osvojeni védomosti), tak prakticky
(ndcvik a tvlréi jednani). RozliSuji se celkem tii faze, jak volit postupny sled procesu:
,vnimani a analyza situace, myslenkové feseni ukolu, realizace vybraného feSeni. Takticka

pfiprava byva velmi slozita a jeji zvladnuti vyzaduje delsi ¢as a duSevni zralost sportovce.

(Dovalil a kol., 2008)

Psychologickd piiprava spociva ve zdokonalovani psychické odolnosti vii¢i riznym
vliviim. Piiprava ¢asto probiha ve spolupraci s odborniky (psychology, mentalnimi kouci), ale
ten hlavni rozvoj je pravé na sportovci jeho sebereflexi a uvédoméni. Stejné jako vySe
zminéné piipravy ma ta psychologicka své misto v tréninkovém procesu po vSechna obdobi.
Mezi prosttedky psychologické ptipravy patii napiiklad modelovany trénink, ideomotoricky
trénink, autogenni trénink, regulace aktualnich psychickych stavli, ptedstartovni, startovni a

postartovni stavy. (Dovalil a kol., 2008)

4.1.2 Tréninkova obdobi

Tréninkovy proces se dé€li na 4 obdobi (Dovalil, Peri¢, 2010):

e pfipravné
e piedzavodni
e zavodni

e piechodné

V pripravném obdobi sportovce necekaji zaddné soutéze, obsah obdobi je zaméfen na
rozvoj trénovanosti ve vSech slozkach sportovniho tréninku. Podle Dovalila a Peric¢e (2010)
jsou vyuzivany 3 zésady: ,,zasada zvySovani zatiZeni, zdsada narGstu miry specifi¢nosti,
zasada postupu od jednotlivosti (analyticky) k celku (synteticky)”. Postupuje se tedy od
jednoduchych tréninka v nizké intenzité az po komplexnéjsi tréninky intenzivnéjsiho zatizeni
a vSechny tréninky maji povahu spiSe vytrvalostni. Délka obdobi zavisi na sportovni

disciplin€, avSak jeho minimalni délka se doporucuje na 2 mésice.

Podobnou c¢asovou délku ma i pfedzavodni obdobi, ve kterém se od vSeobecného
tréninku z ptipravného obdobi ptechdzi na specidlni trénink. V tomto obdobi uz se propojuji

jednotlivé slozky tréninku ve vys$i intenzité¢ a podoba tréninku byva velmi blizka samotné
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soutézi. Dulezité je zapojovat kompenzacni i regeneracni cviceni, vzhledem k nardstu intenzit

a specializaci tréninku.

Zavodni obdobi je nékdy oznacovano za hlavni ¢i soutézni obdobi a jeho délka je
rizna podle typu soutdi (extraligy, MCR). V tomto obdobi by mél sportovec podavat
nejvyssi vykon v soutézich. Trénink je orientovan na udrzeni vykonnosti a na pfipravu

bezprostiedné pted danou soutéZzi, proto se jedna o dobu maximalné tfi mésicu.

Ptechodné obdobi je fazeno na konec sezény sportovce, tedy po ukonceni soutézi.
Jeho hlavnim cilem je regenerace a zotaveni po vysokém zatiZzeni nejen fyzického, ale 1
psychického. Do tréninkového procesu se zatfazuji jiné sporty, nez na které¢ je sportovec
specializovan. Doporucuje se nizka intenzita zatiZzeni a zména prostfedi. Trénink by mél

probihat ptevazné zabavnou formou. Zaroven je toto obdobi pfipravou na novy makrocyklus.

4.1.3 Tréninkové cykly

Tréninkovy proces se déli na jednotlivé cykly - uzaviené celky. Ty maji rizné ¢asové

rozmezi a rizny cil a pouzivaji se pfi stavbé tréninkového planu. Rozlisujeme tedy tfi cykly:

e makrocyklus
e mezocyklus

e mikrocyklus

Makrocyklus je z ¢asového hlediska nejdelsi obdobi a nejlépe ho vystihuje pojem
rocni tréninkovy cyklus, ktery trva jeden rok, nebo olympijsky tréninkovy cyklus, ktery je na
Ctyfi roky.. Vyznamnou roli ma v dlouhodobém planovani tréninku, zvySovani obecné
trénovanosti. Makrocyklus obsahuje n¢kolik mezocykld, které uz se konkrétné zaméfuji na
rozvoj specifické adaptace na zatéz. Trva piiblizné 4 tydny a je ovlivilovan pribéhem
mikrocykll, kterych se v mezocyklu nachazi minimalné dva. Mikrocyklus je tedy nejkratsi
casové obdobi nejcastéji tydenniho rozsahu a jeho zaméfenim je hlavné usporadani
jednotlivych tréninkovych jednotek v ndvaznosti na potieby diive zminénych cykld. V
porovnani s piedchozimi cykly je nejvice dynamicky, protoze reaguje na nahlé zmény v
tréninku jedince (nemoci, Unava, pfetiZzeni, zranéni...). Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi, Ze lze
stanovit 7 typi mikrocykli: vSeobecné rozvijejici, specidlné rozvijejici, kontrolni,
vylad’ovaci, soutéZni, stabiliza¢ni a regeneracni podle toho v jaké fazi tréninkového procesu

se jedinec nachazi.
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4.2 Orientacni sporty

4.2.1 Charakteristika

Orientacni sporty propojuji fyzickou aktivitu s orientaci v nezndmém terénu. Na
webovych strankach Ceského svazu orientaénich sportti charakterizuji orienta¢ni sporty
takto: ,,Ukolem zavodnika orientaéniho sportu je piekonat danou trat v co nejrychlejsim
case. Trat’ je tvorfena tzv. kontrolami, na kterych se nachdzi oranzovo-bily lampion a specialni

elektronické zatizeni k zaznamenani prichodu kontrolou.”

Jedna se tedy o vytrvalostni outdoorovy sport, ktery je fizen Mezinarodni federaci
orientacnich sportti (IOF), kterd stanovuje pravidla pro jednotlivd odvétvi. Rada IOF se
sklada z prezidenta, tii mistoptedsedii a sedmi dalSich ¢lenti. Sou¢asnym prezidentem je

estonsky Leho Haldna a jednim ze ¢lenti Rady je ¢esky DuSan Vystavél.

Obdobnou podobu ma na Geském tzemi Cesky svaz orientatnich sportd, ktery
organizuje a fidi soutéze, vydava pravidla soutézi, zabezpecuje reprezentaci a ucast jejich
¢leni na mezinarodnich soutézich, sdruzuje a vede talentovanou mladez, rozviji orientacni
sporty, vytvaifi metodiku a pofadd rGzna Skoleni pro kartografy, trenéry, rozhod¢i a

potadatele. (www.orientacnisporty.cz/0-csos)

4.2.2 Mapy pro orientacni sporty

Jedna se o mapy velkého méfitka, typicky v rozmezi 1 : 4 000 az 1 : 15 000, které jsou
standardizovany podle mapovych klict IOF pro jednotliva odvétvi a discipliny. Mapovy kli¢
obsahuje mapové znacky podstatné pro orientaci v terénu. Naptiklad znacky pro rtznou
rychlost béhu skrz vegetaci ¢i riznou klasifikaci sjizdnosti cest, skaly, potoky, domy, terénni
tvary a dalSi. Na obrazku ¢. 1 jsou zjednoduSené vysvétlené specifika mapy pro orientacni

beh.
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Obrazek €. 1: Mapové znacky a popisy kontrol pro zacatecniky (zdroj: Metodicka
rada CSOS)

Mapy pro MTBO jsou vice generalizovany v mapovani vegetacnich prvkl a naopak
se klade vétsi diraz na viditelnost cest v map¢ a urcovani jejich sjizdnosti (tzv. klasifikace),
ktera rozliSuje Ctyii rychlostni pasma: rychlé, stfedni, pomalé a velmi pomalé. V mapé€ je
tento rozdil znazornén délkou &arky zakreslené cesty. Sitka arky v mapé pak uréuje $itku
cesty ve skutecnosti. Obrazek €. 2 je vyfezem mapy pro MTBO, kde se objevuje i specialni

symbol pro singletrack s urcenym smérem jizdy (SedoCernd barva s ¢ervenymi Sipkami).

Obrazek ¢. 2: Ukazka mapy pro MTBO (zdroj: Dansk orienterings forbund)
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4.2.3 Historie

Orientacni sporty maji svou kolébku ptfevazné v severskych zemich (v Norsku,
Svédsku a Finsku), kde se orienta¢ni b&h konal uz koncem 19. stoleti. Stejné tak i lyzatsky
orientacni beéh. Naopak MTBO vzniklo daleko pozd¢ji, coz souviselo s vyrobou a dovozem

horskych kol az v 80. letech 20. stoleti.

V Ceské republice v roce 1969 vznikl Cesky svaz orientaénich sportii, ktery o tii roky
pozdéji pofadal Mistrovstvi svéta v OB. Mistrovstvi svéta ¢i Evropy v rtiznych odvétvich
orientatnich sporti se konaly v CR nékolikrat, jejich prehled je zvefejnén na oficidlnich

strankach CSOS.

Ceska republika byla zarovei jednim ze zakladajicich ¢lentt Mezinarodni federace
orienta¢nich sportt (IOF) v roce 1961. Mezi dal$i zemé patiily napiiklad Dansko, Spolkova
republika Némecko, Finsko, Némecka demokratickd republika, Madarsko, Bulharsko,

Norsko, Svédsko a Svycarsko.

4.2.4 Soucasnost

Dnes Mezinarodni federace orientac¢nich sportii ¢ita 76 ¢lenskych zemi. Obrazek €. 3
znazoriuje zelené Clenské zemé, které se zaroven aktivné zapojuji do akce Svétovy den

orienta¢niho béhu (WOD) a ¢ervené zemé, které nejsou ¢leny, ale WOD potadaji.

@ (05 oo w00 ity

) 10F member

Obréazek ¢&. 3: Clenské zemé IOF (zdroj: orienteering.sport)
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V Ceské republice bylo v roce 2022 registrovano ve Svazu orientagnich sporti pres 14
tisic zavodnikli ve vSech odvétvich (viz tabulka 1). Je vSak velmi bézné, Ze kdo je
registrovany v LOB, ma registraci i v OB, proto je pro porovnani lepsi pouzivat pocet
registrovanych zavodniki pouze v OB, tedy ptes 12 tisic a pocet registrovanych zavodniki

meziro¢né vzrusta.

Pocty registrovanych zavodnikll v systému ORIS
Odvétvi
Rok
OB MTBO LOB Trail-O

2015 9120 683 481 86
2017 10 810 787 511 62
2019 11 865 814 665 65
2021 12 346 800 689 67
2022 12 434 843 661 72

Tabulka 1: Pocty registrovanych zavodnikli v systému ORIS (zdroj dat:

oris.orientacnisporty.cz)

4.2.5 Odvétvi orientacnich sportt

Pod Ceskym svazem orientacnich sportil se registruji ¢tyfi sportovni odvétvi:

e orientacni b¢h (zkratka OB)
e orientacni zavody na horskych kolech (zkratka MTBO)
e lyzaisky orientacni béh (zkratka LOB)

e orientacni zavody zdravotn€ postizenych (zkratka Trail-O)

Orientacni béh je spojenim béhu napfi¢ lesem podle velmi podrobné mapy. Jelikoz
zavodnik mlze bézet lesem az na par vyjimek kudykoliv, stdvd se orientace o to t&éZsi.
Zaroven vykon velmi ovliviiuje i technika béhu v terénu, kde béZzec probihd bortvcéim,

ptreskakuje spadlé stromy a proléza hustou vegetaci.

MTBO je oproti OB limitované pohybem po cestach, jak stanovuje lesni zakon. Mapa
pro MTBO je tedy vice generalizovana a hlavnim vyraznym symbolem jsou pravé cesty
podle rizné sjizdnosti a velikosti. Naro¢nost orientace ovliviiuje rychlost zdvodnika, ktera je

vyrazné vys$si na kole nez pti béhu.
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LyZzatsky orienta¢ni b¢h je typicky specidlni skutrovou tpravou stop pro bézecké
lyzovani. Tim vznikne husté sit’ téchto péSinek, po kterych se lyzaf pohybuje se specialnim
mapnikem pfipnutym na hrudi. Orientace je tedy ztizena technickou narocnosti bézeckého
lyZovani v zkych stopach. Mapa je podobné generalizovana jako v MTBO a cesty pro lyzate

mayji svtij vlastni symbol.

Trail-O vzniklo primarné pro postizené sportovce. Dnes se mu vénuji i zcela zdravi
jedinci, protoze Uspéch v zavodé je zaloZen pravé na Cteni mapy a terénu. Zavod spociva v
tom, ze zavodnik ma na map¢ jednu kontrolu, pfi¢emz v realném terénu je oznaceno kontrol
vice. Jeho ukolem je tedy rozhodnout, ktera kontrola v terénu odpovida zakresu v mapg.

Pohyb mezi jednotlivymi kontrolami neni do zavodu pocitan.

DalSim odvétvim orientacnich sporti je napiiklad radiovy orienta¢ni béh (zkratka
ROB), ve kterém maji bézci za kol pomoci svého radiového piijimace nalézt urcity pocet
vysilacl vydavajici signal v co nejkratsim case. K dispozici maji jen sviij pfijimac¢, mapu a
cas.

Rogaining (b¢h) a Bike Adventure (kolo) jsou odvétvi, ve kterych se pouzivd mapa
mensiho méfitka (turistické mapy) a funguji na principu scorelauf, coz znamena, ze zavodnik
ma casovy limit (4 hodiny a vice), ve kterém je jeho cilem ziskat co nejvice bodi prijjezdem
razné bodové ohodnocenych kontrol. Zajimavymi odvétvimi jsou i orientacni potapéni nebo

automobilové orientacni soutéze.

4.2.6 Soutéze

Kategorie

Orienta¢ni sporty maji nékolik soutéznich kategorii rozdélenych podle pohlavi a véku.
Kategorie se napfi¢ disciplinami a soutézemi mohou liSit. V ¢eském poharu v orientaCnim
béhu se vypisuji kategorie od 14 do 80 let, v oblastnich zadvodech se vyrazné vic vyskytuji
détské kategorie, ve kterych mohou zavodit déti 1 mladsi deseti let. Oznaceni kategorii pak
vypada naptiklad takto: D12, H20, D50, H21B, kde pocate¢ni pismeno urcuje pohlavi (D -
divky, H - hoS§i nebo W - women, M - men), ¢islo uruje maximalni mozny vék (D50 - Zeny
do padesati let) a posledni pismeno urCuje obtiznost (E - elita, A - vykonnostni, B -
rekreacni). Vyjimkou je kategorie M21 a D21, kterd je ur¢ena zdvodnikiim ve veéku 21 let a

vyse, jednd se o hlavni kategorii, proto byva nejcastéji délend do riznych obtiznosti.
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Jednotlivé kategorie maji rGznou trat, tedy rliznou délku a obtiZznost podle véku.
Rozdily jsou pievazn€ v absolutni délce zdvodu, ale i v narocnosti terénu (kopcovitost,
kamenni) a moznosti voleb postupl. Jak je zndzornéno na obrazku €. 4, ktery znazoriuje

zavodni kategorie v MTBO, kategorie M14 a M70 (zavodnici 15 - 17 let a 61 - 70 let) maji

wewvr

Zavodni kategorie MTBO

M/W20
M/W21 M/W40
M/W17 M/W50
M/Wé0
M/W14 M70
M/W12
MW10

M/WB

Uroven Vékova

zavodnika 10 12 14 17 20 21 40 50 60 70 kategorie

Obrazek €. 4: Graficky piehled zadvodnich kategorii v MTBO (zdroj: mtbo.cz)
Zavodni discipliny

Podle délky zavodu se rozliSuji rizné discipliny, které maji svou charakteristiku ve
stavb¢ trati (viz obrazek ¢. 5). Nejdelsi disciplinou je zavod na klasické trati, ktery je
specificky mensim meétitkem mapy (1 : 15 000), dlouhymi postupy s vétSim rozdilem voleb

postupli. Smérny ¢as se v této discipliné pohybuje 90 - 120 minut v hlavnich kategoriich.

techniku. Zavody ve sprintu jsou specifické pro velké métitko mapy, specidlni mapovy klic,

21



vysokou rychlost a slozitéj$i postupy mezi kontrolami v méstské Casti. Tato disciplina byva

pro divaky velmi zajimava, protoze trva 12 - 20 minut.

Jest¢ popularnéjsi disciplinou pro divaky jsou zavody Stafet (tficlennych,
ctyi¢lennych, smiSenych - podle soutéze a odvétvi), které jsou atraktivni diky divackym
kontrolam, ¢imz maji moznost fanousci vidét zavodniky Castéji a diky hromadnému startu
maji lepsi piehled o pribéhu zavodu. Pro zdvodniky jsou Stafety specifické pravé hromadnym
startem, diky kterému bézi zavodnici v kontaktu a musi tedy davat vétsi pozor, na jakou
kontrolu bézi, protoze ostatni zavodnici mohou mit jiné kontroly diky metod¢ zvané

farstovani. Podobny pritbé¢h maji i zdvody s hromadnym startem v LOB a MTBO.

Disciplina Sprint, sprintové Stafety Kratka trat' Klasicka trat Stafety
Kontroly Technicky jednoduché Technicky obtizné Ruizné technické obtiznosti Riizné technické obtiZznosti
Volby postupl Obtizné volby postupt vyZaduijici Kratsi a stfedni volby postupl. | Vyznamné volby postupl véetné Volby postupli v malém a stednim méfitku
vysokou koncentraci nékolika dlouhych tseki
Zplisob zavodéni Velmi vysoka rychlost Vlysoka rychlost, ale nutici Fyzicky naroény, vyzadujici vytrvalost | Viysoka rychlost, Casto v t8sném kontaktu
zévodniky prizplsobit jejich a odhad zavodniho tempa s ostatnimi bézci, ktefi mohou, ale nemuseji mit
rychlost komplexnosti terénu. stejné kontroly
Terén Park, ulice nebo les umoziiujici dobrou | Technicky naroény (detailni) Fyzicky téZky terén umozriujici dobré | Dostateén& komplexni terén umoZiujici volby
béZzeckou rychlost. terén. volby postupt. postupl.
Mapa 1:4.000 1:10000 (nebo1:15000) | DH16-21:1:15000 1:10000(nebo1:15000)
Pro zactvo a veterany jemozné | Ostatni: 1:10 000 (nebo 1 : 15000) | Pro 2actvo a veterany je mozne pouiti pliméfeng
pouziti piméfené vétsino U z&vod oblastniho Zebiicku a Vétsiho méfitka.
méfitka. etapovych zavod( mozno pouzit

mapu 1:10000iu DH16-21.

Pro Zactvo a veterany je mozné
pouziti piméfené vétSiho méfitka.
Startovni interval Minimainé 1 min., u $tafet hromadny start | Minimalné 2 min. MinimaIng 2 min. (podie SR). Hromadny start.

Méfeni ¢asu 0,1 sekundy (pokud je k dispozici vhodné | 1 sekunda 1 sekunda Poradi je uréeno pofadim dobéhu na cilové cafe.
méfici zafizeni), u sprintovych Stafet je
pofadi uréeno pofadim dobéhu na cilové
Géie

Obecné charakteristika Zévod ve sprintuje rychly, divécky lehce | Zavod na kratké trati vyzaduje | Zavod na Klasické (a dlouhé) trati mé | Stafety jsou zavodem tymii (tfi- & vicedlennych)
pochopitelny formét, ktery umaziiuje skloubeni rychlosti a pfesné za (kkol provéiit vSechny orientaéni soupeficich v pfimém souboji, kdy prvni v cili se
konéni zavod( v oblastech s vétsim orientacni techniky po celou techniky, stejné jako rychlosta stava vitézem. Vzrudujici pro divaky i zavodniky.
vyskytem populace. dobu zavodu. O vysledku fyzickou odolnost.

Sprintové Stafety jsou zavodem rozhoduji i malé chyby.

smidenych tyma soupeficich v pfimém
soubaiji, kdy prvni v cili se stava vitézem.
Vazrusujici pro divéky i zavodniky.

Obrazek €. 5: Definice jednotlivych disciplin OB (zdroj: soutézni fad OB)

Soutéze

v v

Nejvyssi soutdzi v Ceské republice jsou Mistrovstvi republiky na klasické trati,
kratké trati, ve sprintu, Stafet, klubli, v no¢nim orientaénim b&hu a dalsi pro vékové kategorie
od 15 do 35 let. Mistrovstvi se mohou zucastnit pouze registrovani zavodnici v ¢eském
poharu a v orientanim béhu musi zaroven zavodnici spliiovat kvalifikani kritéria. V
orientanim b¢hu se vypisuji 1 veterdnské soutéZze pro zavodniky star§$i nez 35 let v

disciplindch klasicka trat, kratké trat’ a sprint.
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Mezi dal§i dlouhodobé soutéZe v Ceské republice dlouhodobé v orientaénim bé&hu
patii Zebticek A (pro zavodniky s licenci A), Zebticek B (pro zdvodniky s licenci B a C) a

oblastni zebticky jednotlivych oblasti pro jakékoliv zdvodniky.

Na svétové urovni se konaji Mistrovstvi svéta a Mistrovstvi Evropy v jednotlivych
odvétvich 1 disciplinach pro vékové kategorie dorostu, juniord, dospélych a veterant. Tyto
soutéze vypisuje IOF (mezinarodni federace orientacnich sportit). Dal§imi mezindrodnimi
akcemi, kde se vyskytuji orientacni sporty, jsou Akademické MS, Akademické hry, Zimni

univerziada a Svétové hry.

4.2.7 Specifika v MTBO

Jak je zminovano v predchozich kapitolach. MTBO je specifické pro rychly pohyb v
terénu na horském kole. Z tohoto diivodu ma mapa pro MTBO specialni mapovy kli¢, ktery
klade diiraz na lepsi Citelnost cest a obecnou generalizaci informaci. Mapu ma zavodnik
pfipevnénou na fiditkdch v mapniku, kterym lze otacet, aby bylo mozné mit mapu kdykoli

orientovanou na sever. Vzhledem k vysoké rychlosti zdvodnika a lesnimu terénu, mapnik

vvvvvv

Vys$i rychlost pohybu ovliviiuje i zpisob mapovani oproti orientacnimu béhu. Jedno
malé minuti spravné odbocky stoji v zavod¢ vtetfiny a zadvodnik se musi vracet, kdeZto malé
odchyleni od sméru béhu v terénu lze rychle napravit. Pravé uprava tempa a efektivni cteni

informaci z mapy je v MTBO klicovym aspektem perfektniho vykonu.

Dalsim dtlezitym specifikem je technika jizdy na kole. Zavodnik nikdy dopiedu
neznd trasu, kudy pojede, ani cesty v okoli. Proto je dulezit¢ umét své kolo ovladat v
jakékoliv situaci, at’ uz v deStivém pocasi, pfi prekondni spadlého stromu, pii prijezdu
uzkych péSinek takzvané “na o¢i” a pfitom byt neustale ohleduplny vii¢i ostatnim jezdciim a

turistim v lese.

Pritomnost horskych kol vyrazné ovliviiuje dostupnost tohoto sportu pro Sirokou
vetejnost. Samotné potizeni kola se pohybuje v desitkach tisic a tdrzba o n¢j vyzaduje

dostatek znalosti a dalSi finance. Doprava na zavody, uskladnéni kol a pfiprava na samotny
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v LOB, kde potiebujete pred zavodem jesté spravné namazat lyZze.
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4.2.8 Budoucnost orientacnich sportti

Orientacni sporty stale usiluji o zafazeni na Olympijské hry, avSak dosahnuti tohoto
cile je momentalné¢ v nedohlednu. Nejblize mél nakro€eno Lyzaisky orientani béh, ktery

svou olympijskou podobu prezentoval na Zimni univerzidd¢ v roce 2019.

Orienta¢ni sporty v Ceské republice svou popularitu ziskavaji diky pofadani mnoha
Mezinarodnich akcich na domaci padé (pi. MS v OB 2021) a popularizaci OB ve Skolach a
béhem mimoskolnich aktivit. V roce 2022 byl schvélen projekt vyukového programu Zazij

svlij domov cilici na déti zakladnich $kol. (www.zazitorientak.cz)

CSOS se snazi o popularitu sportu skrze vefejné akce jako je Svétovy den
orientacniho béhu (WOD) nebo pofaddanim oblastnich pteborti §kol. Dale vytvofil s pomoci
lokalnich klubl pfes 60 aredlti pevnych kontrol, kde si mize kdokoliv vyzkouSet orienta¢ni
béh v blizkosti vétSich meést. Zakladni informace, jak zacit s orientdkem lze vyhledat na

webovych strankach www.zacitorientak.cz.

V MTBO je budoucnost zaméiena hlavné na mladez. Jiz 7 let se kona letni tydenni
MTBO Kids Camp pro déti ve véku 9-13 let a nové vznikd TSM pro dorosteneckou a
juniorskou kategorii. Kadorotné Cesky svaz orientatnich sportd pofada né&kolik

vikendovych akademii praveé pro tyto vékové skupiny a tcast na nich stale stoupa. (mtbo.cz)

4.3  Mapove dovednosti

Mapové dovednosti 1ze chépat jako porozuméni mezi mapou a terénem. Zaroven i
dovednost umét se rychle pohybovat v nezndmém terénu podle informaci ziskanych z mapy.

(Ratamestarikirja, 2021).

Mezi zakladni mapové dovednosti patii orientace mapy a ¢teni mapy. Orientaci mapy
se rozumi srovnani severu na map¢ se severem magnetickym at’ uz pomoci buzoly nebo
jasnych objektl (cesta, domy, feka). Samotné Cteni mapy znamena porozuméni symbolim v
map¢ a objektim v terénu tak, aby vzajemné souhlasily, zdvodnik je vid¢€l a byl schopen urcit

smér, kudy jit. (learnorienteering.com)

Velmi prehledné rozepsané mapové dovednosti pro orientacni sporty uvadi organizace
Orienteering ACT (Australian Capital Territory) na svych webovych strankach. Déli je
logicky do skupin podle obtiznosti a 1 kdyz jsou psany primarné€ pro orientacni b¢h, jejich

vyuZiti je pienositelné 1 do ostatnich odvétvi orientacnich sporti.
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Déleni mapovych dovednosti podle Orienteering ACT:

e zakladni dovednosti: orientace mapy, drzeni palce na mapé¢, liniové objekty,

zachytné body

¢teni mapy: méfitko, vrstevnice, barvy, symboly, traté, popisy kontrol

mirn¢ pokroc¢ilé dovednosti: odrazné body, UmysIné stafeni sméru,
zjednoduSovani, ¢teni vrstevnic, relokace, volby postupt, tvorba planu, zména
tempa a dalsi

pokrocilé dovednosti: koncentrace v navigovani, navigace v tézkém terénu

(kamenity povrch)

Kazda z dovednosti je stru¢né a jasn¢€ popsana na webovych strankach OACT véetné

instruktaznich videi. Podobné dovednosti uvadi i jiné zahrani¢ni organizace orientacnich

sportl (kanadské, americké, britské i ¢eské), ale jejich usporadani neni tak prehledné.

4.3.1 Specifika mapovych dovednosti v MTBO

Mezinarodni organizace orientacnich sporti (IOF) na svych webovych strankach

uvadi, Ze klicovymi dovednostmi v . MTBO je volba postupu a jeho zapamatovani.

(orienteering.sport/mtbo)

Finské kniha Ratamestarikirja (v pfekladu kniha mistra tras) v online provedeni z roku

2021 popisuje rozdily oproti ostatnim orientacnim sportiim praveé ve spravné volbé trasy. K

rozhodovani, jaka volba je nejlepsi a podle ¢eho by ji mél zdvodnik MTBO hodnotit:

vzdalenost - jak dlouha je volba

rychlost jizdy - jakou sjizdnost maji cesty na volbé

pocet kiiZzovatek - jak ndro¢na volba je na navigaci

stoupani - jaké je stoupani a klesani na volb¢

rizikové oblasti - snaha vyhnout se strmym sjezdii, kamenitym pasazim ci

spletité siti cest

Postupy se voli v kazdém odvétvi trochu jinak (naptiklad v OB se béha vice ptimo).

Jiné dovednosti si zada i kazda z disciplin. Pro sprint je dilezité precizni ¢teni detailti v mapé

(obzvlasté v meéstské oblasti) a realizace kratkych postupi. Naopak na klasické trati

rozhoduje spravna volba dlouhych postupil a udrZeni koncentrace po celou dobu zavodu.
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Oproti orientacnimu béhu se zdvodnik MTBO pohybuje na kole vyrazné rychleji, a
proto by mél byt schopen v mapé¢ Cist informace vice dopiedu, umét informace efektivné

generalizovat.
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5 Prakticka Cast

5.1  Specialni mapova cviceni pro MTBO

5.1.1 Struktura

Podle jiz vzniklych metodik pro orienta¢ni béh, jak je zmiflovano v kapitole 4.3, byla

mapova cviceni pro diplomovou praci rozdélena do 4 skupin:

1. sucha ptiprava
2. Cteni mapy
3. pamét
4. ptitomnost v zavod¢
Suchou pfipravou jsou myslend cviceni, kterd Ize délat doma u stolu v jakémkoliv
Case a obdobi. Spadaji sem taktickd cviCeni, zpétnd vazba, ptipravy na jednotlivé zavody.
Vyhodou je, ze cviceni lze pouzit kdekoliv a nejsou vazana na dany terén, tudiz je mize

vyzkouset opravdu kdokoliv.

Cteni mapy je jednou ze zakladnich dovednosti jakéhokoliv odvétvi orientaénich
sportl. Casto se u pokro¢ilych zavodniki bere tato dovednost jako samoziejmost, ale ve
vysledcich se ukazuje, ze pravé spravné cCteni mapy velkou cast zavodnikii limituje a
ovlivituje dal$i dovednost ve volbé postupu. Aby si vSak zdvodnik uvédomil, jak moc
jednotlivé symboly vnima, vznikla cviceni, kterd vétSinou néjaké symboly skryvaji, aby

vynikly ty potiebné.

Pamét - jedna ze zasadnich mapovych dovednosti pro MTBO. Na divani se do mapy
zévodnik na kole limitovany c¢as kvili samotné jizdé na kole, kterd ve vyssi rychlosti
vyzaduje vysokou pozornost. Efektivnim zplisobem v zdvodé byva jedno rychlé podivani do
mapy, béhem kterého si zdvodnik zapamatuje maximum potitebnych informaci. Tato cviceni

jsou tedy zp€tnou vazbou pro zavodnika, jak dobie jeho mozek tuto dovednost ovlada.

Ptitomnost v zavod¢ je skupinou, kterd se zamétuje na pozornost, koncentraci a praci
s tempem v soutézi. Cviceni jsou modifikovanym zavodem, kde je zavodnik vystaven

néjakému nekomfortu a snazi se s tim vyrovnat.
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5.1.2 Navrh cviéeni

CviCeni jsou navrZzena tak, aby naplnila program dvou vikendovych soustfedéni
zacinajicich pate¢nim vecerem a koncici nedélnim odpolednem. Zaroven by cviceni méla

obséhnout co nejveétsi spektrum mapovych dovednosti v riznych formach.
Navrzena cviceni jsou:

1. sucha priprava
e pozitivni hodnoceni (zpétna vazba po zavodg)
e mys a syr (hledani nejkratsi cesty)
e volby postupti (rozhodovani o idedlni volbé postupu)
e zoom mapy (pfiprava pied zdvodem v nezndmém terénu)
2. ¢teni mapy
e vrstevnicovka (Cteni vrstevnic)
e Dbez cest (pocit risku a zaméteni se na jiné symboly)
e kiizovatky (zaméfeni na jasné kiiZovatky)
3. pamét’
e pickieslovacka (grafické zndzornéni zapamatovanych informaci)
e pamétak (jak si efektivné zapamatovat, kudy pojedu)
4. pritomnost v zavodé
e hromad’aky (nécvik kontaktnich zavoda)
e navigace (uvédomeni si navigacnich pokynii)

e semafor (prace s optimalnim tempem)

5.1.3 Zpracovani (realizace) cviceni

Kromé cviceni ze skupiny “suchd ptiprava” je nutné kazdy trénink pfipravovat zvIast
pro dany terén. Proto je nutné, aby trenér, ktery pfipravuje tyto cviceni ovladal zakladni
programy pro praci s mapou. U vétSiny cviceni staci pouze pfipravit trat’, ofiznout mapu ¢i
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sjednoceni n¢kolika vytezl a dokresleni Sipek.

Pro zhotoveni cviceni byly pouzité kartografické programy OpenOrienteering Mapper
a OCAD. OpenOrienteering Mapper je volné¢ dostupny a uZzivatelsky pratelsky i1 pro
zacatecniky tvorby a upravy map. OCAD je ur€en uz pro zkusené kartografy a umoziiuje vice

funkeci.
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Pro stavbu trati lze pouzit vySe zminéné programy nebo Purple Pen, ktery urceny
pouze stavbu trati, je voln¢ dostupny a uzivatelsky jednoduchy. Lze v ném i jednoduse mapu

graficky ucelit.

Piehled map vhodnych pro MTBO Ize najit na Mapovém portalu CSOS, kde jsou
veskeré udaje o mapé vcetn¢ vlastnika, kterého lze o pronajem mapy pozadat.

(mapy.orientacnisporty.cz)

5.1.4 Vyuziti navrzenych cviceni

Navrzena cviceni jsou primarné primarné urcena pro specifickou skupinu zdvodnikl
MTBO, kteii se pravidelné ucastni ¢eského poharu MTBO. Jedna se tedy ptiblizné o 800 lidi.
(viz kapitola 4.2.4)

Jeji ptinos mohou vyuzit 1 zdvodnici LOB, kde je zplisob orientace velmi podobny a
komunita téchto zdvodnikll je o néco malo mensi a ¢itd v Ceské republice pies 600
zavodnikl. JelikoZz nékterd cviceni vychazi z metodiky pro orienta¢ni béZce, i ti mohou

cviceni vyuzit s drobnou upravou, aby cvi¢eni odpovidala jejich specifikim mapovani.

Dale by diplomova prace mohla pomoct G€astnikiim rtiznych scorelaufovych zavodi
na kole, tzv. Bike Adventury, kde se ve dvojce bikerii snazi ziskat co nejvice bodii v ¢asovém
limitu prijezdem danych kontrolnich stanovist. I v téchto zavodech je dulezitd navigace a
schopnost vnimat co nejvice informaci z mapy a terénu a ve vys$i rychlosti se dobie

orientovat.
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6 Vysledky

6.1 Dotazniky

Vstupni dotaznik

Vstupni dotaznik vyplnilo 15 respondentt, ktefi se ucastnili podzimniho soustfedéni.
Z toho bylo Sest Zen a devét muzl. VétSina se vice nez dva roky pravidelné ucastni ¢eského
poharu v MTBO (viz obrazek €. 6) a za rok zvladnou vice nez 8 zavodl. Respondenti spadaji
do rtiznych kategorii od M17 do M50 (respektive W17 - W50) vcetné 4 jedinct, kteti zdvodi
v elitni kategorii, ale nejsou Cleny reprezenta¢niho druzstva. I kdyZz se nejedna o Cleny
reprezentaéniho druzstva, maji zavodnici moznost se zucastnit mezinarodnich soutézi jako

jsou WRE nebo Mistrovstvi svéta (pro veterany) (viz obrazek ¢. 7)

Jak dlouho se G&astnis CP v MTBO?
15 odpovédi

® 1ok
® 2-3roky

4-6let
@ 7-101let
@® vice

Y

Obrazek &. 6: Jak dlouho se ucastnis CP v MTBO?

Jakych soutéZi se Ucastnis v zahranici?
14 odpovédi

neucastnim 12 (85,7 %)

3(21,4 %)

WRE (world ranking event)

Svétovy pohar

Mistrovstvi svéta 1(7,1 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Obrazek ¢. 7: Jakych soutézi se ucastnis v zahrani¢i?
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Mezi své slabé stranky v zdvodé MTBO respondenti povazovali nedostate¢ny balanc
rychlé jizdy na kole a precizniho mapovani, rychlost rozhodovani se, udrzovani koncentrace,
orientaci v mapé¢ a techniku jizdy na kole. Naopak jako silné stranky hodnotili fyzickou

kondici.

Na obrazku ¢. 8 je ve sloupcovém grafu piehledné vidét, jaké chyby respondenty
nejvice trapi. Prav€ pomala jizda byva nejvétsim problémem vétSiny zadvodniki, protoze vice
pozornosti vénuji mapovani, aby neudélali chybu. Zlepseni mapovych dovednosti vede k
zvysSeni tempa jizdy na kole v zavod€. Za pozornost stoji i chyby piejizdéni odbocek a
necteni detailti, které se délaji respondenti pomérné casto. Mlze to zplusobovat pravé to
nevhodné tempo, kdy si vcas pfed odboCovani nezpomali nebo neodhadnou, ktery detail je
pro orientaci dulezity. Tyto dovednosti je tfeba neustdle trénovat dokud se nestanou

naprostym automatismem.
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B NEKOLIKRAT V KAZDEM ZAVODE [l ALESPON JEDNOU V ZAVODE |l JEDNOU ZA DVA ZAVODY |l JEDNOU ZAROK [l NIKDY

8
6
4
2
0
pfejizdim odbocky nectu detaily jedu pomalu v mapé pfehlizim kopce (a
Gdoli)
8
6
4
2
0
v mapé pfehliZzim velké volim $patné volby neodhadnu z mapy
cesty (silnice) sjizdnost cest
8
6
4
2
0
soustifedim se na Spatné volim &patné tempo nesoustfedim se
body

Obrazek ¢. 8: Jak Casto d¢las dané chyby?

Jak dané chyby ovliviiuji zdvod kazdého ze zavodnikli Ize vidét na obrazku €. 9.
Muzeme tedy z grafu vycist, Zze pravé ta pomald jizda zasadné ovlivituje zavod vétSiny
respondentli. Porovnanim obrazku €. 8 a ¢. 9 mizeme pozorovat, jak moc dokazou jednotlivé
chyby zavod ovliviiovat vzhledem k jejich Cetnosti. Naptiklad Eteni vrstevnic (ptehliZzeni
kopcii a udoli) déla potize vice zadvodnikiim, ale nasledky v samotném zavod¢ nejsou tak

veliké, jak kdyz zdvodnik ptehlédne velkou cestu (silnici).
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Bl ZASADNE (10 minavice) Il VELMI (do 10 min) HODNE (5-10 minut) Il STREDNE (2 - 5 minut)
Il MALO (méné nez 2 minuty) I MINIMALNE (do 10s) [l VUBEC

8

m

prejizdim odbocky nectu detaily jedu pomalu

v mapé prehlizim kopce (a udoli) v mapé prehlizim velké cesty (silnice) volim Spatné volby
g
6
a
0
neodhadnu z mapy sjizdnost cest soustredim se na Spatné body volim Spatné tempo nesoustredim se

Obrazek €. 9: Do jaké miry ovliviiuji dané chyby tvilj zavod?

Ze vstupniho dotazniku lze tedy vyhodnotit, Ze vSichni z(castnéni se pravidelné
ucastni ¢eského poharu v MTBO. Vétsina ma dobrou fyzicku, kterou na ukor kvalitniho
mapovani nezvladaji vyuzit, protoze jejich mapové dovednosti nejsou na tak vysoké urovni,
aby byly zautomatizované a nemuseli nad nimi tolik ptemyslet. Prace s optimalnim tempem a

efektivnim ¢tenim mapy jsou ty nejcastéjsi chyby, které zdvodniky potkavaji.
Druhy dotaznik

Druhého dotazniku ze zucastnilo 16 respondentl. Prvni tfi otazky se vénovaly tydenni
casové dotaci tréninku na kole, tréninku obecné a mapové piipravy v piipravném obdobi,
které tou dobou pomalu kon¢ilo. Respondenti za tyden méli v primeéru 8 - 12h v§eobecného
tréninku (kolo, lyze, béh, télocvicny). Alesponl polovina méla polovinu hodin z toho na kole.
Co se ale ty¢e mapové pripravy, Ctyfi respondenti uvadéji nula hodin. Hodinu tydné mapové

piipravé vénuje devét respondentli a zbytek vice nez 1 h. V porovnani se v§emi hodinami
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vénovanému tréninku je pomér mapové ptipravy velmi nizky, vzhledem k tomu, kdyz si

porovname, jaky je pomér mapového a fyzického vykonu v samotném zavodé MTBO.

Na otazku, jakou mapovou piipravu respondenti absolvuji, odpovidaji respondenti
pfevazné Ucasti na zimnich ligach (neoficialni souté€z v MTBO) nebo pfipravou tréninki pro

déti do télocvicen.

Aby zlepsili respondenti své slabé stranky, které urcili ve vstupnim dotazniku, snazi se
vice jezdit na kole s mapou (tréninky, neoficiadlni zavody) nebo pracuji se starymi mapami

nebo s webovymi strankami mtbo.eu, kde jsou vidét postupy z uplynulych zavoda v CR.

Jejich ambicemi a cili pro nadchazejici sezoénu jsou urcité milniky ve vysledkové
listiné jejich kategorie (napi. umistit se v top 10) nebo zlepSovani mapovych dovednosti.
Vsichni délaji sport pro radost, takze v odpovédich nechybi ani cile, aby méli po zdvode

radost z dobfe odvedeného vykonu.

6.2  NavrZena specialni cviceni pro MTBO a jejich zpétna vazba

Celkem je navrzenych 12 cviceni ze 4 skupin (viz kapitola 5.1.2). Jejich kompletni

zpracovani je nahrano na Metodickém portalu CSOS v sekci tréninkovy servis.

U kazdého cvi€eni je uvedena zpétnd vazba na zéklad¢ strukturovaného a
neformalniho rozhovoru (viz kapitola 3.3) po jejich absolvovani pokud mozno individualné s
kazdym zavodnikem. Néktera cvi¢eni byla vyhodnocovana hromadnou diskusi (pfevazné ty

ze skupiny sucha piiprava).

6.2.1 Sucha ptiprava

Pozitivni hodnoceni

Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-pozitivni-hodnoceni
Pozitivni hodnoceni - zpétna vazba

Pro zavodniky bylo zpocatku tézké definovat podle pocitu nejlepsi postupy, ale
jakmile jsme spolecné uvedli par ptikladi, dafilo se jim Iépe. Naopak podle mezi¢asti méli
zcela jasno, ktery postup byl nejlepsi a Casto se jim shodoval i s jejich zvolenym postupem.

Nejzajimavéjsi vSak bylo hledani dalSich pozitivnich poznatkd. VétSina zavodnikd po
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absolvovani cvi€eni prohlasila, Ze si téchto momentd normalné vilbec nevsimaji. Kdyz jsem
jim pted dal§im tréninkem jejich momenty z pozitivniho hodnoceni ptipomnéla, byli velmi
dobfe naladéni a trénink jeli s vétsi odvahou.

Mys a syr

Odkaz na cely popis cvieni na Metodicky portal CSOS:

https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-mys-a-syr

Mys a syr - zpétna vazba

VétSinu zédvodnikl piekvapilo, jak snadno se nechali nachytat na tak jednoduchém
cviceni. Pouhé propojeni mysi se syrem je obdobou propojeni prvni kontroly s druhou
kontrolou. Nejrychlejsi zadvodnici méli bludisté hotové kolem 20 s, ti vahavéjsi hledali cestu i
dvé minuty. Kdyz jsem se dotazovala, nad ¢im tak dlouho vahali, dostalo se mi odpovédi, ze
hledali chytak. Ten nikde nebyl, Slo pouze o jednoduché propojeni dvou bodii skrz bludiste.

Mezi zavodniky dochazelo k uvédomeéni, jak moc Casové ztraceji svou nerozhodnosti.

Bludisté bylo velmi dobie hodnoceno jako inspirativni cvi¢eni na dlouhé zimni vecery.
Volby postupiti
Odkaz na cely popis cviceni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-volby-postupu
Volby postupii - zpétna vazba

Navazujici cvieni na bludisté¢ Mys a syr, ve kterém se ukdzalo, kdo ztraci v zavod¢
¢as dlouhym pfemyslenim nad volbou postupu. Rozdily v Casech jednotlivych zavodnika v
dokonceni cviceni byly podobné jako praveé u cviceni Mys a syr, které na dovednost rychlého
propojeni dvou kontrol upozorniuje. Nejvice diskutovanym problémem byly uréené trestné
vtefiny, které ne vzdy odpovidaly redlnému zvoleni Spatné volby. To se urcuje velmi tézce,
protoze v samotném zavod¢ vysledny mezicas mezi dvéma kontrolami uréuje mnoho faktora
veetné fyzického vykonu. Cilova skupina hodnotila cviceni jako velmi uzitecné pro mapovou
ptipravu v pfipravném obdobi, protoZe si jej mohou i sami jednoduse piipravit pomoci map z

ptedchozich zavodi (napiiklad z portdlu mtbo.eu).
Zoom mapy

Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:
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https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-zoom-mapy
Zoom mapy - zpétna vazba

Pfi prvnim absolvovani cvi¢eni méli zavodnici v priméru 5 chyb, coz je pomérné
hodné. V druhém pokusu uz byl primér chyb 3, protoze uz Iépe védéli, jak se na mapu divat
a ¢emu veénovat pozornost. Nekteti si uvédomili, Ze maji tendenci piehlizet obytna izemi
nebo silnice, které jsou kresleny béZovou barvou. Cviceni bylo hodnoceno jako zabavné a

ucinné jako priprava pred zavodem.

6.2.2 Cteni mapy

Vrstevnicovka

Odkaz na cely popis cviceni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-vrstevnicovka
Vrstevnicovka - zpétna vazba

Na prvni pohled se vétSina zdvodnikil vydésila, jak jen cviceni zvladnou, ale po chvili
1 uvédomili, ze 1 pouhé vrstevnice jsou dostate¢nou informaci, podle které se lze orientovat.
Diky absenci ostatnich symbolti v mapé¢, byly pro né vrstevnice dobie Citelné. Nejvetsim
problémem byla jedna velka kiizovatka, kde odbocCka byla zakreslena vice vyrazn¢ a nékolik
zavodnikl odbocilo o cestu diive, ackoliv jim nesedél smér, vzdéalenost, ani profil terénu. Ti,
co své chyby uspésné napravovali, vice vnimali terén jako celek a opravdu zamérovali svou

pozornost na vrstevnice a ne na tvary kiizovatek, o které v tomto cviceni neslo.
Bez cest
Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-bez-cest
Bez cest - zpétna vazba

Pti ovérovani se cviceni odehravalo v prostoru, ktery uz zdvodnici znali z predeslého
dne, takze nem¢li strach se do lesa pustit bez informaci o cestach. Pfinosem cviceni bylo, ze
zavodnici Castéji vyuzivali busoly, kterd se v MTBO casto opomiji. Pozornost vétSina
zédvodnikl zamétovala pravé na porosty a oplocenky, které byly v tomto lese opravdu jasné

zietelné. Nejvice se chybovalo v misté, kde bylo tfeba odbocit z velké cesty na mensi, ktera
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nebyla jasné zfetelnd. Nekterym se dokonce 1 stalo, Ze jeli mimo cestu, chybu si vSak brzy

podle porosti uvédomili a napravili.
Kftizovatky
Odkaz na cely popis cviceni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-krizovatky
K¥iZovatky - zpétna vazba

Reakce zavodniki ,,Tuhle mapu bych potteboval porad.” a ,,Pfesné takhle v zavodé
funguju.” byly na konci cviceni slySet nejvice. I kdyz opravdu vétSina zavodnikli funguje
pouze na uvédomovani si zmén sméru tedy cCteni kiizovatek, stejné mezi jednotlivymi
kifizovatkami koukaji do mapy a ctou nepotfebné informace. Pro nckteré byl pocit
nevédomosti, jaka vzdalenost ¢i jaké okoli mezi dvéma kiizovatkami je, nepfijemny. Ve
vysledku vSak s cvicenim nemél nikdo zadny problém a velice si chvalili proZitek, ktery jim

pomohl vice generalizovat informace z mapy.

6.2.3 Pameét

Prekreslovacka

Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-prekreslovacka
Prekreslovacka - zpétna vazba

Pro ovéfovani cilovou skupinou byla zvolena varianta bez projeti na piekreslené
map¢. Zavodnici hodné chybovali v dlouhém koukani do mapy béhem zapamatovani, aniz by
si efektivné zapamatovali klicové informace. Stavalo se tedy, Ze po dojeti technického okruhu
tapali, jak pfesn¢ ty zapamatované informace jsou a v dal$im kole koukali tedy na stejné
misto. Po nékolika jizdach se jim vSak dafilo taktiku vylepSovat a piekreslovani probihalo s
minimem chyb. Zdatnéjsi zkouseli své hranice, kolik si toho dokaZzou zapamatovat a sami

byli ptekvapeni, kolik informaci v hlavé udrzi, kdyZ jim vénuji plnou pozornost.
Pamét’ak
Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:

https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-pametak
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Pamét’ak - zpétna vazba

Velmi efektivni trénink pro nacvik zapamatovani si dilezitych informaci z mapy. Pro
n¢koho bylo cviceni jednoduché a zapamatoval si dva postupy dopiedu, pro né¢koho bylo
cvi¢eni piijjemnou vyzvou. V rdmci ovéfovani cviceni zavodnici pamét'dk absolvovali v
poklidném tempu. Narocnost pro ty zdatnéjSi by bylo mozné upravit vyssi intenzitou
fyzického zatiZzeni. Problémy nastdvaly v mistech, kde mapa nebyla zcela aktudlni a

zavodnici si zrovna zapamatoval informaci, kterd jiz v mapé nebyla.

6.2.4 Ptfitomnost v zdvod¢

Hromad’aky

Odkaz na cely popis cviceni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-hromadaky
Hromad’aky - zpétna vazba

Béhem ovétovani byla zvolena varianta s rolemi. Role se ne vzdy podafilo naplnit,
protoze zavodnici byli piili§ rozdilni ve fyzickém vykonu. DalSim uskalim byly pfilis
rozmanité farsty (déleni trati), které zpuisobily, Ze zdvodnici mezi sebou ztratili o€ni kontakt.
V ramci ovéfovani byla totiz snaha i o to, aby vid¢€li rizné zpisoby farstovani, coz se ukazalo
jako nevhodné pro toto cviCeni. Jinak bylo cvi¢eni pro cilovou skupinu zdbavnym
intervalovym tréninkem ve skupiné€, nacvikem vkladani mapy do mapniku i odbourdvanim

strachu z hromadnych startti.
Navigace
Odkaz na cely popis cvi¢eni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-navigace
Navigace - zpétna vazba

Pro vétSinu zavodnikti byla zajimavéjsi ¢ast, kdy jeli jako prvni a poslouchali
navigaéni pokyny nez kdyZz sami navigovali. Rozdily v navigacnich pokynech ve dvojici
nebyly nijak vyrazné, které Casto znély napiiklad: za oplocenkou doprava, na velké cesté
doprava, za 100 m doleva, na dalsi kiizovatce rovné, atd.. Po cvi€eni se vedla diskuse, ze by

zédvodnici nékdy radi pro sebe vyuzili slovniho navigovani ve chvilich, kdy jim upada
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pozornost a informaci by bylo lepsi vnimat vice smysly, tedy i1 auditivné z vlastniho

mluveného slova.
Semafor
Odkaz na cely popis cviceni na Metodicky portal CSOS:
https://metodika.orientacnisporty.cz/treninky/mtbo-semafor
Semafor - zpétna vazba

Cviceni je velmi efektivni a ndzorné pro uvédoméni si pouzivani optimalniho tempa.
Jiz béhem prvni Casti cviceni, kdy se zakreslovalo tfemi barvami do absolvované zavodni
trati, si zavodnici uvédomovali, kde tempo nevolili optimalné, a proto chybovali. V jasné
naro¢né pasadzi s hustou siti cest mél zakreslenou cervenou barvu jen malokdo. V dalsi fazi
cviceni, kdy si zadvodnici barvy zakreslovali do nové trat¢ podle svého idedlu optimalniho
tempa, shodovali se, jaké oblast miiZe byt naro¢na a kde naopak miiZou jet rychle. Po projeti
trasy v tempu, jak si od stolu zakreslili, bylo nékolikrat zminéno, ze tempo ménili podle

aktudlni situace. Nicméné nadzornost tohoto cvic¢eni byla velmi dobfe hodnocena.
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7 Diskuse

Hlavni cil prace byl zcela naplnén a byl vytvofen zdsobnik cviceni pro zkvalitnéni

mapové piipravy pro §iroké spektrum zavodnikit MTBO. Ukoly prace byly splnény takto:

e UKOL: sumarizovat a piedloZit stav teoretickych poznatkia dané problematiky

rowr

V teoretické €asti bylo rozebrano, co je to sportovni trénink, jaké jsou jeho slozky,
obdobi a cykly. Dale byly charakterizovany orientacni sporty, jaké maji odvétvi, ¢im jsou
specifick¢ a jakd je obecnd historie a soucasnost. Co se tyCe soucasnosti, lze sledovat
vzrustajici pocet tastnikti v OB i MTBO. V MTBO se jedna hlavné zvySeni zajmu o sport v

mladeznickych kategoriich.

Mapovym dovednostem je v teoretické Casti téZ veénovana kapitola, ve které je
porovnano nékolik zahrani¢nich zdrojli, které se vénuji hlavné dovednostem v OB. Ty
zasadni dovednosti jsou vSak pro vSechna odvétvi orientacnich sportd stejnd. V MTBO se

klade vic dliraz na volby postupll a zapamatovani si trasy, jak uvadi IOF.

V teoretické Casti by mohl byt popsan i vykon v orientac¢nich sportech, z jakych
slozek se sklada a jak ovliviiuje fyzické zatizeni mapové dovednosti v zadvod€. Vzhledem k
rozsahu prace byla tato kapitola vynechana. Zaroven je tato problematika velmi dobie

zpracovana v diplomové praci Marie Krsakové. (Krsakova, 2017)

e UKOL: sestavit zasobnik specialnich cvi¢eni pro zdokonaloviani mapové

pripravy v MTBO pro cilovou skupinu

Zasobnik byl sestaven a rozvrzen do 4 skupin - sucha ptiprava, ¢teni v mapé¢, pamét’ a
pritomnost v zdvodé. Kazdé cviceni je zaméfené na néco jiného a jejich pocet byl stanoven
podle programu dvou vikendovych soustfedéni. Celkem bylo tedy sepsano 12 cviceni, ktera

maji nejvetsi piinos pro cilovou skupinu.

Cviceni existuje urcité vice. Do skupiny ¢teni mapy by bylo mozné zatadit cviceni
zaméeiené na Cteni pouze cest bez udané klasifikace sjizdnosti, kde zavodnik vnima jen
samotné vzdalenosti mezi jednotlivymi kfiZzovatkami. Do skupiny pfitomnost v zavod¢ by se
vhodné dalo zatradit cvi¢eni na rozvoj schopnosti piedjizdét a zrychlovat po celou dobu
zavodu ¢i cviceni zaméfené na na odrazové body, které pomahaji optimalné ménit miru
koncentrace. Pokud budou v budoucnu dal§i moZzna cviceni dostateCné ovéiena, budou

zafazena do zasobniku vytvoreného na zakladé této diplomové prace.
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e UKOL: ovérit sestavena cviceni cilovou skupinou a na ziakladé zpétné vazby je

zkompletovat

CviCeni byla nejprve ovéiena reprezentaCnim tymem a mladezi. Nasledné byla
ptedloZzena cilové skuping, kterd je béhem podzimniho a jarniho soustfedéni absolvovala.
Kazdé cviCeni vyvolalo diskusi mezi jednotlivymi zavodniky, na zéklad¢ které byla cviceni
zkompletovana. Nejcastéji se pridavali dal§i pravidla ¢i podnéty, na které se zavodnici

doptavali. Hotova cviceni by méla byt zcela pfipravena pro pouziti pro kohokoliv.

e UKOL: zveiejnit zasobnik cvifeni na webovych strankich metodického portalu
CSos

Dvanéct cviteni bylo zvefejnéno na webovych strankach metodického portalu CSOS
v sekei tréninkovy servis. Cviceni jsou nahrana jednotlivé, ¢imZ by mohly zaniknout mezi
dal$imi cvicenimi a tréninky. Idedlni by bylo zalozit v sekci tréninkového servisu novou
rubriku, ktera by cviceni shromazd’ovala nebo vytvofit uvod ke cvicenim do metodickych

materidlti. Pro lepsi rozsifeni povédomi o zdsobniku cviceni by bylo vhodné napsat ¢lanek na

zpravodajsky portdl O-news (o-news.cz) €i na oficialni stranky sekce MTBO (mtbo.cz).
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8 Zavér

Prace stru¢né shrnuje stav dosavadnich poznatkii. Popisuje obecné sportovni trénink,
jeho slozky a cykly. Jsou popsany zékladni informace o orientacnich sportech véetné specifik
MTBO. Je nastinén historicky vyvoj a podoba soufasnych soutéZi. Jsou sumarizovany

poznatky ohledné mapovych dovednosti, tykajici se pfedev§im orientatniho béhu, nebot’ k

metodice MTBO je dosud minimum informaci.

Soucasnou informac¢ni prazdnotu o MTBO se snazi napravit prakticka c¢ast prace v
ramci niZ byly vytvofeny specidlni mapova cviceni pro MTBO. Prakticka ¢ast prace cili na 4
zakladni slozky tréninku MTBO (suchou pfipravu, ¢teni mapy, pamét’, pritomnost v zavode).
Vse je feSeno formou 12 konkrétnich efektivnich a vystizné popsanych cviceni, které vedou
ke zdokonaleni mapovych dovednosti MTBO zavodnikl. Jako autorka prace jsem cerpala
ptedevsim z vlastniho know-how ziskané¢ho v ramci mé kariéry elitni svétové zavodnice v

MTBO a mého potadani nespoctu tréninkti a sousttedéni v daném sportu.

Vsechna cviceni byla otestovana cilovou skupinou. Byla zjisténa zpétna vazba formou
rozhovorti a dotaznikli. Na zdklad¢ testovani a zpétné vazby byla cvi¢eni zkompletovana,
podrobné popsana a vloZena na Metodicky portal Ceského svazu orientadnich sporttl, kde se
k nim dostane cela ceskda MTBO komunita a ¢esti MTBO zavodnici tak skrze tato cvieni

mohou zlepsit své schopnosti. Tato cviceni tak z¢asti vypliuji diru v MTBO metodice.

Prace tak plni svijj cil, poskytuje zasobnik cviceni pro zkvalitnéni mapové ptipravy v
MTBO. Jsou splnény i vSechny dil¢i ukoly, sumarizovani teoretickych poznatkii, sestaveni
zasobniku specialnich cviceni, testovani skrze cilovou skupinu a publikace na webovych
strankach metodického portalu CSOS. Prace piinasi nové poznatky a aplikovatelna cviéeni do

dosud publikacné velmi "prazdnych vod" nalezicich MTBO tréninku.
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Piiloha 2 - Nahled webovych stranek Metodického portalu CSOS

| €S0S Metodicky portél 2 Piihlasit

® Aktudlné s . - .
. Tréninkovy servis £

@ Metodické materidly Databaze mapovych tréninkd, rozvojovych cviceni (jak pro kondicni,

X X tak mapovou pripravu), aktivit do télocvi¢ny a dalSich.
@ Tréninkovy servis

® Databéze soustfedéni Filtrace v

@ Tréninkac
Nalezeno 143 tréninkd. Zobrazuji fadky 1 - 25.

® Online priprava

Nazev Sporty Typ Zdatnost Autor Vytvoieno
OB Postupy 1= 1=
Skolenf MTBO - pozitivni I?/‘I?BO Mapové Kdokoli Veronika 25.4.2023
hodnoceni LOB ! cviceni Kubinova o
GPS zédznamy
OB, a ;
e ST = wll MTBO, SEEEE Kdokoli e 25.4.2023
Metodické listy postupt LOB cviceni Kubinova
K MTBO - zoom OB, Mapové Veronika
i ‘ MTBO, apov Kdokoli nika 25.4.2023
mapy cviceni Kubinova
LOB
Vyhledat R R Kdokoli veronika 21.4.2023
syr LOB cviceni Kubinova
OB Mapovy
MTBo - MTBO, trénink, Kdokoli Veronika 21.4.2023
prekreslovacka LOB Mapové Kubinova
cviceni
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