PRECHOD ZACTVA K DOROSTU



OSNOVA

Obecné principy

Fyzicka uroven

Orientacni uroven (technika, taktika)
Psychicky faktor

Postarsovani - namét k diskuzi



OBECNE PRINCIPY PRIPRAVY ZACTVA

trenér uci (vyukovy faktor, trenér ma nejvétsi vliv - ukazuje,
opravuje, chvali, ...)

utvoreni vztahu ke sportu
skola hrou - motivacni, zabavny prvek, dbat na pestrost

zachovat prirozenou navaznost: jednodussi -> slozitéjsi,
obecné -> specifické, kvalita -> kvantita

vsestrannost
nepotlaCovat ostatni zajmy
cilem neni vykonnost, ale znalost a umeéni



PRINCIPY PRIPRAVY DOROSTU

trenér planuje, radi, koordinuje, analyzuje, ...

trénink na zakladé predpokladu, hypotéz (hladiny drovné,
efekt kompenzace,...)

stanoveni systému, pravidelného rezimu

roste podil individualniho pristupu

roste podil specificnosti, kvantity

zachovat princip vsestrannosti

3 faze TJ: priprava - zatéz - analyza

cilem je rast vykonnosti, ktery znaci predpoklad



OBECNE NAROKY

«— 2% 27
8% zatizitelnost

orient.technika

naroky na vykon se v prabéhu kariéry méni
Weber 1981

- zactvo - 30% béh : 70% orientace
- mladsi dorost - 50 : 50
- starsi dorost - 70 : 30

somat. + b.technika

kondice

dorost 15 let, pokrocila vykonnost ->

cas béhu : ztratovy cas %
= zacatecnici- 60 : 40
= pokrodcili-75:25
= elita-88:12

béZecka technika
??

motivace

mapa

kondice




FYZICKA UROVEN - Zactvo

obecné klesa mnozstvi fyzické prace (PC, ...)
cilem neni dosazeni stavu trénovanosti (napr. ¢as na 1 km)
vytvaret navyk na pravidelnou Cinnost

tréninkové zatizeni prizplusobovat rustu, respektovat
odliSnosti ve vyvoiji (rizikové obdobi rustu!!!), zachytit obdobi
puberty

vsestranna priprava - zamérit se na rozvoj pohyblivosti,
obratnosti, koordinace

organismus je citlivy na rozvoj rychlosti

rozvoj obecné i tempoveé vytrvalosti, tempové rychlosti,
obecné sily,... ponechat prirozenému vyvoiji

vynechat cilenou ANP zatéz a bézecké posilovani!!!



zactvo - priklady

predpoklady: klasika - H - 407, D - 30’

aerobni vykonnost (do 607), neklast duraz na intenzitu, ménit
povrch

béh terénem - prirozeny trénink sily

variabilita - kolo, lyze, hry, ... vhodna pestrost

kvalitni technicky zaklad - vlozit atletické prvky, prip.
spoluprace s atlety

télocvicna - obratnost, pohyblivost (prvky gymnastiky),
koordinace (ABC, micové, reakéni hry)



ukazky planu H14 x H15 - 5.cykl./3
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télocvicna - obratnost, hry

draha - R10, V10; ABC, SI-VI - 2 x (3 x 400 m) - asy 84",

pauza 36" (do 2" od startu) / 3" mezi sériemi 3+24
NOB - T2 ?
volno
MI - 30" klus, télocvi¢na - ABC, OP, hry 5
Ml - 55" vybéh / lyze 8,5
volno
volno
draha - R10, V10; ABC, SI-VI - 6 x 600 m - ¢asy 123",
pauza 57" (do 2 od startu) / 3" mezi sériemi 3+36
NOB / MI - 45° klus, cesty + doma posilovani 8
volno
MI - 30" klus, télocvi¢na - ABC, OP, SS, hry 6
Ml - 80" vybéh + doma 5° posilovani / ZLOM? - néjak 125
zkraceny !
R10, V10; VI - 5 x 5" sprint do kopce, pauza 1°; SI-VI - 4 345

X 6 terén, tempo 85% TFmax, pauza 3’

tempo 10:30 / 3 km

volné, terén

tempo 10:10 / 3 km

volné

volné, terén

svizné tempo pod ANP,
nezpomalovat



ORIENTACNI UROVEN

mapova technika x mapova taktika
vychozi podminky - stavba trati pro DH14:

ev s

= pokrocilejsi orientacni problémy - prace s buzolou (drZeni pfimého sméru), ¢teni vrstevnic,
béhani na zachytné body

abstraktnéjsi vnimani postupu mimo cesty

volby postupl - zvyhodnit pfimé;jsi postup mimo cesty (zachytna linie za kontrolou)

stdle nabizet i jednodussi feSeni (vysoka technickd obtiznost by neméla celkové prevazit)
Ize uplatfiovat nékteré prvky dané discipliny

dostatecnad fyzickd obtiznost (moZno zaradit kopce)

trénink muze byt i obtiznéjsi nez zavod (nutny potrebny
zaklad)

specifické prvky, zaludnosti - priprava na necekané situace,
tvorba nadhledu

pouceni z chyb a jejich prevence




rozvoj orientacnich schopnosti (Novotny)

= uceni se znackam (pripravka)
" prevadéni terénu do mapy (pripravka, mladsi zactvo)
= tvorba predstav mapa => terén (starsi Zactvo, mimo cesty)

= tvorba zakladnich taktik a u€eni se jejich realizaci (starsi
Zactvo, dorost)

= postupné zrychlovani na uroven maximalniho fyzického
vykonu (starsi dorost)

= |adéni pristupu k zavodu tak, aby se stal robustnim a
uspesnym (juniori, dospéli)
= specificka priprava na vrcholy kariéry (dospéli)




postupny vyvoj

" poznavani znacek, cteni mapy, piktogramy?

= zorientovana mapa

= drzeni linie

= opousténi linii, vnimani a pouzivani tvard pro navigaci - zachytné body,
vhimani vrstevnic, volba postupu

=  drzeni sméru, zména sméru

= mysleni napred - déleni postupu, generalizace, vybér objektu, dohledavka;
vrstevnice pro navigaci

= taktické mysleni, navigacni plan, krizovy plan, rizikové situace

= role psychiky - zvladnuti vypjatych momentd, potlaceni rusivych vlivu,
vykon na vrcholném zavodeé...

= zvladnuti terénu

> UMENI ZAvOoDIT




mapova technika

= zpuUsob pohybu mezi 2 body

= ,Orientacni technika je souhrn elementarnich ¢innosti a dovednosti,
potrebnych k realizaci orientace. Jedna se o praci s mapou a
buzolou a dalsi techniky potfebné k realizaci postupu.” (Kaplan)

= |ze trénovat selektivné
. prvky techniky

pozndvani znacek
= orientace mapy
= urcéeni vzdalenosti
= Cteni mapy - vedeni linie
= ¢teni mapy - sledovéni bodovych objektt
= drZeni sméru, azimut
= zména sméru
= Cteni vrstevnic

" |ze trénovat selektivné
= faktory obtiznosti - specifika terénu, viditelnost, zplsob mapovani



znacky, zorientovana mapa

zvladnuta technika
= orientace podle buzoly
= orientace podle situace (vzajemna poloha, svah,...)




vedeni linie

*" nejjednodussi technika pohybu v terénu - zvladnuta

= prima linie, na dohled, prehazovani vyhybek, zkraceni linie,
odbodeni A N




sledovani bodovych objektu

ZVLADNUTO
= znalost objektu kontroly

= vnimani zachytnych bodu - znalost absolutni polohy
= realita -> mapa

AN
|

" mapa -> realita (planovani adekvatnich postup)

L,

TRENOVAT
= relativni vnimani vzdalenosti - ovéreni spravnosti, potvrzeni spravnosti
postupu (kam miFim) KOMBOLINIE 1 : 7290, E=5m

= vybér - generalizace
" mapa -> realita

VT Nesmer S
kombotech 2 - linie, 20. 4. 2012



prace s buzolou

" orientace mapy - zvladnuto

= drzeni sméru, azimut - adekvatni
obtiznost

= zmeéna smeéru - adekvatni obtiznost
soubézné vnimat objekty

DALSIROZVOJ ™
" omezena mapa .
= NOB




cteni vrstevnic

ZVLADNUTO
» hustota - prudky / mirny kopec

" rozeznani protikladnych tvaru:
hibet/udoli, kupa/zavrt,
stoupani/klesani

" poutziti liniovych tvarl pro navigaci




NETIERELULE

Mapova taktika znamena pouziti a vzajemné propojeni jednotlivych
mapovych technik s ohledem na vlastni fyzické, technické a percepcni
predpoklady.

souvisi s mentalni strankou zavodnika - Uvahy o rychlém a bezpecném
nalezeni kontroly, kontrolovany pohyb

do DH12 traté priliS nenabizi mnoho moznosti k zasadnim rozhodnuti

taktické uvazovani souvisi se zdkladnimi navyky fungovani na trati (napt.
volba postupu na zakladé vlastnich schopnosti a sebedlveéry -
zkratit/nezkratit linii; jak postupovat, kdyzZ jsem v chybé; chovani pfi
Stafetach, apod.)

navigacni plan:
= volba postupu - KUDY?
= generalizace - vybér zachytnych bod(, vodivych linii - CO?
= tvorba taktiky - propojeni zachytnych bod, fazovani postupu, feseni dohleddvky - JAK?
= vnimani rizikovych situaci, krizovy plan
= pecliva, soustfedéna realizace



zvladnuté prvky mapové taktiky

= uvedomeni - zavisi na mentalnich vlastnostech jedince

" napred bezpecné zvladnout jednotlivé technické naroky

= KUDY?, CO?, JAK? => PROC - fedeni adekvatnich problémfi
= velky vliv trenéra

= teprve se zvladnutim téchto otazek lze pokrocit dal

= ziskavani dalSich zkuSenosti na zakladé rozboru, zpétna vazba
trenéra, navstéva neobvyklych terén
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PSYCHOLOGICKY FAKTOR - Zactvo

vytvaret vztah ke sportu - ucast, nasazeni
rozvinuta veétSina aspektu kognitivniho vyvoje (12-16 let)
chybi uvédomeéni a zkusenosti

rozvoj moralné-volnich vlastnosti, fair play, samostatnost, chut
k tréninku

podporovat soutézivost, ale vitézstvi neni rozhodujici

nezadouci prvky
= tlak na vysledek
= prehlizeni chyb
= nékteré prvky postarSovani




silné stranky

,Celkem se dokazu vyhecovat na handicapech a na 3. usecich stafet, kdyz
vim Ze muZu dobéhnout toho pred sebou. Pri zdvodé se nenechdm rozhodit
néjakou chybou a snazim se to dobéehnout co nejlip.”

,mentdini - pred dileZitym zavodem se dokdzZu soustredit, poté to prenést i
do zdvodu, technicky (mapové) se mi dari spise ve vrstevnicovych a
kamenitych detailech”

,Myslim Ze jsem dric, dokazu zabrat kdyz uz viibec nemuzu.”

,Mou nejsilnéjsi strankou je urcité samotny béh o sobé, protoze XXX ndm
dava poradné zabrat.”

,hejsem vystresovany“




slabé stranky

,Nemam rychlost. Obcas v lese strasné zmatkuji.”

»Snad jedinym nedostatkem u mé je mapa, u které je porad co zlepsovat a
mozna i psychika, kdyz jsem zjistil, Zze budu na druzstvech rozbihat, nebylo
mi docela dobre a citil jsem uzkost.”

,KdyZ se dostanu do néjaké velké chyby (5 a vice minut), mam dost
problém se najit a vymotat se z ni, jelikoz si nékdy nedokadzu pripustit, Ze
bych to tak pokazil.”

,Mapovad stranka - hlavné v porostovych detailech se mi nedari, prvni
useky stafet - nedokdzu si az tak dobre pohlidat smér na vlastni farstu, moc
si hlidam ostatni bézce, -coz v normalnim zdvodé (=jiném nez stafety)
nedelam.”




Zhodnoceni sezény

Nejvétii ispéch/y (pokus se odpovédét i proé se Ti zavod vydafil): 3. misto v MCR druistev i &tefet
Meuspéch (...): 1. etapa v Karst Cupu

Struéné zhodnoceni sezdny (naplnéni cild, co se povedlo, co chei zlepdit, ...): Dobra sezéna, Vydafené
zavody v Zebricku B.

Potiebuji zlepsit postupy na prvni kontrolu

Me silné stranky (jakykoliv pohled - fyzické, technicke, mentalni):Nejsem vystresovany

Slabé stranky (...):Vytrvalost

Co bych mél/a udélat pro zlepieni (napis i co bys chtél/a zménit, zlepiit): Potiebuiji zlepdit postupy
na prvni kontrolu

Jaka mivyhovuje disciplina / kterou béham nejradéji:sprint a kritka

Oblibeny trénink: one man relay

vyhled
Sportovni (a tfeba i nesportovni) cile na nasledujici rok:Co nejlepsi vysledky na MER kratké a sprinu

Zhodnoceni sezony

Nejvétsi Uspéch/y (pokus se odpovédét i proc se Ti zavod vydafil): Dostal jsem se do A finale na MCR
Melspéch (...): Néé Ze by to byl nelspéch, ale mrzi mé disk na MCR.

Struéné zhodnoceni sezdny (naplnéni cild, co se povedlo, co chei zlepéit, ...): Dostal jsem se do A
finale na MCR s tim jsem dost spokojen ©.

Profil

Mé silné stranky (jakykoliv pohled - fyzicke, technicke, mentalni): fekl bych, Ze to vyjde tak n&jak
podobné.

Slabé stranky (...): snaZim se to omezit, ale zapominam nékteré véci, které jsou dileZité a ani ne tak u
OB.

Co bych mél/a udélat pro zlepieni (napii i co bys chtél/a zménit, zlepiit): SnaZit se ©

Jaka mi vyhovuje disciplina / kterou b&ham nejradéji: Klasika spis nez middle a sprint ale ne Ze by mi
néco vadilo a nejradéji klasiku.

Oblibeny trénink: zadny, ktery by byl wyrazné lepéi, nez ostatni mé nenapada.

Vyhled
Sportovni (a tfeba i nesportovni) cile na nasledujici rok: Asi repre a dostat se na stfedni 3kolu, kterou
jsem si vybral. Do 6 v A Zebficku @

Zhodnoceni sezdny

Nejvétsi dspéch/y (pokus se odpovédét i prod se Ti zavod vydafil):

MER sprint - 5.misto — mapové chyby ostatnich zavodnikd, ja se chyb vyvaroval - dobfe jsem éetl
mapu, fyzicky taky dobré, ale ke konci ui to tempové nebylo zas tak dobré.

Z8 Cechy — celkové 1.misto — kromé prvnich dvou zévodd ZB stabilni wykony

Nedspéch [..):

MCER kratkd — 36.misto — mapové chyby, nepovedena kvalifikace, Spatna schopnost vyb&hl kopcil,
celkova fyzicka nepfipravenost

Struéné zhodnoceni sezény (naplnéni cild, co se povedlo, co chci zlepdit, ...):

Povedlo se mivyhrat ZB Eachy, cil byl do TOP3, takie OK, poved| se mi MER sprint, nad plan @,
zlepiit se chei jak mapové, tak fyzicky (tempaové), asi nejvic je potfeba zaméfit se na ty kopee... @,..

Profil
Mé silné stranky (jakykoliv pohled - fyzické, technické, mentalni): mentdlni — pFed dlleZitym
zdvodem se dokaiu soustfedit, poté to pfenést i do zdvodu, technicky (mapové) se mi dafi spise ve

wrstevnicowych a kamenitych detailech

Slabé stranky: mapova stranka — hlavné v porostowych detailech se mi nedari, prvni Gseky Stafet —
nedokaiu siaZ tak dobfe pohlidat smér na vlastni farstu, moc si hlidém ostatni béice, -coi

v normalnim zavodé (=jiném nei stafety) nadélam.

Co bych mél/a udélat pro zlep3eni (napis i co bys chtél/a zménit, zlepsit): zlepsit vybihani kopcl,
zménit hlavné mapovou pfipravu (ale nevim jak - 77), protoZe v okoli mého bydlisté neni mnoho
poufitelnych terénd pro tréninky. Teda takhle, terény by byly, ale nejsou na nich mapy 8.

Jaka mi vyhovuje disciplina / kterou b&ham nejrad&ji: sprint, klasika

Oblibeny trénink: mapowy — vytrvalostni nebo sprintovy

Vyhled
Sportovni (a tfeba i nesportovni) cile na nasledujici rok: Pfes zimu dobfe potrénovat, po zimé

spravné vyladit na nominacky na MED, na MER pfedvést néco solidniho, zlepéit 3000m na draze.



POSTARSOVANI

Kodeda, Jurenikova, Przyczkova,
Alexanderson, Bobach I., Lundanes
nezadouci prvky (Zactvo)

» snaha o predc¢asny narlst vykonnosti

= jednostranné zamérovani, uprednostriovani obsahu specializace
= celkova podobnost s pripravou dospélych
zadouci prvky
= shirani zkuSenosti z neobvyklych aktivit
= hledani vyzev
" sebepoznani

Uéast DH15 na MEDu? Cilena pFiprava DH15 na MEDu?
Uéast DH17 na JMS? Cilena pfiprava DH17 na JMS?
systém individudlni pripravy, pusobeni trenéra
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