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1 Uvod

Diplomovou praci na téma ,Navrh a realizace pohybovych ¢innosti a her pro
zdokonaleni orientace v pfirod¢ u zakl stfednich Skol* jsem si vybral na Katedfe télesné
vychovy Zapadoceské univerzity v Plzni. ProtoZze ma studovana aprobace je télesnd vychova a
geografie, vid¢él jsem vtomto tématu propojeni obou predmétii. Propojuje se tady vétsi
teoretickd Cast, ktera je soucCdsti geografie, s praktickymi Ccinnostmi a pohybovymi
dovednostmi télesné vychovy. Ukolem této prace je zaroveii poskytnout studentim a
zaCinajicim vedoucim navod k praktickym ¢innostem pii praci s topografickou mapou,
orientaci v terénu a vyuziti t€chto dovednosti v orienta¢nich hrach. V préci jsem se snazil o
shrnuti zakladnich témat tykajici se orientacniho béhu a popsat je tak, aby je i zacatecnici

snadno pochopili.

Orientacni b¢h je moderni sportovni odvétvi vytrvalostniho charakteru, pfi némz je
dilezité rychle se orientovat v nezndmém prostiedi. Cilem zavodu je v co nejkratSim Case
probéhnout urcenou trat, kterd je vytyCena jednotlivymi kontrolami, které musi byt
probéhnuty v uréeném potadi. Orientacni béh tedy spojuje béh s orientaci v neznamém terénu.
Postup mezi jednotlivymi kontrolami si kazdy zavodnik voli sdm podle vlastniho uvaZzeni,
vychazejici z terénni situace dané lokality. Nastrahy trati pfekondva zdvodnik pomoci mapy,

buzoly a popisu kontrol.

1.1 Cil a ukoly diplomové prdace

Stanoveni cild a ukol diplomové prace bylo po vybéru tématu prvnim krokem. Bylo

stanoveno nekolik cill, které vystihuji problematiku orientaéniho béhu ve Skolnim prostiedi.

Cilem diplomové prace je navrZzeni a naslednd realizace pohybovych her a ¢innosti pro
zdokonaleni orientace jak v piirodg, tak i v uzavieném prostoru pii vyuce té€lesné vychovy na

stiedni Skole.

Praktické cinnosti jsou spojeny s teoretickymi zaklady topografie a kartografie, na
kterych jsou jednotlivé hry a cviceni zavislé, proto bylo ukolem vybrat zakladni dovednosti

pro orientaci v terénu.

Nasledovala orientace v literatufe a ziskani zékladnich informaci o problematice

zvoleného tématu diplomové prace.



rowr

Dal§im krokem bylo zpracovani teoretické ¢asti diplomové prace. Ukolem této Gasti je
seznameni s orientatnim béhem a jeho rliznymi druhy, bezpecnosti pohybu v terénu a
orientaci v terénu. Orientaci v terénu je vénovana podstatna Cast teoretické ¢asti diplomové
prace. Nedilnou soucasti pii orientaci v terénu je zaméfeni na praci s mapou a buzolou. Tyto
pomiicky orienta¢niho béhu jsou rozepsany v jednotlivych kapitolach, kde je popsédna i prace
S nimi. Soucasti diplomové prace je i orientace bez téchto dilezitych pomucek, jako doplnéni

moznych zplisobt orientace.

Poslednim krokem byla prakticka cast, ktera spocivala ve vybéru a realizaci
jednotlivych her a cviceni. Snazil jsem se zde zafazovat hry od snazsich, kde je zaméfeni jen
na nékterou ¢innost orientacniho béhu (napf. pouze prace s buzolou), po obtiznéjsi, kde se

postupn¢ pridava stale vice ¢innosti, az po orientacni béh v riznych modifikacich.



2 Teoreticka Cast

2.1 Druhy orientacnich béhit

Jednotlivé druhy orienta¢nich béhii se vyvinuly z ptivodniho klasického orienta¢niho
béhu. V dnesni dob¢ existuje cela fada orientacnich zavodu liSici se napi. vybavenim, délkou
trati, cilem 1 pribéhem zavodu, atd. Zakladni déleni orientac¢nich béhii v ramci mezinarodni
federace je: klasicky (pé&si), lyzarsky, na horskych kolech a pro pohybové handicapované

osoby.

2.1.1 Klasicky (péSi) orienta¢ni béh

r

Pé&si orientacni béh je nejzndméjsim druhem orientacnich béhtli a z néj se pak vyvinuly
druhy dalsi. Jedna se o klasicky orienta¢ni béh v terénu, kde musi zavodnici pomoci mapy a

buzoly nalézt kontroly v ur€itém potadi a v co nejkratSim cCase.

Tento druh zavodu ma rizné varianty. DEli se podle délky traté na sprint, klasickou

trat’ a dlouhou trat’. Dal$i variantou je Stafetovy zavod.

Variantou pro mésta je parkovy nebo téz méstsky orientacni béh, kde se presouva béh

Z lestt do méstského prostiedi a parkd.

Dalsi variantou je no¢ni orientaéni béh. Jedna se o naro¢nou obménu denniho

orienta¢niho behu. Pro orientaci v nocnim lese pouZzivaji zavodnici ¢elovky.

24

Obr. ¢. 1 Pé&si orientacni béh

Zdroj: Dostupné z WWW:

<http://ob-kotnov.rajce.idnes.cz/orientacni_beh_HSH_Vysocina_cup_2012, Lestina, 13-15.7.2012/>
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2.1.2 Lyzarsky orientacni béh

Lyzatsky orienta¢ni b¢h je zimni variantou orientacniho béhu. Zavodi se na pfedem
pfipravené siti stop vyznacenych v mapé. Kontroly jsou umistény pfimo ve stopach a je jich
mén¢ nez pii klasickém orientacnim behu. Pfi této varianté orientaéniho béhu odpadé detailni
dohledavka kontrol, z divodu jejich umisténi piimo ve stopach. Mapu maji zavodnici

upevnénou v mapniku, ktery maji pfipevnény na bfiSe.

Obr. €. 2 Lyzatsky orientacni béh

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.ok-jilemnice.cz/?m=200606>

2.1.3 Orientacni zavody na horskych kolech

Cyklisticka varianta orientaéniho béhu. Spojuje tedy jizdu na horském kole a orientaci
V neznamém terénu. Zavodnici absolvuji trat’ pouze po cestich, na nichz maji rozmisténé
kontroly. Rluzna kvalita cest je pomoci znacek vyznaCena v mapé. Jizda mimo cesty je
zakazana, pokud neni pofadatelem urceno jinak. Mapu maji zavodnici pfipevnénou na

fiditkach ve specialnim oto¢ném mapniku.
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Obr. ¢. 3 Orientacni zavody na horskych kolech

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.horydoly.cz/cykliste/orientacni-zavody-na-horskych-kolech.html>

2.1.4 Orientacni béh pro pohybové handicapované osoby

Tato disciplina byla vyvinuta pro osoby s omezenou hybnosti. Jsou zde povoleny
pomucky pohybu, jako jsou mechanické ¢i elektrické voziky, berle nebo asistenti pohybu. Pfi
tomto zavodu nejde o rychlost absolvovani trati. Zavodnici musi identifikovat jednotlivé

kontroly, které maji zakreslené v mapé€. D&je se tak v urcité vzdalenosti od kontrol.

Obr. ¢. 4 Orienta¢ni béh pro pohybové handicapované osoby

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://portugueseorienteeringblog.blogspot.cz/2012/03/spanish-trail-orienteering-
championship.htmlI>
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Kromé vyse popsanych zdkladnich druhti orientacniho béhu existuje cela fada dalSich

druht, které vznikaly s rostouci popularitou orientac¢nich sporta.

2.1.5 Horsky orientacni béh

Horsky orientacni béh je zavodem dvojic v terénu. Zavod probihd na znacné
vzdalenosti a to okolo 30 km pro muze a 20 km pro Zeny (vzdusnou ¢arou). Zavody jsou
obvykle dvoudenni nebo tfidenni. Prvni den se startuje s hromadnym startem, nasledujici dny
pak s casovym odstupem podle dobéhu z pfedeslého dne. V nékterych zavodech je
podminkou i minimalni vybava, jako je stan, spaci pytel a potraviny, z divodu bivakovani
v horach. Tyto zavody poradaji predev§im horské staty jako Svédsko, Norsko, Francie, ale i

Ceska republika.

2.1.6 Rogaining

Rogaining je extrémni vytrvalostni sport, ktery vznikl v Australii. Cilem tohoto sportu
je nalézt pomoci mapy (zpravidlal:50 000) a kompasu nebo buzoly co nejvice kontrol
V ur¢itém casovém limitu. Kontroly jsou rizné bodované podle narocnosti dosazeni a ¢asovy
limit byva 6, 12 nebo 24 hodin. Zavodu se zucastnuji druzstva o 2 az 5 ¢lenech v riznych

kategoriich (muzi, zeny a druzstvo smiSené).

2.1.7 Radiovy orientacni béh

Rédiovy orientacni béh je specialni druh orientacniho b&hu, ktery pouziva vysilaca
jako kontrol, které vysilaji ur¢ity domluvené znaky. Zavodnik se pak snazi pomoci piijimace,
mapy a buzoly vyhledat jednotlivé vysilace (kontroly), pfi¢emz méa v mapé zakreslen jen start
a cil. Kazdy vysila¢ vysila signal v pétiminutovém intervalu a pouze 1 minutu (pf. vysilac¢ ¢. 1
vysild od 0:00 do 0:59 a pak 4 minuty ml¢i). Zavodnik tak musi kontrolu najit do 1 minuty
nebo ji pfesn¢ zamétit. Pokud se mu to nepovede, musi ¢ekat 4 minuty, neZ se kontrola znovu

0ozve.
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Obr. €. 5 Radiovy orienta¢ni béh

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.i-noviny.cz/chci-mistrovstvi-sveta-vyhrat-rika-stribrna-medailistka-
lucie-dundrova-18343>

2.1.8 Orientacni potapéni

Orientacni potapéni je orientaéni zavod pod vodou. Zavodnik musi nalézt vSechny
kontroly a co nejrychleji se dostat do cile. Celou trat’ absolvuje pod vodou a nesmi ni¢im
protnout hladinu vody (¢asti téla nebo ¢asti vystroje). Jako kontroly se zde pouzivaji tfi-
metrové tyCe, které plavou ve svislé poloze a z ¢asti (asi 40 cm) vy¢nivaji nad hladinu.

Zavodni trat’ je dlouhd ptiblizné 650 m.
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Obr. €. 6 Orientacni potapéni

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.tvrtm.cz/liberec-hosti-evropske-potapece-clanek-6113.html>

2.1.9 Automobilové orientaéni soutéze

Tato soutéz kombinuje fidicské a orienta¢ni dovednosti. Principem je orienta¢ni jizda
podle pfedem stanoveného itinerafe. Zavod obsahuje praktické zkouSky jak ve formé jizdy
zru€nosti, tak ve formé klasického orientaéniho béhu v terénu. Jizda probihd po pozemnich
komunikacich za plného silni¢niho provozu. Samoziejmosti je dodrZovani pravidel silni€niho
provozu. Pti praktickych zkouSkach zru¢nosti se hodnoti pét povinnych prvki (start, slalom
vpied, slalom vzad, zacouvani nebo zajeti do gardze, zastaveni). Po projeti posledni kontrolou

se porovnavaji skute¢né trasy se spravnymi.

(Kirchner,  Hnizdil =~ 2004,  www.orientacnibeh.cz, http://vseosportu.webnode.cz,

http://www.ardf.cz, www.vemeste.cz)
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2.2 Mapa

Spolu s buzolou je mapa zakladni pomtickou orienta¢nich béhi. Mapa je zmenSené,
zjednodusené a vysvétlené znazornéni zemského povrchu nebo povrchu jinych vesmirnych
téles, do roviny pomoci matematicky definovanych vztaht a kartografickych vyjadfovacich

prostiedk.

2.2.1 Déleni map

Mapy muzeme délit podle nékolika kritérii. Podle obsahu délime mapy na mapy
S topografickym obsahem a mapy tematické. Mapy s topografickym obsahem poskytuji
zékladni informace o zemském povrchu. Obsahuji nejzakladnéj$i objekty nebo jevy na
zemském povrchu (pohoii, vodstvo, sidla, komunikace, hranice jednotlivych spravnich
celkil,...). Tematické mapy zobrazuji vybrané vlastnosti nebo jevy zemského povrchu (mapy
geologické, vodohospodaiské, ekonomické, zeméedélské, primyslové, klimatické,...). Tyto
mapy pomadhaji detailnéji pochopit jednotlivé vlastnosti a jevy zemského povrchu. Jako

podklad pro tvorbu tematickych map se pouzivaji mapy topografické.

Dale mtizeme mapy rozdé€lit podle méritka. Podle tohoto déleni rozdélujeme mapy do
tii skupin a to na mapy velkého mé¥itka (mapy do métitka 1 : 200 000), mapy sti‘edniho
mé¥itka (1 : 200 000 — 1 : 1 000 000) a mapy malého méiitka (nad 1 : 1 000 000).

V orienta¢nim be&hu pracujeme pievazné s topografickymi mapami velkého méftitka. Je
to dano potfebou podrobného zachyceni daného regionu. Cim vétsi méfitko, tim je mapa

podrobné;jsi a zachycuje vice detaili.

(Lidmila 2001, Jansky a kolektiv 1993, Miciam a kolektiv 1984)

2.2.2 Mapa pro orienta¢ni béh

Presnost, detailnost a Citelnost mapy je dilezitym faktorem vykonnosti orienta¢niho
béZce. V takovéto mapé se bézec dobie orientuje a tim 1 voli ten nejlepsi postup v terénu.
Mapa ale neslouzi jen zavodnikiim pti béhu, ale i staviteli trati. Cim lep§i je mapa, tim ma

stavitel v&tsi Sanci postavit dobrou a spravedlivou trat’.

Mapa pro orientacni béh je topograficka mapa, jez musi obsahovat vSechny dilezité

objekty pro zavod, které by mohly ovlivnit volbu postupu. Takovd mapa obsahuje kazdy
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utvar, ktery miize ovlivnit ¢teni mapy (terénni tvary, vyznamné body, vodni plochy, budovy,

cesty,...).

(Hnizdil 2004, Ko¢ a kolektiv 1975, www.orientacnibeh.cz)

2.2.3 Obsah mapy

vvvvvvv

polohopis a vysSkopis. Métitko mapy udava pomér zmenseni ke skute¢nosti a tudiz i pfesnost a
detailnost mapy. Polohopis zahrnuje cely topograficky obsah s vyjimkou reliéfu. Polohopis se
znadi riznymi znackami a barevnym vyjadfenim. Vyskopis znazornuje reliéf a je vyznacen
vySkovymi body a vrstevnicemi. VySkové body a vrstevnice jsou doplnéné ¢iselnymi udaji 0

nadmoftské vysce.

2.2.3.1 Méritko mapy

Meéritko mapy udava pomér vzdalenosti na map¢ ke vzdalenosti ve skute¢nosti a tudiz
graficky (obr. ¢. 7). Ciselna podoba ma tvar napt. 1:50 000 a je to pomér mapa/skute¢nost.
V nasem piipad¢ je 1 cm na mapé 50 000 cm ve skutecnosti, coz je 0,5 km. Grafické méfitko
byva pouzivano ptredevSim pro rychlé méfeni, protoze zde odpada piepocet jako u meéftitka

¢iselného. Grafické métitko je na mapé natisSténo a odpovida skute¢né délce na mapé.

Obr. &. 7 Grafické méfitko mapy

] 1 2 e 4 krm
e

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://heis.vuv.cz/napoveda/wmgui.asp>

Pro orientacni zdvody se pouzivaji mapy velkych méfitek. Je to dano potiebou
zachyceni velkého mnozstvi detaili pro spravnou orientaci zavodnikii. Nej€astéji se pouzivaji
mapy s métitkem 1:15 000, coz znamena, Ze 1 cm na mapé odpovidd 150 m ve skute¢nosti.
terény s potiebou zakreslit obrovské mnozstvi detailli se mohou pouzit dokonce mapy

s mefitkem 1:5 000 nebo 1 1:2 500.
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2.2.3.2 Vrstevnice

Vrstevnice je Cara, ktera spojuje body se stejnou nadmotskou vyskou, a spolu s kotami
vytvaieji vyskopis mapy. Vyskopis mapy ndm udava predstavu o ¢lenitosti terénu. Koty jsou
znac¢eny bodem, ktery je doplnény Ciselnym udajem o nadmoiské vySce. Vrstevnice jsou

nejCastéji hnédé ¢ary, které maji pravidelny vySkovy interval zavisly na métitku mapy.

Podle vyznamu mitizeme rozliSit ¢tyFi zakladni druhy vrstevnic. Zakladni vrstevnice
jsou na map¢ vyznacené tenkou nepieruSovanou carou a tvori zaklad vyskopisu mapy. Kazda
pata zékladni vrstevnice je zvyraznéna tucnou nepierusovanou ¢arou, coz slouzi k lepSimu
Cteni vyskopisu mapy. Tyto vrstevnice se oznacuji jako hlavmi vrstevnice. Pii zobrazeni
plochych terénnich tvart, které jdou zakladnimi vrstevnicemi jen Spatné vyjadfit, se pouzivaji
dopliikové vrstevnice, které jsou na map€ vyznaceny piferuSovanou carou. Tyto vrstevnice
maji polovi¢ni interval nez vrstevnice zakladni. Poslednim druhem vrstevnic jsou pomocné
vrstevnice, které slouzi ke znazornéni vrcholovych tvarG a sedel. Jsou znaceny kratkymi

carkami bez vyskového intervalu.

Obr. ¢. 8 Druhy vrstevnic

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.diverzanti.cz/cl_36¢c>

Nékteré¢ vybrané hlavni nebo zakladni vrstevnice byvaji doplnéné Ciselnym udajem
nadmoiské vysky. Tento ¢iselny udaj je vzdy psan tak, aby hlava ¢isla (horni ¢ast) sméfovala

vzdy k vrcholu kopce, tudiz ve sméru narastu nadmoiské vysky.
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Jednotlivé vrstevnice maji pravidelny vyskovy interval (ekvidistance) zavisly na
méfitku mapy. Cim mensi méfitko, tim v&t§i interval mezi vrstevnicemi. Je to déano
podrobnosti mapy. Vyskovy interval se udava v legendé¢ mapy, ale jde jednoduse poznat

z méfitka, jak je vidét v nasledujici tabulce.

Tab. ¢. 1 Interval mezi vrstevnicemi v zavislosti na méfitku mapy

Méritko mapy Hlavni vrstevnice Zakladni vrstevnice | Dopliikova vrstevnice
1:10 000 10m 2m 1m
1:15 000 15m 3m 15m
1:25 000 25m 5m 25m
1:50 000 50 m 10 m 5m

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak je patrné z tabulky, tak na mapé v métitku 1:15 000 maji dva body, které lezi na

sousedni hlavni vrstevnici, vzajemny vyskovy rozdil 15 m.

Pii orienta¢nim bé&hu je dulezité, aby vrstevnice co nejptesnéji vystihovali zvlastnosti
terénu. Vykresluji jednotlivé terénni tvary, ze kterych je sestaven zemsky povrch. Mizeme
rozlisit €étyFi zakladni skupiny terénnich tvara (obr. ¢. 9): osamocené vyvyseniny, hibety,
prohlubné¢ a prolakliny, udoli. Osamocené vyvySeniny jsou zakresleny uzavienymi
vrstevnicemi, které ve svém stfedu uzaviraji vrchol. U hibetit vrstevnice tvoii vybézek,
vzdalujici se v misté hibetu uzavienym vrstevnicim. Opakem vyvySenin jsou prohlubné a
prolakliny, které jsou v§ak mnohem mensiho poloméru a s mensi hloubkou. Posledni zakladni
skupinou jsou udoli, ktera jsou opakem hibetd. Vybézek vrstevnic se pfiblizuje uzavienym

vrstevnicim tvoficich vyvyseninu.
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Obr. ¢. 9 Jednotlivé terénni tvary. 1. osamocené vyvySeniny, 2. hibety, 3. prohlubné a
prolakliny, 4. udoli
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Zdroj: Ko¢ a kolektiv 1975

V nékterych piipadech neni zifejmé, kterym smérem klesa terén. Pro tento pifipad se

pouziva spadnice, coz jsou malé c¢arky kolmé na vrstevnici, které smétuji vzdy z kopce doli.

Obecné plati, ze ¢im jsou bliZe jednotlivé vrstevnice, tim vétsi spad terén ma a naopak.
Proto je dilezité se i pti zdvode rozmyslet, jestli volit kratsi, ale strméjsi cestu, nebo delsi a
mirnéjsi. V nékterych piipadech miize dojit i k tomu, Ze je svah tak prudky, Ze jej nelze
prehledné zakreslit do mapy se vSemi vrstevnicemi. V takovém piipadé lze prerusit zadkladni

vrstevnice a ponechat jen vrstevnice hlavni, jak je vidét na obr. ¢. 10. V zakreslovani

zékladnich vrstevnic se pokracuje az v misté, kde to jiz terén umoziuje, jak ukazuje obrazek.
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Obr. €. 10 Preruseni vrstevnic pii piili§ prudkém svahu

Zdroj: Dostupné z WWW:

<http://www.vyukovematerialy.cz/svet/rocnik3/mistol.htmhttp://www.sgs.edu.sk/HTML/geodezia2_1.htm>

2.2.3.3 Barevné provedeni map a mapové znacky

Mapy pro orientacni béh jsou barevné a kazda barva pfedstavuje urCitou cast

pfirodniho prostiedi. Barevné zpracovani téchto map se ¢astecné lisi od bézné pouzivanych

map. Pro orientaéni béh je dllezité, aby jednotlivé druhy pfirodniho prostfedi byly co

nejpresnéji zakresleny v mapé.

Pi'ehled barev pouzivanych v mapach pro orientacni béh:
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bila — pribézny les

zelena — husty les, obtizné prubézny nebo Spatné prichodny
zluta — oteviené plochy (pole, louky, paseky)

hnéda — vyskopis a terénni tvary (jama, kupka,...)

modra — veskeré vodstvo (potoky, feky, rybniky, baziny,...)



e cCernda — komunikace, objekty vytvofené Clovékem (budovy, posedy, krmelce,...),

skaly, kameny

e (Cervenofialova — trat’ zavodu

Pro zelenou barvu se pouzivaji rtizné odstiny nebo Srafovani, které znaci riznou

vvvvvv

prachod.

Obr. €. 11 Prabéznost porostem v zavislosti na jeho hustoté

100 rychlost
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Zdroj: Dostupné z WWW: <www.orientacnibeh.cz>

2.2.3.4 Mapové znacky

Kromé terénnich tvari a barevné znazornénych ploch nam pomahaji pii orientaci i
mapoveé znacky. Mapové znacky Cini mapu prehlednéj$i a nazornéjs$i a znazornuji vSechny
dualezité body pro orientaci. Dopliiuji tak terénni tvary a barevné plochy ptirodniho prostiedi a
pomahaji ndm tak vytvafet co nejlepSi a nejptfesnéjSi predstavu o dané lokalité. Kazdy
dilezity bod ma svoji znacku. Tyto znacky jsou mezinarodn€ smluvené, tudiz v kazdé mapé
stejné. Mapovych znacek je velké mnozstvi a pro rychlou orientaci je dilezit¢ se ty
nejpouzivanéjsi naucit, aby se nemusel jejich vyznam hledat ve vysvétlivkach mapy, kde je
obsaZeno vSe, CO se V map¢€ nachazi. Pro velké mnoZzstvi znacek se ne vSechny pouzivaji pfi

kresleni map. Pouzivaji se jen takové, které jsou dilezité pii orientaci v daném zavodé. Pti
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pouziti velkého mnozstvi znaCek by se mapa stala necitelnd. Vybér jednotlivych bodu a

vvvvvv

casti generalizace je rozhodnuti, co md byt v mapé obsazeno, aby mapa byla Citelna, co

nejpiesnéjsi a co nejlepsi na orientaci. DileZité jsou takové body a ttvary, které brani postupu

(skala, voda, husty les,...) a také ty, které postup usnadfiuji (cesty, volna prostranstvi,...). U

liniovych znacek je dulezita jejich klasifikace. Je to z diivodu rychlosti postupu (jind je

rychlost postupu u nevyraznych p&sin a jind u silnic a silnicek).

Obr. ¢. 12 Mapové znacky na mapach pro orientac¢ni béh

MAPOVE ZNACKY NA MAPACH PRO ORIENTACNI BEH
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Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.orientacnibeh.cz/csob/cojeob.php>
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Obr. ¢. 13 Mapa orientacniho béhu
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Zdroj: Dostupné z WWW: : <http://www.ztracenekobylky.cz/2012/03/priprava-na-orientak-ii-mapy/>

(Lidmila 2001, Jansky a kolektiv 1993, Miciam a kolektiv 1984, Gardavsky, Kral, Mucha,
Skokan, Zatkova 1985, Rogl 1974, Dvotédk, Sykora 1980, Kirchner, Hnizdil 2004, Ko¢ a
kolektiv 1975, Sykora 1960, www.orientacnibeh.cz)

2.2.3.5 Trat’ orientacniho béhu

Trat’ pro orienta¢ni béh neni vymezena v terénu, ale je zakreslena Cervenofialovou
barvou v mapé (viz. obr. ¢. 14). V terénu jsou jen rozmistény kontroly, které béZec musi
ob&hnout v daném potadi a voli si pfi tom co nejoptimalnéjsi postup. Jak jiz bylo feceno,
vlastni trat’ je zakreslena v mapé a k tomu se pouzivaji smluvené znacky. Trat’ se sklada ze
startu, kontrol a cile. Kazda z téchto ¢asti ma svoji znacku. Pro start se pouziva trojihelnik,
pro kontroly kolecko a pro cil dvojité kolecko. Jednotlivé kontroly jsou umistény uprostred

kolecka, které je zakreslené v mapé.
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Obr. €. 14 Zakresleni traté orientacniho béhu v mapé
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Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.orientacnibeh.cz/csob/cojeob.php>

(Kirchner, Hnizdil 2004, Koc¢ a kolektiv 1975, Dousek, Lenhart 1991, www.orientacnibeh.cz)

2.2.4 Kontrola

Kazdy zavodnik musi absolvovat trat, kterd je vyznacena jednotlivymi kontrolami.
Kazdou kontrolu musi navstivit v uréeném potadi. Kontrola je v terénu oznacena trojbokym
latkovym lampionem, ktery je zavéSen na Zelezném nebo dfevéném stojanu. Na stojanu je
umistén kod kontroly pro ovéfeni spravnosti nalezené kontroly. Na stojanu je dale umisténo
zdznamové zafizeni, které po vloZeni Cipu oznacéi priichod kontrolou. Zaznamové zatizeni

mize byt nahrazeno riznymi razitky, klestickami s bodci nebo jen opisovanim pismen a kodi.
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Obr. &. 15, 16 Kontrola

Obr. ¢. 15 zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.odolenavoda.cz/cs/sport/tj/detail/1-oddil-orientacniho-behu/>

Obr. ¢. 16 zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.tjobcb.cz/ob/na-zavode/kateg-hdr.htm>

V ptipad€ skolnich podminek mohou byt kontroly nahrazeny papiry s ¢isly, krabici od
mléka, riznymi faborky, atd. Zdznamové zafizeni pak, jak jiz bylo feCeno razitky, opisem

kodu, atd.

Kromé vyznaceni kontrol v mape€ ma zavodnik k dispozici i popis jednotlivych kontrol
pro ziskani leps$i ptedstavy o poloze (pf. 31 — vyrazny strom — tzn. kontrola 31 je v terénu

umisténa u vyrazného stromu).

(Kirchner, Hnizdil 2004, Koc¢ a kolektiv 1975, www.orientacnibeh.cz)
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2.3 Buzola

Buzola je pfistroj slouzici k orientaci v terénu, urCovani svétovych stran a azimutd.

Buzolu sestrojil ¢esky vynalezce Josef Ressel.

Zakladem je magnetickd stfelka umisténd v otoéném koleCku, ktera ukazuje

k magnetickému polu Zemé, ktery se jen o malo lisi od p6lu severniho. Pro bézné uzivani je

to tedy dostate¢né presny smer.

Otocn¢ kolecko je dale opatfeno zvyraznénymi ryskami severu a dal§imi tenkymi
ryskami pro zarovnani na soufadnicové linky map. Na kolecku je vyznaena stupnice

0° - 360° pro méfeni azimutl a urcovani svétovych stran. Svétové strany jsou zde vyznaceny

zkratkami (N — sever, E — vychod, S — jih, W — zapad).

Buzola obsahuje i rizné mérky, slouzici na méfeni vzdalenosti na mapach. Nékteré

jiné druhy buzol obsahuji i lupu a zrcatko.

Zakladna 1 kolecko buzoly jsou provedeny z prihledného materialu, aby bylo vidét na

mapu, a tak se s ni 1épe pracovalo.

Obr. ¢. 17 Popis buzoly
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/

Zdroj: Vlastni zpracovani
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2.3.1 Prace s buzolou

Jak jiz bylo fec¢eno, buzola je pfistroj na orientaci v terénu a urc¢ovani svétovych stran

a azimutd. Je to tedy pfistroj, ktery je nedilnou soucasti orientac¢nich her a zavodi.

Pii praci s buzolou pracujeme predevsim s azimutem. Azimut je uhel, ktery svira osa
severu se smérem pochodu nebo osou sledované¢ho objektu, proto byva nékdy téz oznacovan
jako pochodovy thel. Tento uhel je méfen ve stupnich a zjistujeme ho na otocném kolecku
buzoly. Na oto¢ném kolecku buzoly je stupnice azimutl s vyznacenymi vyznamnymi azimuty

svétovych stran (V —90°, J - 180°, Z—270°, S — 0° a 360°).

2.3.2 Prace s buzolou bez mapy

Pii praci s buzolou bez mapy mtzeme jednak zjistovat azimut objektu, ke kterému se

chceme dostat nebo nastavit azimut pochodu podle piedchozich instrukci.

V prvnim pfipadé nasmérujeme Sipku buzoly na dany objekt a otocné kolecko oto¢ime
tak, aby stielka severu byla mezi dvéma zvyraznénymi ryskami severu (mifila na 0°, tudiz na
sever). Hodnotu azimutu ode¢teme na stupnici na urovni prostiedni rysky se Sipkou (viz. obr.

& 18).

Ve druhém piipadé nastavime pozadovany azimut na uroven prostiedni rysky se
Sipkou. Nasledné ota¢ime buzolou tak dlouho, dokud nebude stielka severu opét mezi dvéma

zvyraznénymi ryskami severu. Sipka ndm pak udava pozadovany smér.

Pii pohybu podle buzoly pod ur¢itym azimutem si smér prubézné kontrolujeme.
V obou ptipadech si nastaveni buzoly zachovdme a pii kontrole sta¢i jen nastavit stfelku

severu mezi dvé zvyraznéné rysky severu. Sipka buzoly ukazuje pozadovany smér.
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Obr. €. 18 Urcovani azimutu objektu

Zdroj: Vlastni zpracovani

(Rogl 1974, Lidmila 2001, Ko¢ a kolektiv 1975)

2.3.3 Prace s buzolou a mapou

vvvvvv

2.3.3.1 Orientace mapy

Jesté pred samotnou praci je dalezité si mapu sprdvné zorientovat, coZ znamena
natocCit ji tak, aby svétové strany na map¢ souhlasily se svétovymi stranami ve skutecnosti.
Jak jiz bylo feceno, sever souhlasi s hornim okrajem mapy, pokud neni smérovou ruzici
uréeno jinak. Orientaci mapy provedeme tak, Ze mapu poloZzime na vodorovny podklad a
hranu buzoly ddme rovnobézné s hranou mapy nebo soufadnicovou siti na mapé. Dale
nastavime buzolu tak, aby znacka severu smétovala k hornimu okraji mapy. Nasledné otac¢ime
buzolou 1 mapou do takové polohy az bude stfelka severu ukazovat k horni hran¢ mapy. Po
zorientovani mapy souhlasi pak nejen svétové strany na mapé se skutecnymi, ale i napf.

sméry cest, potoki a jinych linii.

Mapu miiZzeme 1 hrubé zorientovat bez pouZiti buzoly a to podle vyraznych linif

V krajing, jakou jsou cesty, feky, aj. Ud€lame to tak, aby sméry téchto linii souhlasily se
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sméry vyzna¢enymi na map¢€. Podobné mizeme zorientovat mapu i pomoci vyraznych bodu
v krajin¢ (napft. kopec, kostel,...), kdy musi spojnice nasi polohy s vyraznym bodem souhlasit

jak na map¢, tak ve skutecnosti.

Obr. €. 19 Orientace mapy

Zdroj: vlastni zpracovani, mapa zdroj: <www.lpu.cz>

2.3.3.2 Urcéovani azimutu na mapé

Zjisténi azimutu dvou zndmych mist na mapé je zédklad orientacniho béhu. Pfi této
¢innosti musi byt mapa zorientovana na sever. Pak uz staci jen spojit buzolou tyto dva body a
dale postupovat jako pfi zjiStovani azimutu sledovaného objektu (tj. nastavit oto¢né kolecko,
aby stfelka severu byla mezi dvéma zvyraznénymi ryskami. Hodnotu azimutu odecteme na

stupnici na urovni prostiedni rysky se Sipkou).

Orientaci mapy i uréovani azimutu mizeme délat najednou a usetfit tak cas pii hrach a
zavodech. Pfi pohybu v terénu nemize mapa zlstat vzdy zorientovana k severu, a tak pfi
kazdém meéfeni azimutu bychom si museli vZdy mapu nejprve zorientovat a pak azZ méfit.
Tyto dva tikoly 1ze délat najednou a to tak, Ze nejprve spojime dva body a pak nata¢ime mapu
s buzolou, az bude stfelka severu ukazovat k horni hrané mapy (bude rovnobézna se

soutfadnicovou siti mapy). Poté postupujeme stejné jako v predchozim ptipade.

Podle zjisténého azimutu postupujeme k cilovému bodu. Postup je totozny s postupem

Vv ptedchazejici kapitole.
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Obr. ¢. 20 Urcovani azimutu na mapé

Zdroj: vlastni zpracovani

Mapa zdroj: <www.lpu.cz>

2.3.3.3 Uréovani vzdalenosti na mapé
Na map¢ namétime pomoci pravitka nebo pomoci mérky na buzole vzdalenost mezi

dvéma body a pomoci métitka mapy prepocitame vzdalenost ve skutecnosti.

Pt. vzdalenost na mapé 2 cm
mefitko mapy 1:50 000 (tzn. 1 cm na mapé = 50 000 cm ve skute¢nosti)

vzdalenost ve skute¢nosti: 2 x 50 000 = 100 000 cm => 1 km

Dalsi moZnosti ur€ovani vzdalenosti na mapé¢ je pouziti kiivkoméru. Spodni cast
ktivkoméru tvoti kolecko, kterym se pohybujeme po dané trase. Na kiivkoméru je nékolik
meéfitek, na kterych lze piimo odecist skutecnou vzdalenost. Pokud tomu tak neni, musi se

skutecnd vzdalenost prepocitat podle métitka.

Dalsimi zpusoby jsou: urovani vzdalenosti pomoci provazku a tétivova metoda

(pomoci odpichovatka).
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Obr. ¢. 21 Kiivkomér

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://sportovni-potreby.eod.cz/skolni-sport/buzoly/krivkomer-recta-c200>

2.3.3.4 Uréeni polohy na mapé

Pokud jsme né€kde v terénu a nevime kde ptesné, vyhlédneme si v okoli napadny bod
(hora, vesnice, vysilac,...), ktery je vyznaceny na map¢ a nejde zaménit s jinymi body. Poté
nasmérujeme buzolu k vybranému bodu a oto¢né kolecko oto¢ime tak, aby stielka severu byla
mezi dvéma zvyraznénymi ryskami severu. Buzolu poté pfilozime na zorientovanou mapu
tak, aby sever na buzole ukazoval na sever na mapé a dlouhy okraj buzoly protinal zvoleny
bod. Podél okraje buzoly narysujeme piimku. TotéZ opakujeme s jinym zvolenym bodem.

Tam, kde se pfimky protnou, se nachazi nase poloha.

(Rogl 1974, Lidmila 2001, Ko¢ a kolektiv 1975, Dvotak, Sykora 1980, Sykora 1960, Nagy
1988, www.orientacnibeh.cz, http://ondraweb.ic.cz/2009/05/orientace-s-buzolou-i-bez-ni/,
http://www.diverzanti.cz/cl_36d, http://www.taborcampanula.cz)
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2.4 Orientace V terénu bez buzoly a mapy

I bez téchto dilezitych pomucek pro orientacni béh se mizeme docela dobie

orientovat. Pomohou nam k tomu jiné pomiicky, a to jak ptirodni, tak uméle vytvorené.

2.4.1 Urcovani svétovych stran

Svétové strany mizeme s dostateCnou piesnosti urcit pouze pomoci buzoly a kompasu.

Lze se obejit ale i bez nich, i kdyz méné ptresné.

Jednim takovym zptsobem je urcovani svétovych stran pomoci Slunce a hodinek.
Hodinky umistime do vodorovné polohy tak, aby mala ruc¢icka mifila na Slunce. Osa thlu,
ktery svird mala rucicka a ¢islice 12 na hodinkach, urcuje smér k jihu. Pozor vsak v 1été, kdy
dochazi ke zméné na letni Cas (lisi se o hodinu od stiedoevropského ¢asu). Podle letniho casu
neni poledne ve 12 hodin, ale ve 13 hodin. Pfi uréovani svétovych stran mizeme bud’ s touto
zménou pocitat a thel méfit mezi malou rucickou a 1 na ciferniku hodin, nebo ¢as na

hodinkach nastavit o hodinu zp¢t.

Obr. ¢. 22 Urovani svétovych stran pomoci Slunce a hodinek

SLUNCE A HODINKY

Zdroj: Lidmila 2001
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Orientace pomoci Polarky, kterd ukazuje stale na sever. Polarka je nenédpadné hvézda

V 0ji Malého vozu. Najdeme ji pomoci Velkého vozu, kdyz jeho zadni sténu prodlouzime 5x.

Déle mtizeme urcovat svétové strany pomoci kosteli, které byly stavény vétSinou

V ose vychod — zapad, s oltafem vzdy na vychodni stran¢.

Sever Ize urcit 1 pomoci letokruhii (na severni stran¢ jsou bliZze u sebe), mechl a
liSejnikd na stromech, tvaru mravenist’ (strméjs$i svah mivaji na sever) aj. Tyto metody jsou

ale pomérn¢€ neptesné.

2.4.2 Urceni vzdalenosti

Existuji rizné metody, které vedou K urceni piiblizné vzdalenosti. Prvni metodou je
odhad. Tato metoda je zalozena na principu porovnani znamé vzdalenosti s urovanou
vzdalenosti. Tato metoda mlize byt ovlivnéna riznymi optickymi klamy (vétsi, svétlejsi nebo
ostiejsi predméty se zdaji byt bliz, ¢im méné je objektti pred pozorovanym piedmétem, tim
bliz se zda, ¢lenity terén zkracuje odhadovanou vzdalenost...). O¢i rozpoznaji nos v obliceji

na 70 m, podrobnosti obleceni asi na 150 m a pohyb koncetin ¢lovéka na 700m.

Urcovat vzdalenost mizeme také podle znamého rozméru objektu. DuileZité je znat
vysku pfedmétu, k némuz vzdalenost pocitdme. Pomoci pravitka, které drzime v natazené pazi
(cca 60 cm pred okem), métime vysku znamého predmétu. Vysledny udaj dosadime do

vzorecku a spocitame tak vzdalenost pfedmétu. Pro pfesnéj$i méfeni si zméfime presnou

délku paze.
D=dxV/v
D — vzdélenost objektu
d — délka paze
V — vyska objektu

v — vyska objektu na pravitku drzeného v ruce

Odhad pomoci natazené paze je zaloZzen na feSeni dvou podobnych trojuhelnikt.
V natazené pazi podrzime tuzku a jednim okem se zaméii hrot tuzky na ptredmét, jehoz
vzdalenost odhadujeme. Poté se podivame druhym okem aniz bychom pohnuli tuzkou.

Pfedmét se nam jiz s tuzkou nekryje. Odhadneme velikost odskoceni. Toto odskoceni
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vynasobime deseti a ziskame vzdalenost sledované¢ho objektu. Délka paze je cca 60 cm a

vzdalenost o¢i 60 mm.

Obr. €. 23 Odhad vzdalenosti pomoci natazené paze

Zdroj: Vlastni zpracovani

Dalsi metoda je krokovami. Pouzivd se predevSim ve slozitém terénu. Princip je

jednoduchy, staci pocitat dvojkroky (1 dvojkrok je asi 1,5 m).

2.4.3 Urceni vySky objektu

Vysku objektu (V) Ize zméfit pomémé presné pomoci Slunce a stinu. Nejprve
zmétime délku stinu méteného objektu (Ds). Poté zméfime délku stinu objektu znamého (ds)

napfi. vyska postavy a dosadime namétené hodnoty do vzorecku.

V =Ds x v/ds
V — vyska objektu
v — vySka znamého objektu
Ds — délka stinu méteného objektu

ds — délka stinu znamého objektu

(Rogl 1974, Lidmila 2001)
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2.5 Vyzbroj a vystroj

S vyzbroji orienta¢niho bézce jsme se jiz seznamili. Patii mezi ni buzola, mapa, obal

na mapu, ¢ip nebo startovni prikaz a popis kontrol.

Vystroj zavodnika by méla byt praktickd a ucelna, neméla by nijak omezovat a méla

by i piedchéazet vzniku mozného urazu.

24

Nejdilezit¢jsi soucasti je obuv. Orientani béZzci pouzivaji specialni obuv
uzpiisobenou pro pohyb v terénu. Jsou to riizné druhy bézeckych treter se Spunty na podrazce.
Pro rekreacni a Skolni pouziti postaci i jakékoliv tenisky. Vzdy ale pouzivame pevnou obuv,

ktera piedchézi urazim.

Podle pravidel musi byt dolni koncetiny celé zakryté. Tady postaci jakékoliv dlouhé
kalhoty (Sustakové kalhoty, teplaky nebo elastické kalhoty). Je to dano probéhem

wevr

dopliiuji dlouhé kalhoty o holenni chrdnice, coz je opét z divodu bezpecnosti a prevenci

proti zranéni.

Zbytek obleceni je uz jen na zavodnikovi. Pro Skolni a rekreacni ucely postaci
jakékoliv triko, podle pocasi dopInéné napt. nepromokavou bundou apod. Zavodnici vétSinou

pouzivaji funkéni trika, které odvadéji pot.

K obleceni patfi i rizné dopliiky jako jsou celenky a Sdatky, které maji hlavné za ucel

zabranovat stékani potu do oc¢i a tim nekomplikovat orientaci.

Z vySe napsan¢ho vyplyva, Ze nevrcholovy sportovci si vystaci s béznym sportovnim

oblecenim.

(Ko¢ a kolektiv 1975, Dousek, Lenhart 1991, Dvoték, Sykora 1980, Sykora 1960)
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2.6 Prubéh zavodu

Po piijezdu do mista konéni zavodu probiha prezentace ucastnikii, kde vedouci
oznami pofadateliim svou Ucast na zavod¢€. V tento moment také oznami pfipadné zmény na
soupisce (z divodu nemoci,...) a zaplati pohledavky vuci poradatelim, které¢ predem oddil
neuhradil. Od pofadatelti vedouci obdrzi seznam piihlasenych zavodnika s jejich startovnimi
casy, informace pro zavodniky a informace o sluzbach, které si oddil u poradateli objednal

(ubytovani, stravovani, zaptjcené ¢ipy,...).

Pied startem je dulezité se dikladné seznamit s informacemi pro zavodniky. Z téchto
informaci se zavodnik dozvi napft. Cas startu prvniho zavodnika, vzdalenost ze shromazdisté
na start,... Pomoci téchto informaci se zdvodnik také dozvi informace o trati (napf. jak dlouha
je trat’ a kolik obsahuje kontrol). Tyto informace zavodnici zjisti z popisu kontrol, které jsou
volné piistupné na shromazdisti. Pied startem se zdvodnici dozvidaji také ¢asovy limit, ktery
maji na absolvovani traté. PfekroCeni dan¢ho limitu znamena zabloudéni zdvodnika a jeho

diskvalifikaci.

Vlastni start byva tvofen tfemi piedstartovnimi poli (obr. ¢. 24). Pokud zavodnik
dorazi na start se zpozdénim, provedou s nim organizatofi patficné Upravy a odstartuji ho
podle jin¢ho Casu. Do prvniho ptfedstartovniho pole vstupuje zdvodnik, az se na ukazateli
objevi zavodnikiliv startovni ¢as. Zde potadatelé oznac¢i dostaveni na start a zkontroluji ¢islo
ipu. Zavodnik ma 1 minutu na vynulovani ¢ipu. Cip vynuluje zasunutim do nulovaci
jednotky. Na zvukovy signal zavodnik vstupuje do druhého pole, kde md 1 minutu ¢as na
kontrolu vynulovani ¢ipu. Na dalsi zvukovy signal postoupi do pole tietiho. V tomto poli se
do ¢ipu zapiSe startovni ¢as a na signal zdvodnik vybihd na trat. Mapu si kazdy vyzvedne

hned po startu, nebo nékolik metrti od startu ve vydejné map.
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Obr. ¢. 24 Predstartovni zony

Zdroj: Dousek, Lenhart 1991

Po startu se jiz zavodnici snazi v co nejkratSim cCase probéhnout vymezenou trat’. Trat’
je vy mezena kontrolami, které museji byt probéhnuty v ureném potadi. Postup mezi
kontrolami si kazdy zadvodnik voli sam. Pribeh kontrolou zaznamenava na Cip, ktery vsune do

Steciho zafizeni.
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Obr. ¢. 25 Zaznam prib&hu kontrolou na ¢ip

N TN | eV SR v Pl N

Obr. ¢. 25 zdroj: Dostupné z WWW: < http://www.studenec.cz/sz/2012/07/sportovni-klub-studenec-13/>
Obr. ¢. 26 zdroj: Dostupné z WWW:<http://www.orinam.estranky.cz/clanky/abc-orientacniho-behu/5_-
cip.html>

Po dobé¢hu do cile si zavodnik naposledy oznaci prichod v cilovém zatizeni. Po tomto
oznadeni se zavodnici dostavi v shromazdisti k vyéteni &ipu. Cip vlozi do &teciho zafizend,
kde jsou stazena data o pribehu zavodu. Podle téchto dat je vytistén cilovy listek, ktery
obsahuje jméno a oddil zavodnika, dosaZeny cas, potadi pribéhu jednotlivymi kontrolami, cas

straveny mezi kontrolami,...
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Obr. €. 26 Cilovy listek

Vyhnéjth‘aov B Misto 2 datum kondn zavodu
2.4. 2011 5
H10N Palat Bohuslav TTRO2(——— Mé jméno, kategorie, éislo i éipua
Sl: 104538 5 konir: oddil za kter zévodim
Check: 11:08:11 »
: 22
Start 70.00 11 10:00 i
1, O 749 | [49] [0.0C
o R 248 .53 0.0z Ziraty na vitéze: na prvni kontrolu
e v jsem bézel nejrychleji ze vSech, z
3. 03 /.48 ~.00 2.3¢€ druhé koniroly na tieti jsem v lese
e 4 nenasel zkratku a tak byl souper o 2
4. )\l\‘! 19 .'L.'E'J .20 03 i apﬁlminutyrychlejéi
5. pGo 1711 .03 |2.4¢
cil: 1 17.46 | |c.35] oK

“‘u—’—-ﬁ.‘_ Zprvni kontroly na druhou mi to

trvalo necelou minutu, z druhé na treti
minut pét

Kody kontrol  10p icem obéhl za 17 46 min. Uz v 1.49

minuté jsem razil prvni kontrolu.

Zdroj: Dostupné z WWW: <http://www.orinam.estranky.cz/clanky/abc-orientacniho-behu/7_-prubeh-

zavodu.html>

Zavod kon¢i vyhldaSenim vysledkii.

(Dousek, Lenhart 1991, www.orientacnibeh.cz, www.orinam.estranky.cz)

2.1 Bezpecnost pohybu v terénu

orienta¢nich bézich je zdvodnik vystaven fad¢ faktort, které mohou ovlivnit jeho zdravotni
stav. Pii pohybu v terénu jsou nejCastéjsi poranéni tykajici se pohybového aparatu a rizné

kozni rany a odérky. Proto je dilezité¢ byt pfipraven na mozné komplikace a mit po ruce

Orientacni béh se odehrava vétSinou v terénu a to sebou pifindsi fadu uskali. Pfi

1€karnic¢ku pro poskytnuti prvni pomoci.

2.7.1 Pri¢iny urazi

Tady urazy spocivaji pfedevsim v nepozornosti, nemistné odvaze, nedbalosti, neopatrnosti,
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neobratnosti, strachu, Spatné kondici,... Z téchto pfiCin vznika velka fada urazi (napf.
zakopnuti o prekdzku z divodu nepozornosti, neodhadnuti vzdalenosti,...). Velky vliv na
poranéni ma i momentalni zdravotni stav zavodnika. Pfedevsim pfi za¢inajicich nemocech je
télo nachylné ke zranéni a zavodnik by mél trénink pierusit. Dal§im cinitelem je jina osoba,
at’ uz soupet, trenér nebo divak. NejCastéjsi Cinitel urazh je zevni prostiedi. Bézec se musi
vypotadat s ndstrahami terénu i pocasi. Na zranéni ma vliv i vyzbroj a vystroj zavodnika.

Spatné obleceni a zejména $patnd obuv jsou ¢astym zdrojem uraza.

2.7.2 Nejcastéjsi urazy

Nejcaste¢jSim poranénim orienta¢nich bézcl jsou koZni rany a odérky. Tato poranéni
jsou zavisla na obtiznosti terénu. Cim obtizngjsi terén, tim Cast&j$i poranéni. Tyto rany
vznikaji ptedevsim pti padech nebo riznym prib&hem houstim nebo hustSim porostem.

Daleko vaznéjsi jsou urazy tykajici se pohybového aparatu. Nejméné vazné, ale zato
Casté jsou rizné pohmoZdéniny, vzniklé tupym uderem nebo padem. Zpravidla nebyvaji
pri¢inou dlouhodobého tréninkového a zévodniho vypadku. Vazn€j§im poranénim je
podvrknuti. Jsou to opét pomérné Casta poranéni spojena piedevsim s pohybem v ¢lenitém a
n¢kdy i v nepiehledném terénu. Nejcastéji jsou postizeny hlezenni a kolenni klouby. Tento
druh poranéni si uz vyzada né&jakou dobu na 1écbu. Méné cCasté jsou zlomeniny, které jsou
zpusobeny predevsim padem nebo Spatnym doslapnutim. Toto poranéni se tyka predevsim
koncetin. Daleko vazné&jsi je oti'es mozku, ktery vznikd uderem do hlavy. Pfi tomto poranéni
muze dojit 1 ke ztrat¢ védomi. PAdem na zdda nebo na hrudnik mize dojit k vyraZeni dechu.
Pfi béhu muze dojit také k poranéni svalit a Slach. PtiCin tohoto poranéni je hned nékolik.
Muze to byt zplsobenou terénem, pietrénovanosti, nedostatecnym rozhybdnim a protazenim
pfed vykonem, nedostatkem patficnych vitamind, aj. Pii velkém vypéti spojeném i s jinymi

faktory (napf. tnavou) miZe dojit i k mdlobdam zévodnika.

(Ko¢ a kolektiv 1975, Dousek, Lenhart 1991)
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2.8 Poradani soutéZi a zavodii

Jednotlivé soutéze a télovychovné akce organizuje Asociace Skolnich sportovnich
klubt Ceské republiky (ASSK CR) prostiednictvim jednotlivych skolnich sportovnich klubu,
okresnich nebo krajskych rad a sekretariati ASSK CR pro vsechny zékladni a stiedni §koly.
ASSK CR je soucasné i koordinatorem postupovych soutézi uvedenych ve Véstniku MSMT
CR. V piipadé spolu potadatelstvi ASSK CR s jinymi subjekty jsou akce organizovany podle

propozic ptislusnych sportd.

Nesoutézni pohybové aktivity jsou organizovany piimo na Skolach formou volitelnych
sportovnich krouzka. Muze zde dochézet k setkéni Skolnich sportovnich klubtu a to zejména
na okresni a krajské urovni. Pfedpokladem takového setkéani je ucast minimalné péti Skolnich
sportovnich klubl v daném okrese nebo kraji. Pro jednotlivé kluby to je vyvrcholeni jejich
¢innosti a motivace pro pravidelnou pohybovou aktivitu. Toto setkani schvaluje krajska rada

ASSK CR.

Dalsi organiza¢ni formou Skolnich sportovnich klubi jsou Hry tfetiho tisicileti. Tyto
hry jsou prostiedkem ke vzajemnému kontaktu castnikti a pomahaji posilovat zejména
prozitkovou a socialni ¢ast pohybu. Pfi téchto hrach nejde o soutézeni mezi jednotlivymi
Skolami a kluby, ale o soutézeni druzstev, vytvotrenych ndhodné ze vSech Gcastnikl az v misté
konani. Tyto hry jsou vétSinou vicedenni a soutézi se v riiznych sportech a pohybovych
¢innostech (1 orientac¢ni béh), které jsou vzdy vybirany pro jednotliva setkani. Hry tfetiho

tisicileti pofada bud’ $kolni sportovni klub, nebo krajska rada ASSK CR.

Skolni orientaéni béh jako takovy je pofadan jako postupové i nepostupova soutéz.
Nepostupovy orientacni béh je pofadan jednordzové do trovné okresti a kraji a tidi ho
piislugna rada ASSK CR. Postupovy orienta¢ni béh je potadan az do trovné celostatniho
findle. Realizuje se tfiliroviiovd soutéZz se snahou o co nejvétsi ucast Skolnich druzstev.
Okresni a krajskou uroven finale zajist'uji krajské svazy orientacniho b&hu, celostatni finale
pak Cesky svaz orientagnich sporti ve spolupraci s Asociaci $kolnich sportovnich klubi
Ceské republiky. Tyto soutéZe probihaji podle platnych pravidel orientaéniho béhu. Ugastnici
zavodi v jednotlivych kategoriich, které jsou popsany v propozicich ASSK CR.

(Veiejné prospésné programy ASSK CR ve §kolnim roce 2012 — 2013)
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2.9 Mezipiedmétové vitahy

Téma diplomové prace neni pouze soucasti télesné vychovy, ale prolind se i
Vv ostatnich Skolnich pfedmétech. Jak jiz bylo vuvodu feceno, nejvétsi provdzanost ma
s geografii. Teoretické 1 praktické dovednosti spojené s kartografii a topografii jsou pfimo
soucasti vyuky zemépisu na zakladnich a stfednich Skolach. Studenti museji zvladnout
zékladni kartografické a topografické pojmy, geograficky a kartograficky jazyk a zaklady pro
praci s mapou a buzolou. Teoretickym dovednostem jsou studenti uceni v hodinach zemépisu.
Praktické vyuziti téchto dovednosti pak probihd v ramci geografickych vychézek nebo

projekti.

Kromé& geografie je zde i1 dal$i provdzanost na jiné Skolni pfedméty. Soucasti
matematiky je prace s kartografickymi daty, prepocitavani méfitek map a pland a
prepocitavani hodnot délkovych a plosnych v mapach riznych méfitek. K témto ¢innostem se
pfidava 1 geometrie, kterd se vyuziva pii vytvareni topografickych nacrti a tvoreb map. Pti
tvorbé nacrtli a map se vyuzivaji i vytvarné dovednosti studentt. Pii praci s buzolou, azimuty

a kartografickymi daty lze vyuzit i fyzikalni znalosti.

Orientacni hry a cvieni probihaji z velké ¢asti ptimo v pfirodé a v oblastech
s relativné zachovalym Zivotnim prostfedim, coz nds uci vztahu k pfirodé, jeji ochrané a

poznani. V orientac¢nich hrach se tak mohou promitat i rizné biologické ¢innosti.

Okrajové lze orientacni béh pouzit 1 v Ceském jazyce, a to pfedev§im ve slohovych

utvarech, jako jsou popis, vypraveni, referat,. ..

Pomoci aktivit provadénych v orienta¢nich cvieni muizeme prakticky ukazat, jak

funguji teorie, které se Zaci naucili v jednotlivych Skolnich predmétech.

Pro samotnou télesnou vychovu ziskéavaji studenti velké mnozstvi dovednosti, které
1ze vyuzit 1 v jinych sportech. Jedna se o sporty individualni, jako jsou napft. atletika, ale 1 o
sporty kolektivni, kdy se nauci formu spoluprace pii ¢innosti v druZstvech. Tato cviceni se
mohou vyuZit 1 ve Skole pfi projektovém vyucovani, kdy se pro jednotlivé ro¢niky stanovi

ruzné ukoly pfi poznavani mistniho regionu.
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3 Prakticka Cast

Praktickd c¢ast obsahuje pohybové a orientacni hry a cviceni, které navazuji na
piedeslé teoretické poznatky. Jednotlivé cinnosti byly vybirdny S ohledem na vékovou
strukturu zaka stfednich skol. V této ¢asti prace jsou jednotlivé ¢innosti rozdéleny na ¢innosti
pro uzaviené prostiedi (v naSem ptipadé télocvi¢nu), tak i pro prostfedi venkovni. V téchto
kapitolach jsem se snazil, aby hry a cviceni byly sefazeny podle obtiznosti, tedy od snazsich,
kde se studenti zamétuji pouze na nékterou Cinnost orientacniho béhu (napf. pouze prace
S buzolou), po slozitéjsi, kde se postupné piidava stale vice Cinnosti, az po orienta¢ni béh
v riznych modifikacich. Jednotlivd cviceni jsem v pribéhu roku realizoval se studenty
vicelettho gymnazia pii jejich hodindch télesné vychovy i pfi vycvikovych kurzech.
Realizace ¢innosti mi poodkryla rtizné problémy, které se mohou vyskytnout. Tyto problémy
jsou popsany u jednotlivych her a na jejich zdklad¢€ jsem se snazil o obménu, aby se problémy

nevyskytovaly, nebo aby byly co nejmensi.

Navrhy pro jednotlivé hry a cviceni vychdzely, jednak z odborné literatury, ktera je
uvedena v seznamu pouzité literatury a jednak z vlastni zkusenosti. Tyto navrhy byly nadale
upraveny pro Skolni podminky, s ohledem na co nejmensSi materidlni zatizeni, z divodu

dostupnosti co nejvétsimu okruhu skol.

3.1 Vybrané hry a cviceni

3.1.1 Hry a cviceni v télocvi¢né

Azimuty v télocviéné

Cas na piipravu: 5 min

Doba trvani: 10 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny

Piiprava pomicek: 5 min

Pomiicky: gymnastické naradi a nacini, t€locvicné pomicky, buzoly
Prostredi: télocvicna
Zaméreni: prace s buzolou
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Priprava
V télocviéné ndhodné rozmistime jednotlivé télocviéné pomiicky a gymnastické nafadi

a nadini.

Pribéh

Studenti urcuji azimuty na ndhodné vybrané naradi nebo nacini.

Zpétna vazba

Toto cviCeni neni nijak naro¢né, tudiz se v ném nevyskytly zadné vyraznéjsi potize.
Pfi vétsSim poctu studenti se zde vyskytuje problém s kontrolou spravnosti ur€eni azimutu,
Iépe tedy pracovat alesponn ve dvojicich, kde si kontrolu azimuti provadéji studenti sami

navzajem.

Seznamovaci
Cas na piiprava: 5 min
Doba trvani: 15 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: 8
Priprava pomicek: —
Pomicky: buzola
Prostiedi: télocvi¢na
Zaméieni: prace s azimuty
Piiprava

Vypocet azimutli pro jednotliva pismena a mésice.

Prubéh

Studenti se sefadi do kruhu podle abecedy, podle pocatecniho pismena svého jména.
Kazdé pismeno ma svlij azimut a od jiného se 1i§i o 13° (A = 0°, B =13°, C = 26°,...). Dalsi
variantou fazeni je podle pocatecniho pismena piijmeni. Jinou variantou je sefazeni podle

mesice narozeni. Mésice se 1isi 0 30° (Ieden 0°, tnor 30°, biezen 60°,...).
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Zpétna vazba

Toto cviceni se obeslo bez problémd.

Poznej reliéf
Cas na piipravu: 5 min
Doba trvani: 10 min
Pocet lidi: 20
Minimalni vék: neurceny
Piiprava pomicek: 30 min
Pomiicky: souté¢zni karty se znazornénim terénu vrstevnicemi a vySkovym
profilem
Prostiedi: télocvicna
Zaméreni: rychlost, ¢teni terénu

Priprava
Vytvoteni karet, kde dana Cast terénu je zndzornéna jako vyskovy profil a na jiné karté
pomoci vrstevnic. Dal$i ¢ast pfipravy je rozmisténi karet na opacnou stranu télocviény

(vyskovy profil na jednu stranu, vrstevnice na druhou).

Prubéh

Soutézi Ctyiclennd druzstva, ktera maji kazdé svoji sadu karticek. Po startu vybiha
prvni z druzstva, bere jednu karticku, vraci se do mista startu a pfifazuje ji k pfislusSnému
profilu. Po pfitazeni vybiha druhy v potadi. Vitézi druzstvo, které ma nejrychleji a spravné
pfifazené vSechny karty.

TEz81 varianta je, Ze pocet karet na protilehlé strané je vétsi a karty, které jsou navic,
neodpovidaji Zzadnému profilu na startu. Pfi pfineseni takovéto karty musi stejny zavodnik
kartu vratit, ale nemuze jiz vzit kartu jinou. Po navraceni karty se vraci na start, kde pfedava

Stafetu dalSimu.
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Obr. €. 27 Priklady soutéznich karet

411

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zpétna vazba

Pti téz81 varianté se vyskytuje u studentli problém se zapamatovanim jednotlivych
tvarll na startu, tudiZ i nalezeni spravné dvojice na protilehlé stran¢. Tento problém vznikal 1
Spatnou piedstavivosti a neschopnosti pfevést vySkovy profil na vrstevnice a opacné.

Opakovanim cviceni tento problém postupné odpadal.

Hratky s mapou
Cas na piipravu: 5 min
Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: 20
Minimalni vék: 12
Piiprava pomicek: 30 min
Pomuicky: ukolové karty, mapy, buzoly, pravitka, tuzky, papiry

Prostredi: télocvi¢na
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Zaméreni: rychlost, prace s mapou, prace s buzolou, prace s metitkem

Piiprava
Rozdani ukolovych karet jednotlivym druzstviim. Na opac¢nou stranu mistnosti nebo

télocvicny pripravime ostatni pomuicky (mapy, pravitka, tuzky, papiry a buzoly).

Pribéh

Po zahajeni hry si prvni ¢len druzstva vezme prvni kartu, dobiha k mapé a podle
pokynt plni zadany ukol. Po splnéni tkolu se vraci do mista startu a piedava Stafetu dalsimu
vV poradi. Vitézem se stavd druzstvo, které ma spravné nejvice ukoll. Pfi rovnosti bodi

rozhoduje ¢as.

Piiklady ukoli:
zakresli na mapé¢ sever
najdi na mapé tii koty a oznac je
urci skutecnou vzdalenost dvou uréenych bodit
pod jakym azimutem vede silnice z daného mésta
zakrouzkuj zficeninu na dané mapé
je vidét z vrcholku XXX vidét na vrcholek XXX
urci azimut dvou danych mist na mapé a vyskovy rozdil

Vv jaké nadmoiské vySce se nachazi zadany bod

Naroc¢nost a pocet ukoll je zavisla na véku a znalostech soutézicich.

Zpétna vazba
Toto cvi¢ni provétilo teoretické znalosti studentll v praxi a ukazalo Ze pii orientacnim

béhu neni rozhodujici béZecka rychlost studentt.
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Cas na pfipravu: 5 min

Doba trvani:

Pocéet lidi:

Minimalni vék:

15 min
20

Piiprava pomicek: 30 min

Pomiicky:
Prostredi:

Zaméreni:

Priprava

Vytvoreni dominovych karet, kde jsou pouzity pojmy s kartografie, topografie a
mapové znacky. Pojmy na jednotlivych kartach na sebe navazuji. Prvni a posledni karta ma

vyplnéné pouze jedno pole. Karty jsou vytvoieny v nékolika barevnych variantach podle

neurceny

Domino

dominové karty

télocvi¢na

rychlost, postieh, znalost topografie a kartografie

poctu druzstev. Karty ndhodné rozmistime po télocviéné.

Prubéh

Studenti utvofi druzstva a zvoli si izemi, kde budou domino skladat. Po startovnim
signalu studenti hledaji dominové karty a po jedné je piinasSeji do zvoleného uzemi. Jiz

Vv pritbéhu hledani mohou zastupci druzstva domino skladat. Vyhrava druzstvo, které spravné

jako prvni slozi celé domino.

Obr. ¢. 28 Priklady dominovych karet

1:200 000 2 km zficenina E 1602
Snazk azimut pochodovy sV 45°
nezkKa uhel

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Zpétna vazba
Toto cviceni sklidilo velky uspéch, zvlast¢ u mladSich studentl, ktefi jsou velmi
soutézivi. U nékterych jedinci byl kdmen trazu uvédomit si souvislosti a ndvaznost u

nekterych karet.

Plan télocviény

Cas na pfipravu: 15 min

Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny

Piiprava pomicek: 15 min

Pomiicky: gymnastické nafadi a nacini, télocviéné pomticky, buzoly
Prostiedi: télocvicna

Zaméreni: prace s buzolou, tvorba mapy, ur€ovani vzdalenosti
Priprava

V télocviéné ndhodné rozmistime jednotlivé télocvicné pomticky a gymnastické naradi

a nadini.

Prubéh

Studenti se snazi vytvofit pfesnou mapu télocvicny v ur¢itém méfitku a vyznacit v ni
jednotlivé pomicky, nafadi a nacini. Jednotlivé pomicky jsou zakreslovany pomoci pfedem
dohodnutych znacek. Studenti se snaZi jednotlivé pomicky zakreslit piesné, i co se tyka hlda,

vzdalenosti a umisténi v prostoru. Pro lepsi tvorbu mapy ndm poslouzi ctvereCkovy papir.
Zpétna vazba

Toto cviceni vyborné poslouZilo k procvi€eni orientace mapy a zjiStovani azimutd

Z terénu.
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Priiprava vyleti

Cas na pfiprava: —

Doba trvani: podle délky trasy
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: —

Piiprava pomiicek: 30 min

Pomiicky: mapa, buzola, papir, tuzka
Prostredi: vnitini

Zaméieni: orientace podle mapy a buzoly
Pribéh

Prace s buzolou a mapou lze vyuzit i pfi planovani vylett (pé&sich, cyklistickych, na
bézkach,...). Studenti naplanuji trasu na predem urceny pocatecni a cilovy bod. Podle mapy
zhotovi na papir nacrt trasy a jeji vySkovy profil. Pfi samotné realizaci vyletu se pfedem
vytvofena druzstva stfidaji ve vedeni celé skupiny. Pokud trasa vede mimo znacené cesty a

silnice pouzivaji studenti buzolu.

Obr. €. 29 Priklad naplanovaného vyletu
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Zpétna vazba
Pti planovéani vyletu si studenti provétili praci s mapou, piedevsim co se tyce

vyskopisu. Studenti se dobie zhostili tohoto ukolu a vytvotili mnohdy dost zajimavé trasy.

3.1.2 Hry a cvieni v prirodé

Hexagram
Cas na pFiprava:  —
Doba trvani: podle poétu pokusi
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceno
Piiprava pomiicek: —
Pomicky: buzoly
Prostredi: jakékoliv prosttedi vnitini 1 venkovni
Zaméreni: nauceni prace s buzolou a krokovani vzdalenosti
Priprava

Jedina ¢ast ptipravy je rozdani buzol a vysvétleni cviceni studentim.
Priabéh

Kazdy student ma svoji buzolu a snazi se obejit Sestitthelnik a vratit se do vychozi
polohy. Na zacatku si kazdy na buzole nastavi azimut 60° a ujde urcity pocet krokd, poté si
nastavi azimut o 60° vétsi a ujde stejny pocet krokl. Po posledni zméné azimutu a ujiti
posledni vzdalenosti by se kazdy mél dostat do vychoziho bodu. Stejné cviceni lze provést 1
podle jiného geometrického tvaru, za pouziti prislusnych azimutd k danému tvaru (Ctverec
90°, trojuhelnik 120°, atd.). Lépe cviceni provadét s bundou pietazenou pies hlavu, odpada

tak vliv prostfedi a tim 1 korekce trasy.

Zpétna vazba

Pti zakladni formé tohoto cviceni (bez zakryti o¢i) dochdzi u vétSiny studenti

Fvo e

nepfesn¢ pracuji s buzolou a vzdalenostmi. Lépe je tedy hned od zacatku mit pfes hlavu
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piehozeny Satek, mikinu,... Pfi této varianté je nutné volit takové prostiedi, kde nemuze dojit

ke zranéni vlivem zhorSené viditelnosti.

Hodinkovd
Cas na piipravu: 5 min
Doba trvani: 15 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: 12
Piiprava pomicek: 5 min
Pomiicky: hodinky, tuzka, papir
Prostredi: venkovni
Zaméreni: alternativni uréovani svétovych stran
Piiprava

Vybér mista a nakresleni hodinek, pokud nemaji vlastni.

Priibéh

Urcovani svétovych stran ve vybraném Uzemi pomoci hodinek, nebo nakreslené
repliky. Toto cviceni lze provadét jen za jasného pocasi, kdy je vidét slunce. Pomoci slunce a
hodinek (nebo nakreslené repliky) lze uréovat svétové strany viz kapitola ,,Orientace v terénu

bez buzoly a mapy*.

Zpétna vazba
Jak jiz bylo napsano, toto cviceni je zavislé na viditelnosti slunce. Pfi zataZzené obloze

JiZ nelze provadet.

Schovavani predmétit

Cas na piipravu: 5 min

Doba trvani: asi 15 min — podle poc¢tu zavodnika
Pocet lidi: libovolny

Minimalni vék: —

Piiprava pomiicek: —

Pomuicky: buzoly, ptedméty na schovani

Prostiedi: jakékoliv prostiedi vnitini i venkovni

53



Zaméreni: nauceni prace s buzolou a krokovani vzdalenosti

Piiprava

Jeden z dvojice schova predmét.

Pribéh

Toto cviceni probihd ve dvojicich. Nejprve si dvojice zvoli vychozi bod, poté jeden
Z ni schova pfedmét, aniz by se ten druhy dival. Po schovani pfedmétu pieda schovavajici
informace o schovani hledajicimu (napt. pfedmét se nachazi pod azimutem 90° 100 metra od
vychoziho bodu). Ukolem hledajiciho je pfedmét nalézt. Toto cvideni lze ztizit tim, Ze se
neurci vychozi bod, ale jsou pouzity n¢jaké vyznamné body v okoli (napt. 100 metrti pod
azimut 60° od kfiZovatky cest). Jesté slozit§jsi je pak varianta pouZziti nékolika azimuti a

vzdalenosti.

Zpétna vazba
Pti realizaci cviceni se nevyskytly zadné problémy a ocenil jsem kreativitu nekterych

studentii pti schovavani predmétu.

Navrat zpét
Cas na pfipravu: —
Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny
Piiprava pomiicek: —
Pomiicky: buzoly
Prostredi: jakékoliv
Zaméreni: orientace podle buzoly, pfepocet azimutl
Pribéh

Studenti se snazi po dosazeni ur¢it¢ho bodu dostat zpét k vychozimu. Jednd se o
postup o 180° odlisny od ptedchoziho. Musime si tedy i pfenastavit buzolu o 180°. Tzn., Ze
k hodnoté, kterou mame nastavenou, piidame 180° a takto nastaveny novy smér nam ukazuje

zpate¢ni cestu. Pokud je soucet vyssi nez 360, odecteme od tohoto ¢isla 360. Nacvik nejprve

54



vvvvvv

provadét v lehkém a piehledném terénu nebo télocviéné, az pozdéji prechazet ke slozitéjsim

terénum.

Zpétna vazba

Toto cviceni opé€t neni slozité, aby se pfi realizaci vyskytly potize.

Pohadkovy les
Cas na piipravu: 45 min
Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny
Piiprava pomiicek: 30 min
Pomiicky: karty se jmény, napinacky, provazek
Prostiedi: les
Zaméreni: pamét’, orientace v lese
Piiprava

Vytvoreni soutéznich karti¢ek. Na karticky napiSeme jména znamych pohadkovych
dvojic (napf. Bob a Bobek, Tom a Jerry,...). Kazdé jméno je na vlastni karti¢ce. Na kazdou
karticku napiSeme ndhodné vybrané cislo, které si ale pro ndsledné vyhodnoceni opiSeme.
Takto vyrobené kartiCky rozmistime na stromy ve vymezeném Uzemi v lese. Lze k tomu

pouzit provazek nebo napinacky.

Prubéh

Zaci vytvofi stejné podetnd druzstva. Jeden z druZstva se stane zapisovatelem a
zistava mimo les na jednom misté. Ostatni se rozbéhnou po lese a snazi se nalézt dvojice,
které k sobé patii. Po nalezeni dvojice si ale nebudou pamatovat jejich jména, ale pfislusna
Cisla, ktera vybéhnou nahlésit zapisovateli. Vitézem se stava to druzstvo, které v daném

casovém limitu nalezne vice dvojic.
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Zpétna vazba
Pti velké soutézivosti a euforii se u nékterych studentd stalo ze po dobéhu
k zapisovateli zapomnéli piislusnou dvojici ¢isel, coz ale neni problém této hry, ale spise

velké namotivovanosti studentu. Tato hra se téSila velké oblibé studentu.

Najdi a zakresli

Cas na pfipravu: 15 min

Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny

Priprava pomicek: —

Pomiicky: oc¢islované kontroly, mapa
Prostiedi: priroda

Zaméreni: pamét’ a orientace v map¢
Priprava

Schovani kontrol ve vymezeném prostoru.

Pribéh

Zaci se rozdéli do stejné podetnych druzstev. Mezi sebou si zvoli jednoho, ktery bude
zakreslovat jednotlivé kontroly do mapy, a tudiz se nezapojuje do hledani. Ostatni se
rozbéhnou po vymezeném Uzemi a snaZi se nalézt vSechny kontroly. Po nalezeni kontroly si
zak zapamatuje jeji presné umisténi a b&zi to sdélit spoluzdkovi u mapy, ktery ji presné
zakresli do mapy. Po sdé€leni pozice kontroly se pak vydava hledat kontrolu jinou. Hledani je

omezeno Casovym intervalem. Hodnoti se €as a pocet vyhledanych kontrol.

Zpétna vazba

Problémem této hry je n€kdy nepifesny a n¢kdy az krkolomny popis jednotlivych
kontrol. Dtulezita je zde komunikace mezi hledacem zakreslovacem do mapy. Jde zde vytvofit
1jind varianta, a to varianta bez zakreslovace. Kazdy hledac, ktery objevi kontrolu dobéhne do

mista startu, kde sdm do mapy zakresli jeji pozici.
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Spoluprace

Cas na pfipravu: 30 min
Doba trvani: 30— 60 min
Pocet lidi: 20-60
Minimalni vék: —

Piiprava pomicek: 20 min

Pomiicky: mapa, buzola, stopky, tuzka, karticky se symboly, startovni karty
Prostredi: ptiroda

Zaméieni: orientace podle buzoly a mapy, spoluprace

Piiprava

Rozmisténi jednotlivych kontrol a zakresleni do map. Pocet kontrol je zavisly na poctu

zavodnikl, vzdy je vSak veEtsi.

Pribéh

Zavodnici se rozdéli do stejné pocetnych druzstev. Kazdy z druzstva obdrzi svoji
mapu a buzolu. Poté maji 5 minut, aby se domluvili na dal§im postupu (kdo pobézi k jaké
kontrole, popft. kontrolam). Kazdy z druzstva musi obejit alespoii jednu kontrolu. Po startu se
zavodnici rozbehnou ke své kontrole, popt. kontrolam, a na startovni kartu vyznac¢i symbol
kontroly. Vyhrava druzstvo, které jako prvni dob&hne do cile a ma spravné oznaceny vSechny

symboly kontrol.

Zpétna vazba

Neékdy jsem se setkal se Spatnou domluvou uvnitt druzstva. Naptiklad lepsi bézci
bézeli na blizsi kontroly a naopak pomalejsi na kontroly vzdaleng;si, nebo dokonce na vic
kontrol. Aby odpadla komplikovangj$i domluva uvnitt druzstva, lze rozmistit stejny pocet

kontrol jako je zavodnikil v jednom druzstvu, tudiz kazdy pobé€Zi pouze k jedné kontrole.
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Pozorovaci talent

Cas na pfipravu: 15 min

Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: neurceny

Piiprava pomiicek: —

Pomiicky: tuzka, papir
Prostredi: ptiroda
Zaméreni: pamét’ a postieh
Piiprava

VytyCeni trasy v terénu.

Pribéh
Z4ci jsou vypousténi V intervalech na trat’. Po prob&hnuti trasy jim jsou rozdany papiry
S tuzkou a jsou vyzvani k zakresleni trasy véetné vyznamnych bodi. Po skonéeni zavodu

vSichni spole¢né trasu projdou a porovnaji nacrty se skutecnosti.

Zpétna vazba

Podle véku studentt 1ze tuto hru udé€lat ve dvou variantach. Prvni, kde studenti budou
doptedu védét, Ze po dobéhnuti do cile budou zakreslovat danou trat” a vyznamné body. Pfi
této varianté jsou studenti schopni celkem piesné zakreslit trat’ i body. Pfi druhé varianté, kde
studenti dopfedu nevédi, Ze budou zakreslovat danou trat, jsou schopni zakreslit celkem
piesné jen prubé¢h trati. Vyznamné body jiz dé€laji vétSin€ z nich problémy, bud’ si jich viibec

nevsimnou, nebo je zakresli nepfesné.
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Matematicka

Cas na pfipravu: 30 min

Doba trvani: 30 — 60 min
Pocet lidi: 30
Minimalni vék: 12

Piiprava pomicek: 20 min

Pomucky: buzola, karty s instrukcemi

Prostredi: ptiroda

Zaméreni: orientace podle buzol, topografické znalosti
Piiprava

Rozméfeni a rozmisténi kontrol a karet s instrukcemi v terénu.

Priibéh

Na zacatku hry obdrzi hré¢i jeden azimut a vzdalenost k prvni kontrole. Na vSech
dalsich kontrolach si musi dalsi postup vypocitat nebo urcit z matematického ptikladu (napf.
dal3i kontrola je ve vzdalenosti 5 x V625 pod azimutem rovnajici se uhlu v rovnostranném

trojuhelniku). Pocet kontrol a obtiznost ukol volime podle véku soutézicich.

Zpétna vazba

Toto cviceni je krasnym prikladem meziptedmétovych vztahti. Rychlost jednotlivych
studentll byla z velké Casti ovlivnéna rychlosti feseni matematickych ptikladi. U nékterych
studentli se jednalo o dost velky problém. Pfi prvni realizaci béZeli studenti bez tuzky a

vvvvvv

prikladt je 1épe s sebou mit alespon tuzku a papir.
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Topografickad

Cas na pfipravu: 30 min

Doba trvani: 30 — 60 min
Pocéet lidi: 30
Minimalni vék: 12

Piiprava pomicek: 20 min

Pomucky: buzola, karty s instrukcemi, pravitko, sacky
Prostredi: ptiroda

Zaméreni: orientace podle buzol, topografické znalosti
Piiprava

Na piedem znamé trase rozmistime kontroly s ukoly.

Priibéh

SoutéZi viceclenna druZzstva. Druzstva se pohybuji po znamé trase a hledaji jednotlivé
kontroly, na kterych je napsany ukol, ktery musi splnit. Jednotlivé kontroly druzstva
zakresluji do mapy. Kritériem hodnoceni je spravnost splnéni ukoll s topografickym obsahem

a ¢asovy limit.

Piiklady ukolii:
1. jaky strom je na SZ od kontroly, jaky objekt se nachazi 10 m a 140° od kontroly
2. jakym zplisobem se na turistické map¢ znaci vyskopis
3. jak se na turistickych mapach znaci: tabofisté, most, hajovna
4. urceni vzdalenosti dvou bodu (pravitko je u kontroly) a) nejkratsi vzdalenost, b) po
mistni komunikaci

5. ur¢ete nadmotskou vysku daného stanovisté
Zpétna vazba

P11 této hie se nevyskytl Zadny problém, studenti zde zarocili teoretické znalosti, které

souviseji s orientaci.
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Ztraceni v lese

Cas na pripravu: —

Doba trvani: 30 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: 12

Piiprava pomiicek: —

Pomucky: buzola, mapy
Prostredi: tabor

Zaméieni: prace s buzolou a mapou
Pribéh

Studenti jsou prochazkou zavedeni na néjaké misto, kde jsou jim rozdany buzoly a
mapy a je jim vydan pokyn k co nejrychlejSimu navratu do tdbora. V ramci bezpecnosti jsou

vedouci neustéle se skupinou, plni vSak jen roli pozorovatele.

Zpétna vazba
Studenti pomoci buzoly a mapy dobie zvladli navést skupinu zpét do tdbora. Problém

ale byl spravné urcit misto, kde se prave nachazi.

Hvézda
Cas na piipravu: 60 min
Doba trvani: asi 60 min
Pocet lidi: 10 a vic
Minimalni vék: 12 let
Piiprava pomiicek: 30 min
Pomiicky: mapa, buzola, stopky, karty sazimutem, pomucky k jednotlivym
stanoviStim
Prostiedi: les
Zaméreni: orientace podle buzoly, pohybové dovednosti
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Priprava

Po vybrani dané lokality si vybereme vyrazny bod, od kterého budeme naméfovat
azimuty a piiblizné vzdalenosti. Od tohoto bodu budou z&vodnici pod danym azimutem
postupovat. UrCeny bod zakreslime do mapy. Dale naméiime azimuty k jednotlivym
stanovistim a pfipravime je. P¥ipravime minimalné 5 stanovist. Ukoly na stanovistich zalezi

na vybéru potadajiciho.

Priibéh

Soutézi se ve skupinach. Pocet soutézicich je stejny jako pocet stanovist’, s tim, ze
kazdy soutézici plni jeden ukol. Kazdéa skupina obdrzi mapu se zakreslenym vyraznym bodem
a buzolu, kterou si budou piedavat. Cilem je podle instrukci dobéhnout na dané misto, splnit
ukol a pfinést dals$i azimut pro dalSiho soutéziciho. Vybér jednotlivych ukolt zalezi na
poradajicim. SoutéZ mize byt jen béZeckd, nebo se mohou plnit jednotlivé ukoly na
stanovistich. Ukoly mohou byt bud’ pohybového, nebo intelektualniho charakteru. Diky tomu
se nemusi hodnotit jen rychlost skupiny, ale i Groven splnéni ukolt.
Piiklady stanovist’: hod Spalkem, ptechod po lanech natazenych mezi stromy, hod krouzkem
na cil, hod Sipkami do terCe, nasbirat $iSky, podle typu lesa najit napf. list dubu, odpovédi na
otazky, vylustit kiizovku, urcit vybrany bod v map¢, vymyslet kratkou basenn na zadané

téma,...

Zpétna vazba

Pfi této hie hraje velkou roli domluva uvnitf tymu. Studenti se museji domluvit, kdo
pobézi na jaké stanovisté, aby danou disciplinu splnil co nejlépe. Mné se osvéd¢ila varianta,
kde studenti nevédi, na jakém stanovisti jsou jaké discipliny. Pii béhu na stanovisté tudiz
nevédi, co je ¢eka. Studenti tedy neplni jen to, v ¢em jsou dobii, ale mohou plnit jakékoliv

tikoly.
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S buzolou do nocéniho lesa

Cas na pfipravu: 60 min

Doba trvani: asi 60 min — podle poctu zavodnikt
Pocet lidi: 10-30
Minimalni vék: 12 let

Piiprava pomicek: 30 min
Pomucky: minimalné 15 svitidel (blikacek), sacky s pastelkami, startovaci karty,

buzoly, karty s azimutem a vzdalenosti, baterky, stopky, pfipinacky

Prostredi: no¢ni les
Zaméreni: orientace v no¢nim lese
Piiprava

Piiprava ma 2 casti. Nejprve si vybereme vhodnou lokalitu. V této lokalité si
vybereme stanovisté pro kontroly a naméfime azimuty a vzdalenosti mezi nimi. Poté
rozmistime svitidla (blikacky) a k vybranym z nich umistime kontroly (kontroly nejsou u
kazdé blikacky). Kontrola se sklada ze sacku s pastelkami a kartiCkou s dal§im postupem

(s azimutem a vzdalenosti).

Prubéh

Zavodi se ve dvojicich. Kazdd dvojice obdrzi baterku, buzolu a startovni kartu.
Dvojice startuji v tfiminutovych intervalech. Po startu zdvodnici dobéhnou k vyznacené
oblasti (oblast je vyznacena blikackami), kde je viditelné oznacena prvni kontrola. Na kazdé
kontrole je pastelka a karticka s dal$im postupem. Pastelkou udélaji zadvodnici zdznam do
startovni karty a podle instrukci pokracuji k dalsi kontrole. Potfadi kontrol sestavi na startovni
kareté barevny kod, ktery se musi shodovat s ur¢enym vzorem. Pokud barevny koéd nesouhlasi
(z&vodnici prohodi pofadi kontrol, tudiz nepostupuji spravné podle instrukci) dochézi
Kk tfiminutové penalizaci. Od posledni kontroly se dvojice ptesune na posledni vybrané
stanoviste, kde museji zodpoveédét 5 otdzek. Za kazdou nezodpovézenou otazku dostavaji 20

s penalizaci. Dvojice s nejniz§im dosazenym Casem vyhrava.

63



Zpétna vazba
Potiz zde byla orientace v no¢nim prosttedi, kde byly dvojice odkdzany na piesnou
praci s buzolou, odpadé zde orientace pomoci vyznamnych bodi v terénu. Pii pouziti az ptilis

velkého poctu blikacek je orientace opravdu velmi narocna.

Cyklisticky orient’ak

Cas na piiprava: 90 min

Doba trvani: 120 min
Pocet lidi: libovolny
Minimalni vék: 18 (od 12 jen na lesnich nefrekventovanych cestach)

Piiprava pomiicek: 30 min

Pomiicky: tf1 trovné kontrol, stopky, kolo, mapa

Prostredi: venkovni

Zaméreni: orientace podle mapy, fyzicka zdatnost, spoluprace
Priprava

Vytvotime tfi rovné kontrol a rozmistime je do riznych vzdalenosti podle obtiznosti
dosazeni. Kontroly jsou riizné¢ bodované podle toho, v jaké vzdalenosti od startu se nachazeji.
Kontroly nejbliZe startu jsou obodované jednim bodem, ve stfedni vzdalenosti tfemi body a
kontroly v nejvétsi vzdalenosti od startu body péti. Jednotlivé kontroly i s bodovym ziskem

jsou zakresleny v mapg.

Priabéh

Zavodnici utvoii skupiny, které na kole objizd¢ji jednotlivé kontroly a sbiraji body.
Skupiny se pohybuji pohromadé. Body mohou byt pficteny pouze po spradvném oznaceni
startovni karty na kazdé kontrole. Celkovy zdvod ma Casovy limit, ktery je zavisly na poctu
kontrol a velikosti lokality, kde se zdvod odehrava. Do €asového limitu musi byt v cili celé
druzstvo. Za kazdou minutu, o kterou druzstvo, nebo ¢ast pfijede po Casovém limitu, se
odecita jeden bod. Vitézem se tedy stava druzstvo s nejvyssim poctem bodu.

Jinou variantou miiZze byt i to, Ze se druzstvo rozdéli na dvé mensi druzstva, které po
vlastnich trasach objizdé&ji jiné kontroly. Pokud se stane, Ze tato druzstva maji oznacenou

stejnou kontrolu, pocitaji se body pouze jednou.
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Tento zavod se mtize konat 1 jako zdvod jednotlivct.
Zpétna vazba

Vétsina druzstev pii této hie piijelo az po ¢asovém limitu. Bylo to zpiisobeno Spatnym

casovym rozvrzenim traté, z divodu, Ze studenti chtéli objet vSechny kontroly.
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4 Diskuse

Jak z obsahu diplomové prace vyplyva, je tato prace rozdélena na dvé Casti, a to na
teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd cast spocivala predevSim v praci s odbornou
literaturou, informacemi na internetu a vlastnimi zkuSenostmi. Dulezité bylo vybrat z téchto
materiali podstatné informace a zformulovat je tak, aby byly pfistupné pro studenty riznych

vékovych kategorii.

Pted samotnou praktickou realizaci her a cviCeni se studenti museji seznamit s t€mito
teoretickymi znalostmi. V této fazi se vyskytly prvni problémy, z divodu rizné urovné
znalosti a dovednosti. Pfi preddvani téchto znalosti se musi pfihlédnout k véku studentt.
Osvédcila se mi zde prace s mensimi skupinami s lepsim individualnim pfistupem. Studenti,
kteti jiz zvladli praktické ¢innosti, pomdhali a radili ostatnim. Na procviceni téchto ¢innosti
musi byt dostatek Casu, protoze jsou tyto ¢innosti zékladem uspésného zvladnuti orientacnich
cviceni, coz se projevilo pii realizaci jednotlivych her a cvifeni. Pfi této realizaci bylo
nejvetsim i nejcastéjSim problémem piesna prace s buzolou a mapou. Tyto nepiesnosti byly

wevr e

Cast¢j$i pri hrach, kde rozhodoval c¢as. Snaha o dosazeni nejrychlejsiho casu vedla
k nedislednému méfeni. U téchto her musi mit vyucujici vhodné zvolené hodnoceni, ve
kterém budou v rovnovaze dosazeny ¢as a spravné splnéné ukoly. Tyto hry je lepsi zafazovat

az za hry, ve kterych ¢as nehraje roli a je kladen dliraz na spravnost méfeni.

Do téchto her je mozné zapojit i studenty s riznym zdravotnim omezenim, ktefi piimo
hru neprovadé¢ji, ale figuruji jako pomocnd sila v roli startérd, zapisovatel, dohledu na

stanovistich,...

Pti vSech hrach a cvicenich je nutné dodrzovat zésady bezpecnosti predev§im pii
vybéru vhodného terénu a pfizplisobit ndrocnost traté veékové kategorii studentli. Na

nebezpecnych mistech je nutny dohled pedagoga.

I kdyZ se pii hrach vyskytovaly urcité problémy, daly se velmi rychle odstranit a
nemély zasadni dopad na prib¢eh her. Studenti vykonavali jednotlivé €innosti se zaujetim, a to
pfedevsim ty, které mély soutéZni charakter. Pfi hrach se projevovaly moraln€ volni vlastnosti

studenttl, spolupréce ve skupinach a doslo ke stmeleni kolektivu.

Tyto ¢innosti byly zpestfenim hodin télesné vychovy ve Skole a dilezitou soucasti

sportovnich kurzl a proto tyto ¢innosti doporucuji pedagogiim vice vyuzivat.
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5 Zavér

Diplomové prace byla zpracovdna se zdmérem piiblizit orientacni b¢h studentim
sttednich skol a zaroven vytvofit ptirucku pro ucitele a zaCinajici vedouci orienta¢niho béhu.

Z této diplomové prace by se mél Ctenar dozveédét co vlastné je orientacni béh, jak
probihaji zdvody, co by m¢l umét pred samotnym zavodem a jaké je nezbytné vybaveni.
Prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na teoretickou a praktickou. Teoretickd ¢ast shrnuje
problematiku orienta¢niho bé¢hu a zabyva se piedevS$im vSemi moznymi druhy orientace
Vterénu a jejim zvladnutim. Praktickd Céast obsahuje pohybové a orientacni hry a cviceni
sefazené podle prostedi, ve kterém probihaji a obtiznosti. U jednotlivych her se vyskytuje
I popis uskali, se kterymi se mizeme setkat pii jejich realizaci.

Orientacni béh ovliviluje nejen fyzickou stranku clovéka, ale 1 jeho psychiku.
Orienta¢ni béh probihd vétSinou ve zdravém prostiedi pro sport. Nejcastéji to byva lesni
prostfedi, na ¢erstvém vzduchu, bez hluku a znecisténi, tudiz v prostfedi s kladnym vlivem na
cloveka, které napomaha odstranovat vlivy kazdodenni zatéze organismu. Z fyzické stranky je
zékladem zatéz vytrvalostniho charakteru, kterd je vyznamnym preventivnim Cinitelem tady
civiliza¢nich onemocnéni.

Kouzlem orientacnich zavodii je jejich rtiznorodost. Spojenim béhu a orientace
V neznamém terénu ziskava orientacni béh jedinecnost a neopakovatelnost. Prostiedi zavoda
se kazdym zavodem meéni, coz zajiStuje, ze zddny zavod neni stejny.

Orienta¢ni béh je sport, ktery je mozno provozovat v kazdém véku.

Jak jiz bylo feceno, tato diplomové prace ma pfibliZit orientacni béh piedevsim
studentim a pevné véfim, ze u nich vzbudi zéjem o aktivni pohyb, ktery v dnesni dob¢ vétsing

Z nich chybi.
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6 Resumé

Tato diplomova prace se zabyva orientaénim béhem, se snahou pfiblizit tento sport
studentiim stfednich Skol a vytvoiit metodickou piirucku pro ucitele a zacinajici vedouci

orientaé¢niho béhu.

Prace je rozdelena do dvou casti: teoretické a praktické. Teoretickd Cast se zabyva
rozborem jednotlivych ¢innosti, které se mohou pii orientaci v terénu vyskytnout. Obsahuje

tedy zékladni znalosti, které jsou dtilezité pro spravné zvladnuti orienta¢niho béhu.

Prakticka cast pak obsahuje hry a cviceni, pii kterych si studenti zdokonaluji

jednotlivé ¢innosti orienta¢niho béhu.

Résumeé

This diploma thesis is focused on orienteering, with effort to bring this sport closer to
students of high schools and make a methodical handbook for teachers and inexperienced

orienteering trainers.

The work is divided into two parts: theoretical and practical. The theoretical part deals
with analysis of activities, which we use when orientating in terrain. It content basic

knowledge, which is important to do orienteering right.

The practical part content games and exercises improving skills required for

orienteering.
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