Seminar trenéru

Sternberk 2015
Jan Prochazka |



Cil prezentace

 Mapova technika: aneb cesta k ,,full speed no
mistake”

— Zalozeno na vlastnich 10 letech zkusenosti se
svétovym OB (reprezentace, Kalevan Rasti)

— Cilem je navrhnout ruzné zpusoby rozvoje mapové
techniky, alg hlavné pro jiz zdatné zavodniky (do 10-
15. mista v ZA H16 a vyse)

* Nebudu se zabyvat
— Sprinty, kategorie sama pro sebe
— Zakovské kategorie a zacinajici dorostence
— Psychickou a fyzickou cast vykonu
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* NejdulezitéjSi mapové tréninky byly rozhodné
soustredéni v silné skupiné v tézkych terénech.
— s LPU v kategorii H16
— repre akce
— prazdninové zajezdy s Liborem a v juniorech
— repre soustredéni
— soustredéni na severu se Svédskym klubem.

. Rozvoj a cesta pres jednotliva JMS:

— Vim, ze v Dansku 2010 jsem na tom nebyl fyzicky
uplné srovnatelné s nejlepsSima.

— Az teprve na Slovensku jsem predved| vykon, na
ktery jsem mél.

— JMS na Slovensku byl pro mé vrchol, kterému
jsem tu sezonu podridil opravdu vSechno. V téch
terénech jsem toho nabéhal hodné, navic jsem se
pripravil dostatecné takticky a kdyz vysla i fyzicka
forma, tak uz to nebylo tak tézké ustat psychicky
(i kdyZ na longu se mi to nepovedlo).
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e Stfibro z Middle JWOC 2012

— Middle byl jediny zavod na JMS, na ktery se nedalo
priliS pripravit, nebyla tam stara mapa, zadné podklady
ani tréninkové mapy v okoli.

— Byly zpravy, ze to bude hodné technicky narocné se
spoustou terénnich detaild.

— Na rozdil od Severan( mi v jinak severském terénu sed|
styl mapovani, ktery pro né mozna tak jasny nebyl.
Chtél jsem predvést maximalné soustredény zavod bez
chyb a to se mi nastésti povedIo.

* Prechod k dospélym byl hladky diky
— Velkému poctu mapovych soustredéni v tézkych
terénech, kde jsem aspon trochu zvladl zakladni
techniky (smér, prace s vrstevnicemi).

— Pro vrcholy sezony je pro mé stale nejdulezitéjsi
nabéhat dostatecny pocet tréninkt v daném typu
terénu, abych se v tom citil mapové jisté.

* QOsobnitrenér

— Ne, obcas jsem zavody rozebiral s tatou,

— VétsSinou jsem si délal analyzy sdm po porovnani
postupll se soupefi.




Vendula Horcickova

* V obdobi dorostu a juniorl mi nejvic asi daly
soustredéni v rlznych terénech, na které jsem
jezdila

— svybérem/JRD, tak

— s nasim dobre fungujicim SCM.

— Je fajn se v té dobé dostat co nejvic do zahranici a
objezdit co nejvic rliznorodych terénl

— Ddlezité mi taky pripada ucast na mezinarodnich
zavodech., aby si ¢loveék zkusil, jaké je to zavodit
jinde, s neznamymi souperi

 Mapova technika:

— Oddil organizuje spolecné stfedecni mapové
tréninky,
— Pravidelnost a taky to, ze to bylo skoro pokazdé

nékde jinde a jiny typ tréninku. Takze kromé
pravidelnosti i pestrost.

— A vétSinou se po tréninku zeptali, jak to Slo.
Rozebirali to s nami a vedli nds k tomu, at si to
rozebirame sami.

— zimu jsme mivali spolec¢nou télocvi¢nu + tfidu, kde
jsme ses ucili piktogramy, hrali rizné mapové er
apod.




Vendula Horcickova

Souhlasim, prechod do "svétovych" lesu je
tézky.
— letni zajezdy s Liborem
— SCM do Svédska,
— uz "jen" ty MEDy a JWOCy + v pripadé JWOC i
néjaké pripravné soustredka v terénech.
— Mrzelo még, ze se posledni dobou hodné
vynechava JEC
 Mapové nedostatky
— Nejveétsi problém mi asi déla drzeni sméru
(takZe se snazim dost trénovat s buzolou na
presnost (Svycarna apod.),
— volit stopu terénem, coz odkazuje spisS na moji
velkou slabinu - fyzicku.

— zlepsit v nacitani dopredu - na trénincich se
vedomé nutim k tomu, abych se uz ted na ten
postup podivala a naplanovala si to, docetla si
poradné tu dohledavku, kdyz na to mam cas a

ta .
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Marek Minar

JMS 2014

«  Uspé&3ny Long - bronz

tréninkovy kemp s Danskou juniorskou repre, kde jsem si
poradné otukal terén a udélal i kvalitni mapovou pripravu, takze
jsem védél, ze by se dobry vykon urcité mohl dostavit.

Zaklad uspéchu byl samoziejmé i Cisty zavod bez chyb,

Fyzicky jsem si hodné veéfil, protoze podlozka v lese byla velmi
mékka a terén byl dost bazinaty.

V pribéhu jara mé vyradily ze hry o medaile ze sprintu okostice
(zdnét trvajici cca 2 mésice), takZze jsem béhal jen v terénu a to mi
na longu hodné pomohlo.

Neuspésny Middle

vVvvs

S Danskou repre jsme méli asi 4 tréninky hned ve vedlejsim
terénu a ze zacatku jsem se citil jako Alenka v fisi div(, ale pfi
poslednim tréninku jsem konecné védél jak se v lese pohybovat a
dokazal jsem jit trénink bez chyb. To se mi bohuzel pfi zavodé
nepovedlo,

Danové mi poskytli kvalitni podklady a par trati, probirali jsem i
samotnou taktiku, ale hlavni pfipravu jsem mél se svym trenérem
(Aljosou) asi o0 mésic dfiv. Po trénincich ve vedléjSim prostoru uz
jsem si samoziejmé taktiku dokazal urcit i sam.



Marek Minar

Dospéla repre - pfechod to nebude

vubec jednoduchy a bude hodné bolet.

Mé osobné sedi tézké a fyzicky naroéné zavody (long v
Bulharsku,....), o kterych vim, Ze je nesmim za Zadnou
cenu podcenovat.

Nejvice jsem se asi posunul, kdyZ mé Honza Potstejnsky
vzal do juniorské repre v roce 2011. Do dvou let jsem
udélal neuvéfitelny skok v mapové technice.

Objizdéli jsme kvalitni a mapové naro¢na soustredéni.
Samozrfejmeé na Uplném zacatku pyramidy mé mapové
techniky stoji Petr Madle a David Ales, ktefi mé
dokazali v dorostu dovést ke ctyrem medailim z MEDu.

 Mapova Technika

Ano, témeér po kazdém zavodeé uz asi 5 let rozebiram
postupy se svym trenérem (AljoSou). Vidycky se
snazime najit zarodek néjaké mapové chyby, popripadé
co je potreba pristé udélat |épe aby se to nestalo.

Jan PROCHAZKA 2015 9
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Hlavni nedostatky nasSich junioru

Smeér a jeho udrzeni (Horcickova)
Vytvoreni planu u kratSich postupu

Schopnost uspét v mapove narocnych
terénech (Petrzela to zvladl diky ,,ceskému
stylu mapovani®)

Terénni tvary jako orientacni body (Prochazka)
,Lajdactvi“
— Cesky terén nas dostateéné netresta

Jan PROCHAZKA 2015 11



Hlavni nedostatky z ceskych lesu

* Terénni tvary jako orientacni objekty
— 1-3 a 20-26 kontrola

* Plan, jeho realizace a koncentrace
— 5-11 kontrola

e Smeér
— 12 — 18 kontrola

Jan PROCHAZKA 2015 12



Analyza trati zimni ligy

* Trat = ,Bojovka”
 Quickroute

— Délka postupu, rychlost pod carou x rychlost na
postupu, zpomaleni....

* Presny azimut
— Palcovka x deskova
— NOB x mapa s bilymi misty

Jan PROCHAZKA 2015
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Zaklad uspéechu v OB

e Cil: Mit vykon stale pod absolutni kontrolou,
— Borje Vartianen: ,,read the map, read the map, read the map”“
— 100% soustredénost po celou dobu vykonu

* Kazdy usek mezi kontrolami Ize rozdélit do néekolika etap

1.

Prvnim krokem je PLAN realizace Useku a vyty&eni
orientacnich bodU a odrazového orientacniho bodu
dohledavky

Druhym krokem je Uspésna realizace

Tretim krokem je nalezeni odrazového orientacniho bodu pro
dohledavku

Dohledavka s jasnym obrazem umisténi kontroly se zvedlou
hlavou

Jan PROCHAZKA 2015 15



Zaklad uspechu realizace postupu

* Do procesu bezchybné realizace postupu vstupuji
individualni schopnosti zavodnika

— Pfeklad mapy do redlného svéta (zku$enosti CR x svét)

— Generalizace mapy a spravny vybér orientacne
vyznamnych prvku

— Nastavit si a udrzet spravny smér

— Udrzeni soustredénosti po celou dobu postupu

— Zopakovat stejny scénar tolikrat, kolik mame na trati
kontrol

e Vasek Zakouril: ,,Mapova technika versus mapova
taktika“

Jan PROCHAZKA 2015 16



Jak toho docilit v ceskych podminkach

e Ceské lesy maji az moc velké mnoZstvi
liniovych prvku (cesty, rozhrani porostu) a
téemer dokonalou viditelnost

— To svadi k poleveni v soustredéenosti
* Cilova skupina této prezentace je mladez,

ktera dokaze bez chyb realizovat vSechny
postupy v typicky ceském lese

— Chybuiji z ,,lajdactvi®, ale OB techniku uz maji v
malicku

Jan PROCHAZKA 2015 17



Jak toho docilit v ceskych podminkach

» Cemu nds &esky les nenaudi:
— Drzeni sméru
— Preciznimu planovani postupu
— Vyuzivani vrstevnicovych tvaru jako orientacnich bodu
— Koncentraci po celou dobu zavodu
— Plynulosti v tézkych terénech (flow)

 Naopak nase sila jev
— Nebojime se volit obihacky

— Umime v ,,zeleném”
— Rychlosti béhu

Jan PROCHAZKA 2015 18



Thierry a orientacni body

Jan PROCHAZKA 2015 19



Plan a vytyceni orientacnich bodu

2. Smér odbéhu nejlépe 2x
zkontrolovat

3. Prvni orientacni bod je
kamenné pole, které
probéhnu ve sméru

>£

“.

ﬁ‘f‘*

1. Odrazovym bodem
dohledavky je svéetlina

4. Dohledavka opét smér a
odhad vzdalenosti pri
stoupani svahem
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1. + 3. Odrazove body dohledavky,
planovani postupu odzadu |

* Plosina je orientacni
bod dohledavky

stycnym bodem
dohledavky, pokud
bychom vsak vyuzili

museli Cist vSechny
detaily na postupu

e Svah se srazy, je druhym

pouze svah, tak bychom

Jan PROCHAZKA 2015
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1. + 3. Odrazové body dohledavky,
planovani postupu odzadu Il

e Jasny a vyrazny skalni nos,
je prvnim objektem pred
realizaci dohledavky

4

\

 Kamen posledni jasny
zachytny a odrazovy bod

o

\\h}\ ;

{

NS

e Svahy se srazy, nas
povedou ke kontrole

Jan PROCHAZKA 2015 22



1. + 3. Odrazové body dohledavky,
planovani postupu odzadu Il

e Zachytnym bodem
dohledavky je nos s
kupkou

Musim tedy k nému bézet
Ve spravném smeru se
zvednutou hlavou

Poslednim orientacné
vyraznym mistem je tak
opusténi cesty a srazky za
cestou

-
~ Jan PROCHAZRR 2015 73



1. Tréninky na identifikaci orientacnich
bodU a vytvoreni planu - PAMETAK

* Jednd se o klasickou trat OB |* Vytvoreni a realizace planu

— Nejlepsi je na jednu stranu _ o1 2 v s
natisknout prazdnou mapu a na F”amEtaky (Rozlozené
druhou plnou mapu useky)

— Zavodnik si na kontrole namapuje
a poté bézi na dalsi kontrolu po
paméti za pomoci prazdné mapy — Zvyraznéni mista kontroly (nebo

odrazového bodu dohledavky)
— Prekresleni mapy pred tréninkem

— Had kontrol (control picking)

* Klady i -
— Plan &
) 1 —/ 6
* Zapory
— Realizace
bez

kontaktu ‘1’ .-2




1. Tréninky na identifikaci orientacnich
bodu a vytvoreni planu- HAD

e \Vytvoreni a realizace planu

* Velké mnozstvi kontrol se o
— Pamétaky (RozloZzené useky)

zmeénami sméru a kratkymi

postupy mezi kontrolami — Had kontrol (control

— Nuti zavodnika vytvofit plan na picking)
kazdou kontrolu — Zvyraznéni mista kontroly (nebo
— Piluje mapovou rutinu odrazového bodu dohledavky)
— Lze bézet i bez kontrol napf. — Prekresleni mapy pred tréninkem
mirné farstované
e Klady

— Plynulost, plan,
poznani terénu

e Zapory

— Simulace
nerealného




1. Tréninky na identifikaci orientacnich
bodU a vytvoreni planu — ODRAZOVY BOD

 Ndapovéda zavodnikim + ytvoren 3 realizace pieny
y (RozloZené useky)
pro dohledavku kontroly — Had kontrol (control picking)
— Zvyraznéni mista kontroly
(nebo odrazového bodu
dohledavky)

— Prekresleni mapy pred
tréninkem

— Velmi tézké postavit
smysluplnou trat v ¢eskych
podminkach...




1. Tréninky na identifikaci orientacnich
bodU a vytvofeni planu- PREKRESLENI

e \ytvoreni a realizace planu
e Zavodniky pred startem donutime

nakreslit si trat z teoretického
hlediska — Had kontrol (control picking)

* Nasledné ji bézi pouze s prazdnym
papirem a vlastni kresbou, nebo
jako tradi¢ni pamétak

— Pamétdaky (Rozlozené useky)

— Zvyraznéni mista kontroly
(nebo odrazového bodu
dohledavky)

— Prekresleni mapy




2 + 4 = Realizace postupu,

nova technika

2. Smeér odbéhu nejlépe 2x \'
zkontrolovat > ;
3. Prvni orientacni bod je

kamenné pole, které
probéhnu ve sméru

1
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1. Odrazovym bodem
dohledavky je svéetlina

4. Dohledavka opét smér a
odhad vzdalenosti pri
stoupani svahem \ ~

~
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2. Tréninky realizace postupu,

mapova technika

* Krok 2 realizace jiz * Smér
vytvoreného planu — Nocni tréninky
, , vey s — Veskeré tréninky s
* Ktomu musime mit urcite prekonavanim ,bilych mist“
schopnosti — Obyéejna trat bez

* Ty které nam v ¢eskych

lesich chybi a poradné se |+ Vrstevnice a terén
. — Vrstevnicova mapa
herozvinou

— Vrstevnicova mapa v kolecku

= Schopnost udrzet smér = WElE e d
— Liniena redukovzané mapeé bez
= Vnimani vrstevnic a terénu Iy gE R el

— Linie a koridory

Jan PROCHAZKA 2015 29



2. Tréninky realizace postupu NOB,

mapova technika

Asi ten nejlepsi trénink
na udrzeni sméru
Prekonat strach vsak
muze byt slozité

NOB ma smysliv
malém primeéstském
lese

Chyby nas pri NOB
vytrestaji!

Smér
— Nocni tréninky
— Veskeré tréninky s
prekonavanim ,bilych mist“

— Obycejna trat bez cest

Jan PROCHAZKA 2015 gl




2. Tréninky realizace postupu

BILA MISTA a mapova technika

* Asiten druhy nejlepsi * Smér
trénink na udrzeni — No&ni tréninky
Smerul... — Veskeré tréninky s

v s s s , prekonavanim , bilych mist”
e Prekonavani bilych mist

vede ke ztraté kontaktu
S mapou

* trénujeme techniku,
kterou pri zavodeée
muzZeme pouzit pouze
obcas 13\

— Obycejna trat bez cest

= 46
i 16 |

[ /4 \

i1

zastavi té az
objekt
za kontrolou

Jan PROCHAZKA 2015




2. Tréninky realizace postupu

REDUKOVANA MAPA a mapova technika

* Trénink je mirne nefér, * Smeér
pokud se nekdo sveze po — Nocni tréninky
cesté... — Veskeré tréninky s

i ] ] o, prekonavanim ,bilych mist“
* Jinak ale asi nejlepsi

simulace tézkého terénu

— Obycejna trat bez cest

* Trénink nutno stavet s
citem!

* Ne kazdy terén je vhodny

* Lze koncipovat jako béh
pod Carou

Jan PROCHAZKA 2015




2. Tréninky realizace postupu

e Trénink na udrzeni sméru
a Cteni reliéfu

* Bohuzel nelze usporadat v

kazdém terénu

e Trénink na cteni vrstevnic
a vytvareni obrazu reliéfu

Jan PROCHAZKA
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2015

Vrstevnice a terén

— Vrstevnicova mapa

Vrstevnicova mapa v kolecku
Mapa v kolecku

Linie na redukované mapé bez
liniovych symbol(

Linie a koridory .




2. Tréninky realizace postupu

 Mapa bez severu

— Prace s terénem a cit
Pro nej

— Porozumeéni mapeé a
terénu

— Sprintik na konec
tréninku

Jan PROCHAZKA

_KULATA” MAPA a mapova technika

2015

Vrstevnice a terén

Hnéda mapa

Hnéda mapa v kolecku

Mapa v kolecku

Linie na redukované mapé bez
liniovych symbol(

Linie a koridory »




2. Tréninky realizace postupu

LINIE a mapova technika

e Koridory a linie
— Linie = jednoduchy koridor
— Mapova rutina
* Smér
e Odhad vzdalenosti
* Dotvoreni si obrazu terénu
— Lepsi Sirsi koridor, pripadné
nevyrazna mapa na pozadi

— Pro dorostence a juniory asi
lepsi pouze linie

Jan PROCHAZKA
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Vrstevnice a terén
Vrstevnicova mapa
Vrstevnicova mapa v kolecku
Mapa v kolecku

Linie na redukované mapé bez
liniovych symbol

Linie a koridory

35




3. Dohledavka MIKRO ORIENTEERING

 Dohledavka kontroly

— Mikro orienteering
— Trénink bez kodu kontrol, _ Vytyény bod dohledavky +

ale s popisy realizace dohledavky

 Mikro orienteering

— Na kazdé kontrole shluk a
zavodnik musi orazit tu
spravnou

— Zavodnik sam musi umeét
identifikovat odrazovy
orientacni bod dohledavky

Jan PROCHAZKA 20



3. Dohledavka a analyza chyb

» Zakladni chyby v dohledavce * Uspesna dohledavka

. . . L — ZvedI|a hlava
— Smér — podcenéni a nedostatecné _ Jasny obraz umisténi

drzeni smeéru od vztycného bodu kontroly

— Ledabylost — Nenalezeni vzty¢ného — Jasne definovany

, v s lan dohledavk
bodu a dohledavka ,,na tusaka“ > " Y
— Peclivost

* Pokrocilejsi chyby v dohledavce

— Vytvoreni nepresného obrazu
umisténi kontroly

10

(&
%
)

— Paralelni chyby, ale ty maji
puvod uz pred dohledavkou

Jan PROCHAZKA 2015




Modeloveé tréninky |

http://o-trainin

.net/

Smeér
— Nocni tréninky
— Veskeré tréninky s
prekonavanim ,bilych mist“

— Obycejna trat bez cest s
nutnosti bézet pod ¢arou

e \/ytvoreni a realizace planu
— Pamétaky (Rozlozené useky)
— Had kontrol (control picking)

— Zvyraznéni mista kontroly
(nebo odrazového bodu
dohledavky)

Vrstevnice
— Vrstevnicova mapa

— Linie na redukované mapé
bez liniovych symboll

e Soustredénost
— Stafetové Useky
— Teoretické tréninky od stolu
— Running wild

Jan PROCHAZKA 2015
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Modeloveé tréninky |

http://o-training.net/

e Dalsi tréninky viz. Tréninkovy web

— Staveéc - sbérac

— Suda - licha
* Intenzivni tréninky —jiz « Bé&hat v zdvodnim obdobi
vyuzivani nabytych * |dedlné v tydnu
schopnosti « Terén podobny zavodiim
— Hagaby  Hromadny x individudlni start
— Stafetové useky * Jiz komplexni vyuZiti nabyté
— Mapové intervaly techniky v kombinaci s
— Lesni sprinty taktikou
— Useky z kopce

Jan PROCHAZKA 2015 39



Tipy na teoretickeé tréninky

 Running Wild

—  http://3drerun.worldofo.com/2d/runningwild.php

* Prezentace

— Vytvorené ze starych

map, nebo map v okoli
e Catching Features
e Zabava, ale i trénink

* Tero

http://news.worldofo.com/2007/11/27/gueorgious-story-part-i/
http://news.worldofo.com/2007/12/10/gueorgious-story-part-ii/

* Prochazka terénem

Jan PROCHAZKA 201



http://3drerun.worldofo.com/2d/runningwild.php
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Zaverem

* Nebojme se pochvalit

— Jsme zvykli analyzovat chyby
— Ale co analyza dobre provedenych postupt

* Cestujte

— Aby si zavodnici prisli do kontaktu s rozdilnym
zpusobem mapovani

* Hrajte si s mapami v ceském prostredi
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Orientacni béh je jednoduchy a

v 4

spravedliv

— ,,read the map, read the map, read the map”“
— S mapovymi chybami nedosahneme uspéchu
e Orientacni béh
— Je jednoduchy a spravedlivy
* Musim umét Cist mapu a realizovat postupy

— Nesmime byt lini si obraz vytvaret kontinualné

— Kdyz je terén tézky, musime si zpomalit, ale zaroven
po zavodeée premyslet, jak se pristé tomuto zpomaleni
vyhnout

— Zkusenosti tvori velkou ¢ast uspéchu
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Kudy se tedy vydat?

* Pravidelné a pestré tréninky v tydnu do
dorostencu vytvareji rutinu. Dobré je
zavodnikum pred startem vysvétlit zameéreni
tréninku

* V CR cestovat za zajimavymi terény na
soustredéeni s pestrou skladbou tréninks

e Cestovat s dorostenci a juniory do zahranici
1x az 2x rocné s oddilem (léto Oocup, jaro
Svédsko, ale i vikendové zavody v okoli
Némecko, Rakousko, Madarsko, Silica SK)
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Zaverem srovnani map

Vyslednym efektem je potreba neustalého kontaktu s
mapou a spoléhani se na jiné objekty nez pouze cesty
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Modelovy program jaro

1. Trénink na identifikaci orientacné
vyznamnych bodu

Linie nebo pameétak

Vrstevnicovka v kolecku

Tréninkovy zavod na redukované mape
Had kontrol

V zavodnim obdobi jiz vétsi zaméreni na
intenzivni tréninky na pouze mirné
redukovanych mapach

Al S
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