Orientacka rodina
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Uvod

UZ mas za sebou prvni orientackou sezénu, hledani kontrol v lese té zaca-
lo vazné bavit. Sem tam na trati dokazes konkurovat ostfilenym matado-
ram, jindy se ztratis na desitky minut. Taky ses ostatné poprvé seznamil
s paralelni chybou. Chces se dal zlepSovat a porozumét orientackému své-
tu? Pak je nasledujici text pro tebe, vite] mezi pokrocilé!

A co té Ceka?

Seznamis se s vybérem vhodného klubu i tim, jak se mUzes zapojit do jeho
Zivota. Predstavime tipy na smysluplny trénink mapoveé i fyzické kondice,
podivame se na vybavu, kterou budes potrebovat a probereme triky sou-
visejici se zavodnim dnem. Detailné predstavime systém Ceskych soutézi
a nakoukneme pod poklicku téch mezinarodnich. Nasledné té seznami-
me s orientackou specialitou, kterou si kratime |éto - vicedennimi zavody.
A na konci samozrejmé ¢ekd oblibeny slovnicek pojmu.

Orientak je sport, ve kterém se budes ucit cely sportovni zivot.
Prijemné cCteni.

Jak najit vhodny klub

V Ceské republice je aktualné pres 200 klubUl orientaéniho b&hu. Ty nej-
vétsi se logicky nachazi ve velkych krajskych méstech, kde muaze byt klubU
i nékolik. Dobry prehled najdes v ORISu, prfipadné na webu zacitorientak,
kde po zadani své adresy najdes kluby v okoli.
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Mapa klubt v CR Zdroj: IS ORIS

Pokud mas to stésti a bydlis v misté, kde je klubU vice, rozhodné se vyplati
trochu zapatrat a nechat si ¢as na rozhodnuti. Preci jen si vybiras skupinu
lidi, se kterymi budes v budoucnu travit hodné casu.

» Chci béhat jen pro radost nebo chci trénovat?

» Kolik tréninkd v tydnu hodldm absolvovat?

» Jak vypada klubovy zivot v konkrétnim oddile (poradani zavodU, sou-
stredéni, dalsi spoleCné akce, pouze zavodeéni)?

» Bude mi sedét spis mensi rodinny klub, kde se kazdy zna s kazdym,
nebo velkoklub se silnym zdzemim, ktery mdze byt trochu anonymni?

» Jakou atmosféru ma mit muaj klub? Vykonnostni nebo spi$ rodinnou
a pohodovou?
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https://oris.orientacnisporty.cz/Adresar
https://zacitorientak.cz/

Pro dalsi informace lze pouzit ORIS (velikost klubu, porfadané zavody, od-
kaz na web ci kontaktni osoby) nebo oficialni klubové stranky (aktivita
klubu, tréninky, ve fotogalerii najdes dresy nebo akce, které se poradaji).
Nejlepsi je spojit se pfimo s nékym z ¢lenl vybraného klubu. Zeptej se, co
na svém klubu maji radi, pro¢ za né&j béhaji, jaké aktivity mimo orientak
délaji a jaka jejich parta viastné je.

Soustfed&ni zakl SK Brno Zabovfesky
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Zadny klub t& nezaujal nebo v okoli tvého bydlisté prosté neni? Jesté je
tu moznost vytvorit si svyj vlastni. Musis mit zfizeny pravni subjekt (nebo
zalozit oddil v ramci existujici télovychovné jednoty) a vyplnit prihlasku
Elena CSOS, kterou nhajdes na svazovém webu zde.

Pro zacCinajiciho orientaka je ovsem urcité lepsi zacit v nékterém z jiz exis-
tujicich subjektd. Ochranna kridla funkéniho klubu a jeho ¢lenl jsou v prv-
nich letech v nasem sportu velkym benefitem.

Do gala pfi poradani - OOB TJ Slovan Luhacovice

Hlavnim a zdkladnim divodem, pro¢ béhat za n&jaky klub, je kontakt se
stejné naladénou partou z mista, kde bydlis. Zacnes s nimi chodit na tré-
ninky, jezdit na soustfedéni, a kdyz klub porada zavody, tak pomuzes, kde
je potreba. MUzes prispét jednorazoveé nebo i celoro¢né svou pracovni na-
plni a odbornosti. Kazdy klub potrebuje pravnika (smlouva o pronajmu
louky), elektrikare (zapojeni centraly), ajtaka (vycitani), ucCitele (détska skol-
ka), Ucetni.... Nebo naopak muzes vystoupit mimo svou komfortni zénu a
délat néco od svého zaméstnani na hony vzdaleného. Kazdy si najde to
své.

Pokud jsi si jisty v orientkach, muzes zacit “studovat”. Bud' na stavitele tra-
ti/rozhodciho (kvalifikace R) nebo trenéra (kvalifikace T).
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https://www.orientacnisporty.cz/dokumenty-svaz
https://oris.orientacnisporty.cz/Adresar

Na kazdych zavodech se musi v poradatelském tymu vyskytnout mini-
malné tri osoby. Hlavni rozhodcCi (zkracené HR, zjednodusené ma na triku
vse okolo sportovni stranky zavodu), stavitel trati (autor zavodnich trati,
ktery podléha HR) a reditel (zodpovida za vse v aréné a vSechna povoleni).
Pro stavbu trati, roli hlavniho rozhodciho nebo jury (tficlenna “komise” se-
stavena ze zavodnikd daného zavodu) musis mit licenci rozhodc¢iho. Roz-
liSujeme tri Urovnée:

R3 - rozhodci 3. tfidy - HR na oblastnim zebricku, stavitel oblastniho zeb-
Ficku,

R2 - rozhodci 2. tfidy - HR na nizSich narodnich zavodech,

R1 - rozhodci 1. tfidy - HR na vysSich narodnich zavodech.

Vice informaci najdes v dokumentu Systém rozhodcich sekce OB na webu
CSOS.

Rozhodc¢i ma zodpovednost za vSe, co se déje pfi zavodé. Foto: Petr Kadefavek

Kazdy klub miva ve svém strfedu také nékolik zapalenych lidi, ktefi se ve-
nuji trénovani, at uz toho nejmensiho potéru v zakovskych kategoriich
nebo tfeba dospélych. Vétsina z nich ma nékterou z nasledujicich licen-
ci. Pro trénovani to neni nutnou povinnosti, ale pokud chces nahlédnout
pod poklicku orientdku ddkladné, rozhodné muze byt trenérské studium
zajimavou zkusenosti.
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Stejné jako u rozhodcich rozliSsujeme 3 kategorie:
T3 - trenér 3. tfidy - zakladni vikendovy kurz,
T2 - trenér 2. tridy - obecné studium VOS + specializace OB, moznost Ziv-

nostenského listu,
T1- trenér 1. tridy - obecné studium VS + specializace OB, moznost zivhos-

tenského listu.

Vice informaci najdes v dokumentu Systém trenérd sekce OB na webu
CSOS.

Laka té prace s mladezi? Stan se v klubu trenérem. Foto: Petr Kadefavek

Tip: Skvélym zdrojem informaci (nejen) pro trenéry orientdku je news-
letter CSOS Metodické listy, ve kterém kazdy mésic vychazi aktualni no-
vinky, Ctyri tréninkové aktivity a odkazy na zajimavé clanky, knihy, podcas-
ty nebo videa z oboru.



https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
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https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://csos.ecomailapp.cz/public/form/3-b6fcc542fb021c84fdaff536dd0a74a1

Trénink

ZacCinas se zlepsovat milovymi kroky, ale chtél bys orientaku dat o trochu
vic. Jak se zlepsit? Vykon ma nékolik slozek, ale ty nejddlezitéjsi v orienta-
ku jsou mapa a fyzicka. Oboji Ize samozrejmeé trénovat.

V orientaku se Casto rika, ze “nohy nikdy nesmi predbéhnout hlavu”.

Foto: Katefina Nevéfilova

Jednim z dulezitych predpokladl pro Uspéch v orientdku je zvladnuti
“mapy”. Stejné jako pfi uceni ciziho jazyku i v orientaku je nutné si Cas
od ¢asu osveézit znalost znacek pouzitych v mapé a piktogramu (symbold
pro popisy kontrol). Bohuzel nejsou vsechny vizualné shodné, najdéte si
napfriklad piktogram a mapovou znacku posedu nebo kamene (balvanu).
Procvicovanim a zejména zavodénim se ti vée casem dostane pod kuzi.
ProcC to ale trochu neurychlit?

Rulickova pyramida

Potreby: 6 rulicek toaletniho papiru, fixa, papir

Vybrané piktogramy si nakresli na papirovou rulicku (lze dat
z kazdé strany jeden). Na papir si nachystej rizné varianty pyra-
mid (slovnich nebo s mapovou znackou). A mUzes zacit sklddat.
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Rozmérna pomucka, se kterou muzes procvicit jednak barvy

a znacky na mapé (a la twister) a také celkem 48 piktogramu. |
Sadu Ukold, které s nimi mdzes provadét, najdes na Metodic- [W]py
kém portale, stejné jako PDF verzi pro vytisténi na doma.

Obrmapa [m] ¥k =]

Tip: Skvélym darkem k narozenindm nebo pod stromecek (nejen) pro za-
catecniky je karetni hra Dohledavka. Diky ni procvicis postreh i mapové
znacky.

V zimnich mésicich se zejména pfi tréninku v télocvicné muzes setkat s
tzv. tréninkem na sucho nebo mapovou teorii. Jednd se o rtzna cviceni
zameérena na rozlicné slozky mapového vykonu (porozumeéni vrstevnicim,
odhad vzdalenosti, volbu postupU, barvy a znacky na mapach,....). Jak si
pomoci sam doma?

Archivy zavodu

Jednim z nejlepsich zpusobU, jak se ucit mapu, je nakoukavat probéhlé
zavody a analyzovat postupy, svoje i cizi. Skvélym zdrojem pro tebe muze
byt svédsky Livelox, kde se v souCasné dobé ukladaji GPS zaznamy ces-
kych zavodu. Pripadné finskd Seuranta, kterd je vyborna pro nakoukani
zajimavych zahrani¢nich terénd.

Dukladny rozbor tréninku je zakladnim pfinosem soustfedéni. Foto: Katefina Nevéfilova
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https://shop.orientacnisporty.cz/dohledavka/
https://www.livelox.com/?tab=allEvents&timePeriod=pastWeek&sorting=relevance
https://www.tulospalvelu.fi/gps/

Online pfiprava

Vybornym zdrojem teoretického tréninku je Metodicky portal
a jeho sekce online priprava. Po registraci a prihlaseni jsou ti K |
dispozici stovky online uloh k procviceni.

Pro-cvic

Metodicka rada kazdorocné vytvari také sesit plny komplexnich
cviceni vhodnych pravé pro teoretickou pripravu doma. K dispo- 35.4:
Zicl je varianta vytisténa nebo v PDF. Rozhodné stoji za to si ji na E|I.-
dlouhé zimni vecCery pofridit.
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At uz pobézis zavod nebo jen trénink, az dostanes do ruky mapu s trati, je
dllezité uvédomit si, Ze je rozdélena na postupy neboli Useky mezi dvéma
kontrolami. Vzdy je dobré resit aktualni postup (maximalné jeden dopre-
du v hluchych pasazich traté). Postup vyresis tak, ze si nejdriv promyslis,
Jjak se ke kontrole dostanes (plan) a nasledné tento plan realizujes s co
nejvetsi preciznosti.

Jak pripravit plan postupu

Kdyz vymyslis, kudy se dostat ke kontrole, neni potfeba najit po ceste
kazdy krtinec, protoze bys s tim stravil zbytecné mnoho ¢asu. Celou pla-
Nnovanou trasu je potfeba si zjednodusit, vybrat zachytné body a techniky,
kterymi se mezi zachytnymi body navigujes. Zatimco zacatecnici obecné
vyuzivaji pfi planovani vice objektl, mistfi dokazi i ve slozitém terénu zvo-
lit jen nékolik dulezitych objektl, pomoci kterych kontrolu najdou.
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"THE MAP IN MY MIND"

\; 3

REAL MAP

Plan postupu ve slozitém terénu podle mistra svéta Thierryho Gueorgiou. Vyuziva sklonu svahu a par
pozitivnich vrstevnicovych tvar(, aby se co nejrychleji a zaroven bezpecné dostal na kontrolu. Zdroj:
all4o.com

Samozrejmé k takovému mistrovstvi vede mnoho hodin tréninku a dlou-

holetd praxe. Jak na kvalitni planovani postupu v kostce?

» Nechej si dost ¢asu. Nestyd se u kontroly zastavit, srovnhat mapu na se-
ver, zamyslet se, a az poté bézet. Par ztracenych vtefin pri planovani se
oproti béhu “tam nékam” a naslednym minutam hledani vyplati.

» Priprav si viditelné zachytné body, tedy objekty, podle kterych se budes
terénem navigovat. V kazdém terénu to muze byt néco trochu jiného.
Napfr..v kamennych terénech spise reliéf (Udoli, kopecek) nebo porosto-
vé Utvary nez domapovani kazdého balvanu.

» | kdyz vidis vic variant, vyber jednu a té se drz, neprekombinuj to.

» Tésné pred kontrolou si zvol majak / attack point, tedy vyrazny objekt, ze
kterého budes kontrolu nabihat.

» MUzes si zvolit i tzv. STOPku, tedy objekt za kontrolou, ktery pokud uvi-
dis, vis, ze uz jsi svou kontrolu prebénhl.

Zejména na klasické trati muzes ocekavat tzv. komplexni postupy, tedy
takové, kde se nabizi vice variant a podvariant postupu. Volba pak zavisi
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https://metodika.orientacnisporty.cz/
https://metodika.orientacnisporty.cz/online-priprava

na tom, zda jsi spis bézec (a vyuzijes cesty) nebo silovy typ (a nebojis se
terénu). Jednotlivé postupy se Casto lisi vyskovym profilem, ktery vyctes
z vrstevnic, délkou, obtiZnosti navigace, prubéznosti a jesté je potifeba pfri
realizaci udrzet idealni stopu terénem.

Tip: Vice k vrstevnicim a praci s nimi najded v ¢lanku partnera CSOS firmy
Sporticus.

Stejné tak sprintové discipliny jsou charakteristické svymi volbami.
Elitni sprintefi pak tfeba planuji postup i s ohledem na odbéh od kontroly,
aby se u ni nemuseli otacet, ale razili plynule za béhu.

~—

Kudy dal? Foto: Petr Kadefavek

Chyby a jak na né

,Vsichni chybujeme, jen hlupak chyby opakuje. “— Marcus Tullius Cicero

| mistr svéta se nékdy utne. V orientaku to plati dvojnasob, nebot pro-
ménnych, které na zavodnika v lese ¢ihaji, je spousta. At uz jde o jeho kon-
centraci, pohyb dalsich osob (zavodnikud, houbard, turistd,...), pocasi (mlha,
dést,..), kvalita mapy nebo aktualni mnozstvi kysliku dostupné mozku
k mentalni ¢innosti (proto fikdme, ze bézime “v kyslikaci”, kdyz uz nemu-
zeme). Jakeé jsou vlastné nejcastejsi chyby? A jak se jim vyhnout?
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Chyba v planu

Proc a jak planovat jsme si uz vysvétlili v predchozi ¢asti. Co se ale muze

pokazit?

» nemas plan (,pdjdu tam nékam a ono to tam bude"),

» Mas Spatny plan (napfriklad opirajici se o nevyrazné ¢i snadno zaméni-
telné objekty, tfeba navigace jen podle kamenU v kamenitém terénu),

» prehlédnuti v zakresu traté (vynechani kontroly, zejména pokud jsou v
jedné linii, navigace na jinou kontrolu pfi kfizeni trati).

Spatna realizace dobrého planu
(napf. zdmeéna objektl, nepresny azimut, Spatny odhad vzdalenosti)

Existuje samoziejmeé i spousta riznych kombinaci vyse zminéného, da se

tomu ale také predejit. Jak?

» prizplUsob planovani aktudlnimu terénu a své fyzicce (vhodné objekty,
veédeét, v cem jsem dobry),

» nechej si Cas na premysleni,

» nebud liny, bud peclivy,

» jakmile néco nesedi, zastav se a zkontroluj situaci (Bézim spravné? Ne-
prebéhl jsem néco?).

Paralelni chyba

Jde o chybu, kdy si zaménis dvé velmi podobna mista na mapé a hledas
kontrolu na podobném (paralelnim) misté. Na obrazku zavodnik neudrzel
smeér a bézel po jiné hrazce.

Jak chybé predejit?

» kontroluj buzolou smér béhu,

» peclivé si nacti situaci z mapy,

» nebud' liny pocitat (kontrolu mam v
druhém udolicku, odbo&im za tretim
prisekem,..),

» zameér se na jedinecné body v kolec-
ku (mnoho srazkd, mUyj je u vyrazného
stromu = hledam vyrazny strom).
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https://www.sporticus.cz/poradna/mapa-a-vrstevnice-jako-jeji-hlavni-soucast/

Spatny odhad vzdalenosti
Pokud nedokdzes dobre odhadovat vzdalenost, mUlze se stat, Zze v homo-
gennim terénu kontrolu zac¢nes$ hledat o nékolik desitek metrd driv.

Jak situaci predejit?

» zjisti si, na jakém méritku dnes béezis,

» pravidelné trénuj odhad vzdalenosti,

» zZamer se na jedinecné body v okoli (zde napfr..
trojice kupek ¢i hlinény srazek JZ od kontroly),

dobihat nebo prebihat, podle toho nasad'stra- =
tegii.

Otoceni mapy

Uz pri ndabéhu ke kontrole bys meél védéet, kam budes odbihat. Po celou
dobu zavodu si také hlidej, ze je mapa zorientovana do severu (horni okraj
pismen a ¢isel mifi na sever). Jinak se mUze stat, Ze pobé&zis presneé na dru-
hou stranu, nez je tva kontrola.

Jak situaci predejit?
» pohlidej si situace, kdy k tomu nejCasteji dochazi, napf.. na startu prl
vyruseni z koncentrace (nékdo na me v lese * \ B< LR
promluvi, divacky prubéh,...), dobéhnuti sou- { ‘
pefe(m), _\i‘:_!,:_-m_ o8 \
» U kontroly si peclivé zorientuj mapu, nech si - d B ¢
Nna to cas,
» pokud néco nesedi, zastavim se a reSim si- - N
tuaci hned (dle obrazku by mél zavodnik ﬁ",‘“ x
prebéhnout tlustou cestu, ve smeéru, kudy 5(/1 N\
skutecnée odbehl, Zzadna neni). '

Tip: Vice najdes v metodické prirucce Taktika a technika orientac¢niho
behu. A pokud si myslis, ze chyby délaji jen zacatecCnici, najdi si na Youtu-
be hesla jako “best mistakes Jukola” nebo “Top orienteering mistakes”.

AcCkoliv mame v nazvu orientacni béh, nebylo by rozumné se soustredit
pouze na néj, a to zejména, pokud uz nejsi v elitnim dospélém veku (21-
35 let) a nehodlas lamat rekordy. Nediv se proto prosim, ze v ukazkovych
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planech v hojné mire doporucujeme jiné typy pohybu (lyze, kolo, plavani,
turistika, kompenzacni cviceni - joga, protahovani, posilovani). Na zavody
je potreba se tésit, a proto je dobré si béh v tydnu neznechutit, ale brat ho
Jako jednu ze slozek pestrého pohybu, ktery té do lesa pfipravi.

Pripravné obdobi

Pripravné obdobi je zhruba od listopadu do Unora az pulky bfezna a je
to doba jesté vzdalena orientacké sezéné, kdy se snazime nabéhat hod-
né kilometrd, tedy tzv. kilometrovy objem. Dulezity je také Cas tréninku.
K tomu muUzou dopomoci i dalsi aktivity napf. bézky, plavani, posilovani,
JjOga, lezecka sténa atd.. Zaroven je treba dbat i na regeneraci (strecink,
sauna, masaze, ...).

PO volno

uT vybéh casové odpovidajici klasickeé trati v mé kategorii + 10 min,,
zaradit i kopce

ST posilovani/jéga

CT vybeéh relativné po roving, zrychlit 2x na 8 minut oproti zbytku
vybeéhu

PA volno

SO celodenni bézky

NE OB zavod - Zimni liga, mapovy trénink nebo opét néjaky delsi
vybéh

Tip: RGzné druhy mapovych tréninkd najdes v ucelené pfirucce Tréninko-
vV rozcestnik dostupné v PDF na Metodickém portale.

Zavodni obdobi

ZCasti se odviji od toho, jaké mas cile a na jaké zavody se chces zamérit.
Jestli je to celkové vitézstvi (Ci tfeba posun od minula) v oblastnim zeb-
Ficku nebo tfeba Veteranidada CR. Kazdopadné za zavodni sezdénu v orien-
tacnim béhu povazujeme obdobi od dubna do ¢ervna a od zari do fijna,
rozdélené létem, kdy se jezdi na vicedenni zavody (viz kapitola nize).

V tomto obdobise predpoklad3, ze vikendy travi zavodnik zavodénim, pred
vikendem absolvuje pfipravny trénink (rozklus, rovinky, vyklus) a v pribé-
hu tydne pfizpUsobi trénink vikendovym zavodum. Pokud se béhaji néja-
ké Useky, pak opakované a kratsi (100-600 metru) ve vysoké intenzité.
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PO volno

uTt rozbéhani, bézecka ABC, kratké intervaly. 8-10x 200 m

ST posilovani/jéga

CT vybéh tempova vytrvalost = deldiintervaly 3x1km/ mapovy tré-

nink s klubem

PA volno

SO zavody
NE zavody

Prechodné obdobi

Nasleduje po konci zavodni sezony. Po konci jarni ¢asti je to zhruba prvni
pulka Cervence, po konci podzimni sezény pak zhruba mésic po posled-
nich dulezitych zavodech (fijen, listopad), kdy zavodnik ubere z pravidel-
ného bézeckého tréninku a vénuje se i jinym sportovnim aktivitam nebo
prosté jen fyzicky odpociva a Cerpa sily na dalsi sportovni rok.

Toto obdobi je takovym sportovanim pro radost. Zavodnik by mél ubrat ze
svych standardnich bézeckych aktivit az o0 50%, a z&asti je nahradit jinymi
alternativnimi aktivitami v nizké pohodové intenzité.

PO volno

uT bazén

ST joga

CT kolo

PA volno

SO zavody / turisticky vylet / kolo
NE zavody / turisticky vylet / kolo

Protahovani

Nezapominejse protahovat a provadet kompenzacnicviceni (joga, DNS,...).
Neni potfeba kazdy den absolvovat hodinové cviceni, staci si vybrat néko-
lik cvikl (3-4), které tvému télu délaji dobre a ty zaradit tfeba v prdbéhu
vecera.
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Posilovani

AcC orientaci vétsSinou nijak neholduji klasickym posilovnam, zejména cviky
zameérenymi na posileni stfedu téla (core) a zad rozhodné své kariére po-
muzes. Zpevnéné télo je mnohem méné nachylné ke zranéni, drzi dobre v
terénu a navic, kdo by se nechtél v [été u vody blysknout hezkou postavou.

Testovaci okruh

Najdi si maximalné pestry okruh (les, cesta, kopec nahoru/dold, bazinka,...)
a kazdy mésic si ho jednou zabéhni. Podle dosazenych ¢asl je mozné zjis-
tit, jestli jdesS v tréninku dobrym smeérem (Casy se zlepsuji), stagnujes a
nebo se dokonce zhorsujes.

Sauna

Skvelym pritelem pro tvé télo bude také sauna. Zejména v zimnich meési-
cich neni nic pfijemné&jsiho nez bézky / probéhnuti s kamarady a nasledny
pokec ve vyhraté sauné. Navyk saunovani se hodi i pfi vypravach do ko-
lébky orientaku Skandinavie. Témér kazda klubova chata ji ma a na Juko-
le (nejvétsi stafetovy zavod svéta) jsou mobilni sauny nezbytnou soucasti
aréeny.

Pro lepsi prehled a zejména dukladny rozbor toho, co ti sedi, doporucu-
jeme vést si tréninkovy denik. Nékdo neda dopustit na papirovy sesit, ale
nabizi se spousta elektronickych pomocnikd. Od klasické excelové tabul-
ky po Tréninkac, ktery vytvofil Martin Kfivda spolu s metodiky CSOS a je
uzpUsobeny prave pro orientak. Po registraci je volné dostupny, vice k jeho
uzivani se dozvis tady.

Socialni siti sportovcl je potom Strava.com, kde si muzes ukladat veskeré
GPS zaznamy svych aktivit, napsat k nim par (vtipnych) poznamek, pridat
fotku nebo se inspirovat jinymi bézci. Jen pozor, ze to, co jednoho posune
ve sportu dal, dalsiho muze tréninkové poskodit. VSeho s mirou.

Samozrejmeé je ale mozné béhat i bez zdznamU a rozborU. Prosté jen pro

radost z pohybu. Jen se pak obtiznéji dohledava, jak ses ke svym skvélym
vykonUm vlastné dostal.
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https://treninkac.orientacnisporty.cz/signin
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Zavodni vybava

Co by nemélo chybét ve tvé orientacké vybave? Maji reprosi ve svych ba-
tozich néco jiného nez bézny hobik? V této kapitole najdes shrnuti veske-
rych propriet, které by se ti ve tvém orientackém zivoté mohly hodit, dale
odkazy na dalsi ¢lanky a nékolik tipU z praxe.

Jeden z tvych prvnich ndkupu urcité bude obsahovat
buzolu. RozliSujeme dva zakladni typy, a sice deskovou
(tzv. desku) a palcovou (tzv. palcovku).

Deskova buzola ma vzdy otocné kolecko a umoznuje nastavit presny azi-
mut, pfi béhu bud visi na sSndrce na ruce (na krku nedoporucujeme kvuli
moznému zachyceni o vétev) nebo ji zavodnik drzi pfimo v ruce. K mapé
se priklada az pfi praci (urCeni severu, azimut).

Palcova buzola mdze mit otocné nebo pevné kolecko, drzime ji ve stej-
né ruce jako mapu a jeji hranou si mUzeme ukazovat svou posledni po-
zici. Obvykle neslouzi k nastaveni presného azimutu, a tak mUze svadét
k mensi peclivosti. Na trhu najdes levou a pravou variantu, coz ovsem ne-
souvisi s tim, zda jsi levak nebo pravak. Variantu vybiras podle toho, kde

v e s

Vv narocnych terénech.

Tip: Zajimavy clanek k pouzivani buzoly najdete na strankach partnera
CSOS firmy Sporticus.

L

: pravitko—___ . :
/_:_/_—/—:gumiﬁka x_\““‘»_ﬁ%

_— zakladna buzoly

lupa—

zkratky svétovych stranm&;

——— orientacni Sipka —___
- orientacni rysky ———~—

S wagneﬁcké stielka ———
otocné kolecko ——
stupnice s uhly —

provazek — —

Zdroj: Sporticus

18

Obecné se rika, ze s deskou beéhaji zacatecnici a s palcovkou pokrocili. Na-
jdou se vyjimky. Zatimco Svéd Gustav Bergman dodnes vyhrava svétové
pohary s deskou, Fin Pasi Ikonen buzolu pfi svém titulu mistra svéta na
kratké trati v roce 2001 nemél vibec. Je to o zvyku a znalosti sebe sama.
Béhani bez buzoly ale opravdu nedoporucujeme.

Elektronicky Cip je dalsi neodmyslitelnou proprietou orien-
tacniho bézce. Jejich vyvoj jde v poslednich letech znacné
dopredu, a tak nyni vétSina orientakd béha s Cipem, ktery
umoznuje bezkontaktni razeni. Zavodnikovi staci probeh-
nout pfiblizné pUl metru od kontroly a prichod se zazna-
mena (Cip blika a pipa).

Do zacatku ovsem postaci levnéjsi kontaktni Cip. Pro orazeni kontroly je
nutné Cip zasunout do dirky, krabicka orazeni signalizuje (blika, pipa). Za-
vodnik se pfi razeni zastavi a diky tomu ma vétsi tendenci kvalitné mapo-
vat na dalsi kontrolu (otoc¢eni mapy do severu, spravny odbéh). Zpocatku
tedy muze byt tento Cip i vyhodou.

Vyhodou kontaktniho Cipu je, ze v sobé nema baterii a tak je po dobu své
zivotnosti bezudrzbovy. Naopak moderni SIAC urCeny k bezkontaktnimu
razeni ma v sobé baterii, ktera musi byt ¢as od ¢asu vymeénéna dle udaje
na svém povrchu nebo dle potreby (hodnota napéti pri SIAC battery testu
pod 2,72 voltl). Vyménu muzes provést na pockani u nékterych prodejct
Nna zavodé nebo zaslat vyrobci.

Pozor, v nékterych skandinavskych zemich (Norsko, Finsko, Dansko) se Ize
setkat s jinym razenim, tzv. EMITkou, plastovou destickou, ktera jinak fun-
guje obdobné jako Cip. V pripadé potreby ji Ize zapUjcit na mistée.

Tip: Porid'si jistici gumicku na Cip - stava se, Ze se Cip zahdkne za vétvicku,
odleti a ty ztracis cenny cas jeho hledanim. Nékdy ho ani nemusis znovu
objevit. Do této drobné vychytavky se vyplati investovat nebo si ji vytvorit
samodomo.

Dllezitym pomocnikem kazdého zadvodnika je drzak na popisy kontrol.
Zpocatku lze nahradit spinacim spendlikem, kterym si izolepou zalepené
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https://www.sporticus.cz/poradna/prace-s-buzolou/

popisy pripnu k triku/dresu v oblasti hrudi (vzhdru noha-
ma). Dlouhodobym fesenim pak je popisnik. Existuje néko-
lik druhU (paskové, natahovaci jako rukav), doporucujeme
se zameérit hlavné na kvalitu plastu, kterym jsou kryté popi-
sy. Nékteré levnéjsi modely se rychle [amou.

Tip: Nikdy v popisniku neshromazduj staré popisy z prubéhu sezoény.
MUzZe se stat, Ze ty aktudlni omylem zastrcis pod nékteré starsi a na prvni
kontrole budes marné porovnavat Cislo kontroly s kddem v popisech.

Jak “svatou trojici” (Cip, buzola, popisnik) poskladat?

Idedlni rozlozeni je mit v jedné ruce mapu a na ni buzolu, jejiz hranou
si ukazuji svou posledni pozici. Vyhodné je mit na stejné ruce i popis-
nik - kdyz koukdam do mapy, pod ni mam v popisech podrobnéjsi urceni
kontroly a jeji Cislo.

Na druhé ruce Cip na gumicce. DUvodem, proc¢ Cip oddélit od mapy, je
rovhomerné rozlozeni materidlu a pripadné moznost mapovani pri razeni.

Rozlozeni materidlu. Foto: Petr Kaderavek

Pokud to s orientakem myslis vazné, rozhodné se vyplati zakoupit si ales-
pon jedny alespon jedny orientky (specialni obuv pro OB) s hreby a jedny
bez hifebl (nebo bézecké boty s vyraznym vzorkem).
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Tyto boty jsou vyvinuté pfimo pro nas sport a jsou MnNo-
hem robustnéjsi a odolngjsi nez bézné tenisky nebo tretry.
Krome toho, ze se pomaleji nici, nabizi noze v terénu mno-
hem lepsi oporu. A pro¢ jedny S a jedny BEZ hiebld? Ne
v kazdém terénu je vyhodné bézet s hieby, nékde to kvuli
ochrané prirody ani nejde, viz tip.

Tip: Jeded zavodit do piskovcovych skal (Cesky R&j, Kokofinsko)? Pedlivé
v pokynech zkontroluj, zda Ize bézet v botech s hreby! Koupé nové obuvi
na shromazdisti nebo zbésily navrat domu pro bezhrebovou variantu tvé-
mu vykonu rozhodné nepridaji.

Dalsi ¢asti garderoby, kterou vlastni pokrocili, jsou podkolenky. =
Trochu pripominaji fotbalové stulpny. Jde vlastné o vysoké po-

nozky s vyztuzenou predni ¢asti na holeni. Kryti doIni ¢asti no-

hou té ochrani pred velkym mnozstvim Skrabancl a zpomale- :
Nnim v zarostlém terénu.

Zejména starsi veterani dodnes pouzivaji tzv. prorazecky, tedy pevné na-
vleky, které se daji natahnout i pres elastaky a zvysit tim odolnost holeni.

Zpocatku ti postaci funkéni lehké triko a dlouhé elastaky,

v ~ . . ., “ - - . z N
pozdéji uz o svém zavodnim odévu zacnes asi trochu vic \V//
premyslet. Elitni zavodnici obvykle pouzivaji dérované dre- 4
sy s kratkym rukavem a tzv. dedace/ klackace, neboli % kal- a4
hoty ze stejného materidlu jako vrsek. Na sprint bézecké
tilko, kratasy a nékdo i kompresni ponozky.

Pokud béhas za néjaky klub, rozhodné investuj alespon do zakladni oddi-
lové vybavy (vrchni ¢ast dresu, oddilova bunda Ci vesta), kalhoty lze pori-
dit v neutralni (obvykle o néco levngjsi) varianté bez oddilového designu
v obchodech na zavodé nebo pouzivat bézné bézecké elastaky.

~ - . o ~ , -~ . , )
Mozna drobnost, ale pokud si v prubéhu zavodu nékolikrat - 6;/{1/50«
an 4

predélavas culik, nebot ti vlasy lezou do obli¢eje, nebo ne-
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vidis pro vodopad potu do mapy, nheni to nic prijemného. Doporucujeme
investovat do dalSiho kousku orientackého sSatniku.
Na trhu najdes uzsi Celenky z pevné gumy, latkové (Siroké, uzké) nebo va-
zaci a'la indian. Kazdému vyhovuje néco jiného. PS: Casem mozna propad-
nes i tzv. Stastné Celence (jedna zac¢ne nosit Stésti).

Tip: Pokud patfi§ mezi nositele bryli, Ize ¢elenku doplnit tzv. stitkem/k3il-
tem, ktery zabranuje aby ti prselo na bryle. Pripadné Ize zakoupit specialni
dioptrické bryle na OB, které se nemlzi.

Pokud do toho chces jit opravdu naplno, pofid si GPS
hodinky. Ty jsou pro analyzu opravdu neocenitelnym
pomocnikem. Pro spravné vykresleni probéhnuté trasy
je nezapomen zapnout uz pred vstupem do startovniho
koridoru (musi se nacist dostatek satelitl). Po probéh-
nuti cilem je zase vypni, at nemas v analyze zbytecné
pozavodni trasy na toiku nebo pro jidlo. Idealné vecer
po zavode stahni data a nahraj je na Livelox.com.

Tip: Recenzi k nejlevnéjsim GPS hodinkdm vhodnym pro OB najdes na
strankach O-News.cz.

Mezi dalsi véci, které se ti budou hodit, patfi tejpovaci paska (lepeni tka-
nicek, zpevnéni kotniku), zaviraci spendliky (pfipevnéni startovniho Cis-
la, upevnéni popisl, pokud nemam popisnik), nuzky, naplasti (puchyre,
drobné odfeniny), vlastni kelimek na piti nebo kavu (t¢émér na kazdém
shromazdisti je v posledni dobé pritomen prodejce kvalitni kavy), igelitova
taska na Spinavé zavodni obleceni (ocenis zejména pri destivych blativych
zavodech), kempingové kfeslo/karimatka (pro relax pred/po zavodé).
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Zavodni tipy

Nasledujici vyCet je hodné Siroky, ovsem je nutné zamyslet se individual-
Nné nad sebou samym a svymi potrebami. Vyhovuje mi divat se doma na
starou mapu nebo mé vic bavi jit do neznamého? Chci si na startu do po-
sledni chvile povidat s ostatnimi nebo chci byt o samoté? Jak dlouho pred
zavodem mohu jist?

Na vSechno si najdes Casem odpovéeéd. Neexistuje jeden postup, a to je na
tom to krasné. To je ten orientdk, hledat si v lese i mimo né&j vlastni cestu.
Nasledujici body vezmi proto jako zamysleni.

Zamysli se nad svou motivaci k nadchazejicimu zavodu. Je dulezity a chys-
tal ses na néj cely rok? Pak vénuj priprave zvlastni pozornost. Jedes si ho
“jen” uzit? Mudzes spoustu bodU vynechat nebo minimalizovat.

Precti si pokyny zverejnéné nejpozdeji 48 hodin pred startem v ORISu.
MUze se bézet v botech s hieby? Kudy muzu pfijet na shromazdisté? Bude
Nna Mmisté mozné zakoupit obéd? Bude tam zfizena Skolka nebo bude po-
treba vyresit hlidani déti jinak?

Najdi si ha mapovém portalu CSOS starou mapu zavodniho prostoru (po-
kud existuje). Jak terén vypada? Je to les, kde je hodné kamenu? Pak se
pfi orientaci zameér na néco jiného vyrazného (vrstevnice, porosty).

Prohlizeni map Mapy Autofi Vydavatelé Pro kartografy Soubory map O projekiu Odkazy Napovéda Prihtasit 3

Roziifené

E =
vyhleddvani el e s

U s o i [
S s = - S
' Moznosti prohlizenimap « |

"% 2024 1:10000 SCP

_ archivovano

5 et cplerefeld
Do f YA ZM

bFi pfipravé na zavody. Zdroj: CSOS
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https://o-news.cz/recenze-nejlevnejsi-hodinky-pro-orientak/
https://mapy.orientacnisporty.cz/

Tip: Domluv se se ¢leny svého klubu nebo orientaky z okoli na spole¢né
dopravé. Pro mnoha velka mésta existuji FB skupiny, kde se da poptat
odvoz. Je to ekologictejsi, zabavnéjsi a tfeba se dozvis | néjaké aktuality z
orientackého svéta.

Podivej se na startovku a podle ni naplanuj casovy harmonogram dne a
cestu.

Zabal si batoh a pripadné nachystej jidlo (lehké téstoviny jako obéd, ty-
¢inka). Baleni na posledni chvili zvySuje pravdépodobnost, Zze néco dule-
Zitého nebuded mit. Nezapomen na svou orientackou krabic¢ku/pytlik s ¢&i-
pem, buzolou a popisnikem.

Tip: Tapes ve strave sportovce? O-News.cz v roce 2023 nabidl nékolik tipU
od orientacky a nutri¢ni terapeutky Sarky Knizkové, najdes je zde.

Pokud jedes na klasickou trat, je dobré se zamérit na poradné zavodnéni a
vypit jesté o neéco vice tekutin, nez obvykle. Nékdo si do piti rad prida tre-
ba chia seminka, ktera by méla pomoct udrzet hydrataci téla. Jiny uz den
pred zavodem sazi na sportovni tzv. iontové napoje.

Vecer se protahni (nezarazuj nové cviky, dej nékolik osvédcenych). Pred
spanim si vzpomen na zavody, které si ti povedly. Jaky jsi mél pocit? V cem
Jsi dobry?

iy e ' . .
.(_. "J"T ki

Kratky streCink prfed spanim tvé télo naladi. Zdroj: Freepik.com
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Klub
Pomoz ostatnim postavit oddilovy stan. Pokud mas rad spolecnost cestou
Nna start, domluv se s nékym, kdo startuje okolo tebe, na spolecné ceste.

Popisy

Vyzvedni si na odbérném misté své popisy. Pokud ti to vyhovuje, zvyrazni
si tézké nebo neobvyklé popisy (napt. “nahofe” u skalniho prichodu muze
do znacné miry ovlivnit volbu postupu). Pokud nerozumis nékterym pik-
togramum, zeptej se ostatnich.

Tip: Do zacatku si do své orientacké zavodni vybavy vytiskni pomocny pla-
kat, pomudze ti pripomenout zakladni mapové znacky a piktogramy.

Prizkum “terénu”

Pred zavodem sice nesmis do lesa, ale po shromazdisti je mozné se po-
hybovat volné. Pokud je v aréneé cil, béz si poradné prohlédnout sbérku a
dobéh. Je dlouhy? Je na ném velka zatacka? Odkud dobihaji zavodnici?

Lepeni tkanicek

Mozna drobnost, ale pokud se v lese uz potreti zastavujes, aby sis zavazal
tkanicku, je to na pytel. Jak to fesi profesionalové? Cast si tkanicky lepi (izo-
lepou, tejpovaci paskou), néktefi spoléhaji na specifické druhy uzlt (napfi-
klad jistici dvojuzel). Tak jako tak neni dobré vybéhnout bez zajisténi.

Odchod na start

Zajdi si na zachod, dopredu pocitej s dostatecnou rezervou na frontu. Ne-
znecistuj les kolem cesty na start ani jeho okoli. Na tvém chovania tom, co
v lese / aréné zanechas, zavisi, zda tady budou zavody i v budoucnu.

Konkrétni misto startu neni dopredu znamé, budes znat jen jeho vzdale-
nost. Na start vyjdi po modrobilych faborcich vCas a s rezervou. | kdyz je
start nedaleko, nezapomen, ze do koridoru vstupujes (obvykle) 3 minuty
predem. Cestou na start koukej kolem sebe - je les béhatelny, je vidét da-
leko nebo je spis horsi viditelnost, jaké objekty jsou v terénu vyrazné?
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https://o-news.cz/orientacky-jidelnicek-dil-1-ovesna-kase/
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/193-mapove-znacky-a-popisy-kontrol-pro-zacatecniky
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Na cestu na start si nech dost ¢asu Foto: Petr Kaderavek

Na startu

Jaky €as ukazuji startovni hodiny? Kolik Casu mam tim padem na prota-
zeni, pokec a hecovani se se souperi? Nezapomen, ze ¢as na startovnich
hodinach je posunuty - je to ¢as vstupu do prvniho koridoru.

Oraz vsechny krabicky: 1. Nulovani (Clear), 2. Check, 3. SIAC test (kontrola
funkcnosti bezkontaktniho Cipu - blika, pipa). Uz v koridoru se podivej na
buzolu, jakym smérem je sever. Ve startovnim koridoru uz nepovidej, rusi
to ostatni bézce. Soustred se na to, co jdes do lesa délat, zazen myslenky
na nezavodni problémy, ted's nimi stejné nic neudélas.

wminut do startu

3 2
1. koridor | 2. koridor |3. koridor
vstup  Heo

na start

koridor pro HDR a P
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Po odbéru mapy z kastliku se svou kategorii jesté zkontroluj na mapé svou
kategorii. MUzZe se stat, Ze se tam poradateli zamichala nedopatfenim jina.
Za odbér spravné mapy si vzdy zodpovidas ty sam, na pozdéjsi reklamaci
v cili se zretel nebere!

Za spravny odbér své mépy si ruci zavodnik sam. Foto: Petr KdeFévek
Dobéhni az ke startovnimu lampionu, byt by se ti vyplatilo zahnout do
lesa o néco dfiv. Je to povinny usek a mohl bys byt za nedodrzeni tohoto
pravidla diskvalifikovan.

Pamatuj, ze start je prvni krizové misto na trati. Na prvni kontrole se za-
vody nevyhravaji, ale daji se tam Uplné pohrbit. | proto je potreba si hlidat
dodrzeni zavodni rutiny, dbat na orientaci mapy a vsechny zachytné body,
které sis vybral a pomohou ti promapovat se az k prvni kontrole.

V lese

Nohy nikdy nesmi predbéhnout hlavu. Vzdy nejdfiv mapuj, a az potom
béz. | mistr svéta se nejprve zastavi, aby obtizny postup dobre naplanoval,
a az pak vyrazi.

Pri planovani se spoléhej spise na pozitivni tvary (vystupuji z terénu, napr.:
kopecek, kupka, kamen, apod.). Negativni tvary (napf.: jJdma, ryha, apod.)
nemusi byt dobre vidét a je velmi jednoduché je prebéhnout bez povsim-
nuti. Nespoléhej na nevyrazné vegetacni objekty - drobné svétle zelené
flicky nebo malé svétliny v bilém lese.

Pri nabéhu tésné ke kontrole (do kolecka) se divej, odkud odbihaji ostatni
zavodnici, ve sméru jejich odbéhu bude kontrola, jen pozor, aby byla tva.
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Kontrola se nachazi vzdy uprostred kolecka (dUlezité zejména, pokud mas
v koleCku vic stejnych objektl, napt. kamenu).

Pokud hledas podle popist vyrazny strom, divej se nahoru. Dfive nez uvi-
dis jeho kmen nebo samotnou kontrolu, uvidis jeho korunu - zvlast je-li
uprostred hustniku.

Kontroluj popisy. Vzdy bys mél védét, na jaky mapovy objekt béezis a jaké
Cislo tva kontrola ma a toto zkontrolovat pred orazenim. Nepsané pravidlo
fika, ze by se kontroly s podobnym kédem nemély umistovat blizko sebe,
ale nemusi to tak byt a kontrola kédu je vzdy odpovédnosti zavodnika.

Na obtiznou kontrolu v nepfehledném terénu (hustnik, prudky svah) nebo
pri nabéhu na linii je lepsi bézet zamérné vice doleva nebo doprava a tim
padem vedét, na kterou stranu ode meé kontrola je.

Pokud kontrola nerazi (ani po zasunuti Cipu do krabicky nereaguje zvu-
kové/vizualné) lze ji orazit manualné klestémi do mapy. Pokud kontrola
na misté neni, jses velice pravdépodobné na sSpatném misté. Ale pokud
se vas sejde vic a jednoznacné se shodnete, ze byla kontrola ukradena,
pokracCujte a v cili to nahlaste poradateli. Zavod pak bude nejspis zrusen,
vyjimecné (jde-li napriklad o kontrolu v samotném zavéru), mudze byt roz-
hodnutim jury zkracen.

Zavod konci az v cili. Foto: Petr Kaderavek

Rozvaha - pozor na divacké useky a posledni postupy. Nenech se vykolejit
povzbuzujicimi divaky nebo tim, co hlasi spikr v aréné. Na divackém prd-
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béhu drz svou mapu spravné zorientovanou, abys neudélal po jeho konci
smerovou chybu.

Nevzdavej to. Zavod opravdu konci az v cili a nikdy dopredu nevis, jak se
darilo ostatnim. Jsou zavody, kde chybuji skoro vSichni. Vypustit cilovou
rovinku té pozdeéji mize mrzet.

Zejména pokud si jesté v mapovych dovednostech nejste zcela jisti, je
Casto dulezitéjsi bezchybné provedeni postupu, nez jeho vybér té nejlepsi
Z variant.

Pamatuj, ze po orazeni cile uz neni mozné se vratit do lesa. A pozor, pokud
mMas na ruce SIAC (bezkontaktni Cip) a orazis cil omylem (pokud kolem néj
probihas pri postupu na nékterou z kontrol), Cip uz dale nefunguje bez-
kontaktné, musis razit aktivné vlozenim do dirky.

Tip: CSOS vydal nékolik metodickych spist k jednotlivym tratim, kde mu-
zes nacerpat tipy a triky ke konkrétnim disciplinam (sprint, kratka, stafety
Z pohledu stavitele).

Nechodim do embargovaného (zavodniho) prostoru.

V lese s nikym nekomunikuiji.

PomuUzu zranénému.

Uznam, kdyz je nékdo lepsi.

Nedohledavam kontroly tak, ze volam jejich kody.

Po dobéhu neukazuji mapu tém, kdo jesté nestartovali.

Kdyz bézim trénink “na dotyk”, opravdu se kontrol dotykam.
Neporusuji mapovy kli¢ - nelezu pres ploty, neSlapu do zahond,...

vV VvV VvV VvV VvV VY

Mobil? V pribéhu zavodu se nesmi pouzivat. Nicméné u Uplnych zaca-
te¢nikd se toleruji pro pripad naprostého ztraceni, stejné tak u veteranG
s pfipadnym rizikem zdravotnich komplikaci.

MUzZu se v lese ptat nebo radit? Podle pravidel NE, ovdem praxe je takova,
Ze si zavodnici ¢as od c¢asu poradi, pokud jsou docista ztraceni. Zejména
nejmensi déti nema nikdo to srdce nechat v lese brecet... Kazdopadné je
to veéc cti a nejprve si kazdy snazi pomoct sam. Rozhodné neni OK nabéh-
nout do tézkeé pasaze s taktikou “nékoho se tam zeptam”.
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Pribézné vysledky

Aktualni vysledek tzv. vysvédceni dostanes po vycCteni svého Cipu v IT sta-
Nnu. Vidis na ném celkovou ztratu na vitéze, aktualni umistéeni a konkrétni
ztratu na nejrychlejsiho zavodnika na jednotlivych postupech.

V centru zdvodu pak poradatelé prubézné vyveésuji tisténé vysledky, pfi-
padné je promitaji na obrazovkach. Zaroven je mozné sledovat aktualni
stav vysledku v online vysledkovém servisu, ktery byvad dostupny i na lo-
kalnich zavodech. Jeho pfesnou adresu najdes zverejnénou u prislusné
akce v ORISu.

Mezi¢asy neboli vysvédc&eni, které obdrzis po vycteni Cipu, nabizi spoustu zajimavych Gdajud.

Tip: S ¢im se muzes v online mezicasech také setkat? MP = mispunched,
orazeni spatné kontroly, DQ nebo DSQ = disqualified, diskvalifikace treba
kvuli nedodrzeni poradi kontrol, DNF = did not finished, vzdal (obvykle
z dUvodu zranéni, v Cipu chybi nékolik kontrol), DNS = did not start, pokud
zavodnik vlbec nenastoupi do zavodu.

Postarej se o télo

Z cile se vyklusej, télo si tak Iépe poradi s laktatem a nebudou té tolik bolet
nohy. PrevleC se do suchého, zavodni se a najez se. Vzdy si béz vycCist Cip, i
pokud bys zavod vzdal a nedobéhl cely, poradatelé jinak nezjisti, ze té ne-
maji jit hledat.

Rozbor postupu

Se soupefi (kamarady) nebo spis s kamarady (soupefi) si po zavode roz-
hodné nenechej ujit tuhle skvélou chvili. Nékomu staci projit si mezicasy,
zbézné ukazat par postupl a zasmat se nad tim, co se povedlo ¢i nepo-
vedlo. Jiny stravi vecCer zevrubnou analyzou.
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DUOkladné rozeber také povedené zavody, nemavni nad nimi rukou, po-
chval se, uzij a zapamatuj si pocit dobre odvedené prace. Uchovej si tuto
zkusenost na dobu, kdy se ti nebude chtit trénovat nebo zavodit.

Tip: Livelox si mUzes pustit uz na shromazdisti na mobilu.

Vyhlaseni vysledku

Pokud nepospichas domd, je vhodné pockat na vyhlaseni, byt jsi tfeba
zrovna nevyhral. Zatleskat souperdm, ktefi byli rychlejsi je fair, zatleskat
Uspésnym oddilovym kolegdm je milé. Navic kone¢né budes védeét, jak
vypadaji soupefi, jejichz jména znas z vysledkd.

Pokud jdes na bednu (stupné vitézl pro nejlepsi tfi), nezapomen na klu-
bové obleceni (bunda, triko nebo alespon dres), oddilu se nasledné po-
dobné fotky hodi pfi zddostech o granty. Klubova hrdost je taky ddlezita!

Bedna - hod se do gala a uzij si svou chvilku slavy. Foto: Petr Kaderavek

Analyza zavodu

Vecer si z vysledkd v ORISu projdi mezicasy. Kde ti to Slo? Na které
kontrole jsi naopak ztratil? Je zajimaveé, ze i tam, kde jsme pocitove ztrace-
li, to nakonec nemusi byt tak Spatné.

Podivej se na Livelox na postupy ostatnich, prfipadné i na jiné traté. Treba

Nna kralovské D21E a H21E, kudy chodi podobné postupy tém tvym ti uplné
nejlepsi?
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https://www.livelox.com/?tab=allEvents&timePeriod=pastWeek&country=CZE&sorting=relevance

System soutezi

V nasledujicim vyctu se budeme bavit o oficidlnich zavodech. V orientac-
ké terminovce, kterou naleznes ve svazovém informacnim systému ORIS,
vSak najdes i tréninky, skoleni nebo rtzné lokalni ligy. Proto, abys je vidél,
je nutné prepnout na “Vsechny zavody” v polozce Typ zavodu.

Rok Masic Sport Oblast Typ zavodu Zobrozeni Platnost
2024 w Cervenec VEechny sporty W Vsachny oblasti w veachny zdvody v Seznam w veatnd zrufenych W
Text

Smazat filtr

DATUM 1. NAZEV ', POR. ', OBLAST 1. SPORT . DIS. 1. OROVEN 1. ZAV. 1L Pfsfv 1l

02072024 Prolog Czech O-Tour Plzefsko C805 CR OB SP OF 233 13 §%

03.07.2024 Kwak Czech O-Tour 2024 - Plzefisko SSI\C:S CR OB ET ET 1237

03.07.2024 Kwak Czech O-Tour 2024 - Plzefsko - El C80s CR OB KT E 1086 ) v

Zakladni pilit soutézi Ceského orientaku. Jedna se o zavody regionalniho
charakteru, které se poradaji v jedné z 11 oblasti (napf.: Prazska, Vysocina,
Vychodoceska,...). Z téchto zavodU se pocitaji dlouhodobé oblastni zebric-
ky daného regionu. Zaci a dorostenci zde ziskavaji licenci B, ktera je oprav-
Auje zavodit v ZebFicku B nebo béZet MCR.

SoutéZ rozdélena dle regionl na dvé: Zebficek B - Cechy a Zebficek B -
Morava. Tyto zavody Uz jsou o néco vetsi a mUzes zde potkat zavodniky z
vice oblasti. Jedna se také o prestiznéjsi soutéz.

Celostatni nejvyssi dlouhodoba soutéz pro kategorie dorostu (DH16-DH18)
a juniort (DH20).

Celostatni nejvyssi dlouhodoba soutéz v kategorii dospélych. Zavody jsou
obvykle sloucené s zebrickem A.
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Dlouhodoba soutéz triclennych klubovych stafet v dorosteneckych a do-
spélych kategoriich (D18, H18, D21 a H21), ze které se postupuje na MCR
Stafet. Reprezentovat v této soutézi Ize i jiny nez domovsky klub, a sice for-
mou tzv. hostovani. To se oznamuje pred zahajenim sezény a musi s nim
souhlasit oba kluby (domaci i ten, ve kterém hostujete). V kategorii zactva
a veteranUl hostovani neni mozné. Juniofi zavodi s dospélymi.

Dlouhodobd soutéz klubl pocitand ze zavod( stafet a klubl souhrnné
hodnocena pro dorost (D18+H18) a dospélée (D21 a H21).

V souc¢asné dobé se b&ha MCR v no¢nim OB, MCR v KO sprintu, MCR ve
sprintu a sprintovych &tafetdch, MCR na kratké trati, MCR na klasické trati
a sezénu zakonc&uje dvoudenni MCR stafet a druzstev, pfi némz se kon3a
také MCR oblastnich vybérQ Zzactva. Pro start musid mit vyb&hnuté pravo,
které je u kazdé discipliny podminéné trochu jinak. VSe se dozvis v Prova-
décich predpisech na aktualni rok (najdes ZDE).

v v s

Stafetovy zavod, kdy bézi dle kategorie 5-7 zavodnikd (podle kategorie).
V CR bé&haji zeny a muzi spole¢né v jednom tymu, MCR v této discipliné
zakoncuje narodni sezdénu a jde o jeden z nejprestiznéjsich zavodud za cely
rok. Mladeznici se prevlékaji do rozlicnych kostymd, ve kterych absolvuji
trat. Stuzku do vlasU ¢i valecné maskovani v klubovych barvach nicméné
dostane témeér kazdy clen klubu, ktery je na misté. Velkolepé ukonceni
sezony.

Také veterani maji své MCR neboli Veteraniadu, Foto: Jifi Cech
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Mistrovské zavody pro zavodniky ve véku nad 35 let, délené do kategorii
po péti letech. Individualni veteraniady se konaji ve sprintu, na klasické
a kratké trati, pfi podzimnim MCR &tafet a druzstev se konaji ve stejnych
disciplinach i veteraniady.

Stalo se ti nékdy, Ze ses prihlasil do elity (D21E/H21E), ale nakonec ses ve
startovce nasel v nizsi podkategorii? DUvodem je ranking, neboli dlouho-
doby zebricek v kategorii dospélych.

Dospéli ziskavaji ranking ve vsech zavodech, které absolvuji v kategorii
DH21 a jejich podkategoriich. Jednotlivé Urovné zavodd se lisi koeficien-
tem (nejnizsi na oblastnim zebFicku, nejvyssi findle A MCR), coz ovliviiuje
ziskané body.

V roce 2019 vznikl veteransky ranking, ktery ma za ambici porovnat vy-
konnost zavodnikd napfi¢ vékovymi kategoriemi. Do tohoto zebficku se
pocitd 12 nejlepsich zavodu za 24 mésicd. Pro potreby porovnani rdznych
kategorii jsou v Soutéznim fadu stanoveny rlzné koeficienty.

» V zadkovskych a mladeznickych kategoriich (DH10-DH20) se mUzes po-
starsit, tedy bézet vyssi, a tim padem obtiznéjsi kategorii se starsimi.

» Kategorii dospélych DH21 muze bézet kdokoliv bez omezeni véku.

» Ve veteranskych kategoriich (DH35 a dal) je mozné se omladit, tedy bé-
zet nizsi, a tim padem obtiznéjsi kategorii s mladsimi.

» Zeny mohou bézet soutéz muzd, opacné to ale nejde.

» V nesoutéznich kategoriich HDR (déti s doprovodem) a OPEN (orientac-
né jednoducha trat pro zavodniky bez rozdilu véku) Ize nékoho dopro-
vazet. V ostatnich kategoriich bojuje kazdy sam.

Jako maji cesti orientaci ORIS, svétové zavody (MS, ME,..) muzes najit
v Eventoru. ObsahlejSi mezinarodni terminovku pak najdes na WorldofO
Calendar nebo na OrienteeringOnline.

Mistrovstvi svéta (MS, WOC)
Svatek orientacniho béehu. Od roku 2022 se béha oddélené lesni (kratka
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trat, klasicka trat a Stafety) a sprintové mistrovstvi svéta (KO sprint, sprint,
sprintové Stafety). Jedna se o zavod v kategorii dospélych, na ktery té musi
zeme, kterou reprezentujes, nominovat. Prestoze jde o nejvyznamnegj-
Si mezinarodni akci v kalendari, je Uspéch zde mozna o néco jednodussi
nez na ME nebo SP, nebot kazdy stat muze na start postavit maximalné 3
Zeny a 3 muze plus aktudlniho mistra / mistryni svéta. NebézZite tedy proti
8 Norm / Svédim / Svycardm / Findm, ale “jen” proti 3.

Mistrovstvi Evropy (ME, EOC)

Od roku 2022 se béha v reverznim rezimu oproti MS. Tedy v roce sprinto-
vého MS se bézi ME v lesnich disciplinach a naopak. Je zde o néco vetsi
konkurence, nebot nejsilngjsi tymy nasazuji az 8 zavodnikl + aktualniho
mistra/mistryni Evropy.

Juniorské mistrovstvi svéta (MS3J, JIWOC)

Nejvyssi soutéz pro juniory (a starsi dorostence) do 20 let. Prestizni akce,
ktera do znacné miry predznamend nové hvézdy orientackého nebe.
Kazdorocné se béha na prelomu Cervna a Cervence, Ucastni se maximal-
né 6 divek a 6 chlapcl z kazdé zemé. Na rozdil od dospélych zde cely tym
muze absolvovat vsechny discipliny (sprintové Stafety, sprint, klasickou
trat, kratkou trat, Stafety).

I '.' > (y,m“—rw o T -
n Ve = | v - JUNIOR WORLD ORIENTEER
[ | y " g [ ] | |
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Zatim nejuspésnéjsi Juniorské MS probéhlo v Plzni v roce 2024, kdy ¢esky tym posbiral celkem 9 me-
daili, z toho 4 zlaté. Foto: Petr Kaderavek
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Mistrovstvi Evropy dorostu (MED, EYOC)

Nejvyznamnejsi akce pro 4 mladsi (DH16) a 4 starsi (DH18) dorostence.
Béha se v Evropég, ale nékdy se mimo soutéz pridavaji také staty z jinych
svetadild (Australie, USA). Zavodi se ve sprintu, na klasické trati a ve Stafe-
tach.

Dale jesté mUzete slySet o akademickém mistrovstvi svéta (AMS), které-
ho se ucastni akademici nebo ti, kdo jejich fady nedavno opustili. Svétove
hry (The World Games) = olympiada neolympijskych sportd, kde se aktu-
alné jednou za Ctyri roky zavodi ve sprintu, sprintovych stafetach a na krat-
ké trati. V orientaCnim béhu se samozrejmeé béhaji také svétové pohary.

Tiomila a Jukola (prestizni stafetové zavody)

Ze svétovych zavodu druzstev musime zminit dva nejvétsi - jarni svéd-
skou Tiomilu a letni finskou Jukolu. U obou jde o klubovou soutéz s ob-
rovskym jménem. Pokud se vas na letisti zeptaji na zablacené boty a vy
Jim odpovite, ze jedete z Tiomily nebo Jukoly, budete odmeénéni palcem
nahoru misto kostéte a lopatky. Takovy maji v&hlas. Nejlepsi Cesi zde ob-
vykle reprezentuji svlj skandinavsky oddil, se kterym pres zimu absolvuji
zimni pripravu a ktery jim poskytuje zazemi pro trénink prave v naroc¢nych
severskych terénech. KazdoroCné se ovsem ucastni i rada tréninkovych
stfedisek mladeze (TSM) nebo i Ceskych klubu.

Tiomila se kona kazdorocné na prelomu dubna a kvétna.
Pres den probihd ctyrdsekovy smiseny zavod zakd a do-
rostu. Od roku 2024 poradatelé ustoupili od tradice, misto
denniho zenského zavodu s 5 Useky a muzského celonocni-
ho desitiusekového maratonu vznikla kombinace dennich
a no&nich &Stafet Zen a muzd s restartem. Zen béZi celkem 3est (2 nocni
Useky - stop - 4 denni), muzud zGstalo ve Stafeté deset, ovsem proménil se
systém zavodu (3 denni Useky - stop - 7 no¢nich Usekl ). Uvidime, jak se
tvar znamého zavodu bude utvaret dal.

V Cervnu se tradic¢né beéha vibec nejvétsi Stafetovy zavod svéta Jukola ve
Finsku, kdy béhem jednoho zavodniho vikendu bézi obvykle pres 15 t|5|c
zavodnikd. Zensky zavod (Venla) probiha pfes den a tym tvori (]
Ctyri zeny, v muzském nocnim zavodé (Jukola) bézi sedmiclen-
né tymy. Jedna se o velmi prestizni akci, kterou cely vikend zive
vysila hlavni finsky sportovni program YLE a o jeho existenci vi
snad témér kazdy Fin (pro srovnhani je to néco podobného jako
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nase Velka pardubicka).

Oba zavody maji skvélou atmosféru, na misté shromazdisté vyroste néco
Jjako stanové meésto pro nekolik tisic lidi. Bézi vSechny vékové skupiny (i
kdyz kategorie tu jsou jen tfi, respektive dveé u Jukoly) a ti, kdo jiz maji za-
vod za sebou, celou noc fandi pred obfimi TV obrazovkami.

Jeto zazitek, ktery by si kazdy orientak mél alespon jednou v zivoté doprat.

Jednim ze specifik, které orientak ma, jsou letni vicedenni zavody, které
se konaji po celé Ceské republice o prazdninovych vikendech ¢&i dokonce
cely tyden. Tyto akce probihaji v krasném prirodnim prostredi a daji se
jednoduse spojit s dovolenkovymi aktivitami (koupani, navstévy hradu a
zamkd, houbareni, cykloturistika), takze i v pfipadeg, ze mezi lampiony ne-
beha celd tvoje rodina, bude o jeji zabavu postarano.

Hlavnim sportovnim specifikem vicedennich jsou tzv. etapy, které si mU-
zeS predstavit jako ty na Tour de France. Kazdy den té obvykle ¢eka jedna
etapa, jejich vysledky se sCitaji dohromady nebo je posledni den handica-
povy start (stihacka).

Tip: Dovolenou si muzes zpestrit také navstévou aredlu pevnych kontrol
(APK), jejich lokality najdes na webu zacitorientak.cz. Mapu si muzes vy-
tisknout doma nebo ziskat tfeba v mistnim i¢ku dle informaci ke konkrét-
nimu APK.

Prazské Velikonoce

Otvirdkem sezény vicedennich zavodu jsou Prazské Velikonoce, které kaz-
dorocné o velikonocCnich svatcich na Kokorinsku porada oddil OB Kotlarka
Praha. Tyto zavody jsou velmi oblibené také mezi zahrani¢nimi bézci, mo-
hou byt dobrym mistem, kde se porovnat se zahranicni konkurenci.

Grand Prix Silesia

Tradicni zavody poradané oddilem Orientacni Beh Opava, které se konaji
bud v terénech na Opavsku, vyznacnych svymi porostovymi detaily a bfi-
dlicovymi lomy, nebo v drsnych horskych lesich Jesenikd.
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Jarni trojuhelnik

Jarni trietapové zavody v okoli [azenského skvostu Marianskych Lazni pod
taktovkou zapadoceského klubu MLOK Marianské Lazné. Zacina se vétsi-
nou dlouhym sprintem primo v lazenském meéste, zavody pak pokracu-
Ji v podmacenych terénech Slavkovského lesa, které nedaji nic zadarmo.
Nadherné terény hostily napfiklad mistrovstvi svéta v roce 1991.

Sandstones

Milovnici béhani ve skalach rozhodné nesmi opomenout zavody, které
porada v rozlicnych oblastech Machova kraje oddil OK Doksy. Obvykle tri
kratké traté v technicky obtizném terénu rozhodné nabizi spoustu zabavy.
Byvaji kazdé dva roky.

H.S.H. Vysocina Cup (Botas)

Nadherna krajina Vysociny, béhatelné terény, ve kterych lze odbéhnout
zavody i bez vétsiho tréninku, a hlavné doprovodny program, ktery je pro
mnohé dulezitéjSi nez zapoleni v jednotlivych etapach. Treti etapa se star-
truje hadicapvym startem, v biatlonové terminologii je stihacim zazvo-
dem.

Bohemia orienteering (Pétidenni OB, Bohemka)

Jediné pravidelné se konajici pétidenni zavody na nasem uzemi. Kazdy
lichy rok je v piskovcich porada oddil OK Jiskra Novy Bor. Krom |éty pro-
vérené poradatelské party zde byva velmi kvalitni terén a zajimavy dopro-
vodny program ve sklarském regionu.

Cena stfedni Moravy

Kazdorocni zavody s vice nez tricetiletou tradici, na jejichz organizaci se
stridaji kluby Hanacké oblasti. V minulosti se konaly pfedevsim na Pros-
téjovsku a Olomoucku, po klrovcové kalamité, kterd hanacké lesy velmi
zasahla, se nékolik rocnikd presunulo severnéji do prostord v horskych le-
sich Jesenikd.

Rumcajsovy mile (Rumile)

Novy format tradi¢niho pofadatele vicedennich zavodu z Ji¢ina obvykle
sestava z dvou sobotnich a jednoho nedélniho zavodu. Pocitat Ize s jem-
nou maparinkou ve skalnatych terénech Ceského raje, ale tfeba i do detai-
lu promyslenou détskou skolkou.

Rumpal

Nepravidelné se v letni orientacké terminovce objevuje zavod poradany
partou nadsenych orientdkl z bodrého Valasska. Akce, kterd zacala jako
recese, se rozrostla v rodinné vicedenni zavody, které Ize spojit s pobytem
v hadherné krajiné CHKO Bilé Karpaty.

O-Adventure

One-man show orientackého nadsence a dobrodruha Tomase Lestinskeé-
ho prinasi vicedenni zavody bez zbytnych véci okolo. Veskery fokus je na
kvalitni terén a mapu, které pak traté dukladné vytézi. Konaji se v ¢esko-
-polském pohranici, od Krkonos az po Broumovsko.

Pékné prazdniny v Ceském rdji (PP&ka)

Zavody, které jsou béhem minut vyprodané i kvdli limitu CHKO. Porada-
telé z OOB TJ Turnov kazdoro¢né nabizi vyvazeny pomér orientaku v nad-
hernych skalnich terénech Ceského rdje a kvalitniho doprovodného pro-
gramu (PP-Pichac, vyhlasena PP-party).

Cena vychodnich Cech (CVC)

Nejveétsi zajimavosti této tradicni akce je poradatelské stridani klubl OK
Lokomotiva Pardubice a OK 99 Hradec Kralové. Lokality se stfidaji a v pru-
behu let nabizi zajimavy mismas mezi béhatelnou VysoCinou a naroCnéj-
Simi terény Podkrkonosi.

Interkompas

Pomalu obnovovana tradice jindfichohradeckych desetidennich (ano, to
se vazneé v 80. letech béhalo!) se prozatim ustalila na tfidennim formatu.
Typickym rysem Interkompasu jsou rozsahlé mapy v lesich Ceské Kanadly,
nekdy sahajici az k Trebonsku.

West cup

Rodinné zavody v nadherné a turisticky zatim trochu neobjevené krajiné
Krusnych hor porada oddil Nejdek Orienteering. Tri etapy v tradicnim ter-
mMinu posledniho prazdninového vikendu nabizi vyvazeny pomer zabavy |
sportovniho vyziti.

Tip: Kazdoro¢né se objevuji nové vicedenni akce, takze urcité prohledej
ORIS. At uz vyberes jakékoliv zavody, urcité odjedes plny zazitku.



Czech O-Tour (COT)

Samostatnou kapitolou je celorocni série Czech O-Tour, ktera je svazovym
projektem a snazi se krom objevovani novych lokalit bez zazemi velkych
klubd nabidnout poradani velkych akci mensim klubdm a vyzkouset si
noveé veci, které by bylo vhodné délat i na dalsich zavodech. Vynosy z po-
radani COT plynou CSOS, ktery je pak pouziva pro svoji ¢innost. Vice na
WWW.0-tour.cz.

Soucasti série Czech O-Tour je také celorocni klubova soutéz, kde se soutézi o zajimavé ceny. Foto: Jifi
Cech

Nize nabizime struc¢ny prehled nékolika oblibenych zahrani¢nich zavodu.
Pri planovani doporucujeme navstivit mezinarodni terminovku World of
O Calendar nebo OrienteeringOnline, kde je prehled zajimavych zavo-
dl na vSech kontinentech. Pro¢ se omezovat jen na nejblizsi okoli, kdyz
se s mapou Vv ruce muzete probéhnout tfeba v Gronsku, USA, na Mada-
gaskaru nebo Novém Zélandu. Fantazii se meze nekladou.

Portugal O’Meeting (POM, Portugalsko)

ProC si nezpestfit zimni pfipravu vypravou za teplem? Spousta elitnich
bézcl odSpuntuje sezénu v Unoru na téchto vyhlasenych portugalskych
zavodech. Lakaji je obtizné terény pisecnych dun, skal a slozitych krivola-
kych meéstecCek. Mimo to také moznost nabéhat kilometry v teple.

Juniper Open (Madarsko)

Pokud byste chtéli v jarni ¢asti sezény vyrazit nékam bliz nez letecky do
Portugalska, nabizi se tyto zavody v naroc¢nych terénech Madarska. Na
konci unora nebo zacatkem brezna zvou poradatelé do pisecnych dun,
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zavrtd, polotevienych ploch a pichlavych hustnickd, kde Ize velmi dobre
potrénovat navigaci podle buzoly.

Lipica Open (Slovinsko)

Oblibenym mistem pro jarni soustredéni jsou tyto zavody ve Slovinsku,
které se konaji druhy vikend v bfeznu, kdy v CR jesté zddné zavody nema-
me. Nadherny obtizny terén krasovych zavrtd, kvalitni sprinterské terény
pobliz more a obvykle prijemné jarni teploty, délaji z téchto zavodd idedIni
cil jarnich zahranicnich soustredéeni.

24-Stunden-OL (Némecko)

Zajimavy tymovy zazitek mUzete vyzkouset v sudé roky u nasich zapad-
nich sousedU, kde probihaji tyto netradic¢ni stafety. MUzZete se pfihlasit na
24 hodinovy, 12 hodinovy nebo 6 hodinovy zavod, ve kterém soutézi Ses-
ticlenné tymy. Kazdy tym tvofi minimalné dvé zeny a maximalné 3 muzi
v elitnim véku 19-34 let. Zavodnici absolvuji cely zavod v pfedem daném
poradi, k dispozici je vybér rdznych trati. Vitézi tym, ktery obéhne nejvi-
ce trati. V liché roky porada skromnéjsi obdobu tohoto zavodu FSP - VSK
CVUT Fakulta Stavebni Praha.

O-Ringen (Svédsko)

Nejvétsi vicedenni orientacké (pravdépodobné nejen orientacké) zavody,
kterych by se mél alespon jednou za zivot kazdy orientak zd¢astnit. Konaji
se kazdoro&né v Eervenci ve Svédsku, které je zemi nademu sportu zasli-
benou. V dnesni dobé uz jde spis o orientacky festival s priblizné 20 000
zavodniky. Nékteré soutéze maji Sest etap (dnu), Ize se ale zUcCastnit i rdz-
nych zkracenych verzi. Aréna se po dobu konani méni na mensi meésto,
kde sezenete Uplné vsechno, co k zivotu potrebujete. Od Cerstvych potra-
vin, vynikajiciho regionalniho obéda po sportovni vybaveni, sprchu nebo
zazemi pro rodiny s detmi.

Swiss O-Week (SOW, Svycarsko)

Dalsi nddhernou dovolenkovou destinaci, kterou muzete spojit s orientac-
kym zazitkem, jsou Svycarské vicedenni SOW, které se konaji jednou za
2 roky. Odehravaji se vysoko v Alpach a krom nadherného zazitku z ob-
tiznych horskych terénd, kde orientace rozhodné neni zadarmo, ziskate i
Jjizdenku na mistni lanovky. Zavody se tak daji spojit s vysokohorskou tu-
ristikou.
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Wawel Cup (Polsko)

Vlajkovou lodi nasich sousedU jsou tyto prazdninové pétietapové zavody s
dlouholetou tradici. Nadherné bukové lesy, kvalitni mapy a také zajimavé
turistické cile, které se nabizi v okoli zavodU, presvédcuji kazdoro¢né rfadu
Ceskych orientakd k prihlasce.

Sudety Cup (Polsko)
Tradicné velkou Ceskou ucast maji zavody, které v prihranici relativné nove

porada polska poradatelska dvojice Wojtek Dwojak a Jacek Morawski. Za-
Jimaveé a tajuplné prihranicni terény Kladska Ci Krkonos lakaji stejné jako
rodinnd atmosféra téchto zavodu.

Bavarian 5 Days (Némecko)
Dalsimi zajimavymi zavody doslova za humny jsou praveé Bavarian 5 Days,
které maji v poslednich letech rostouci kvalitu a nabizi probéhnuti v les-
nich prostorech NP Bavorsky les (nékdy i Sumava) a sprintové terény ma-
lebnych bavorskych vesnicek.

Vzdycky té lakalo stat se reprezentantem, ale v mladi ani dospélosti se to
bohuzel nepodafrilo? Nevadi. V orientaku se totiz od 35 let mUzes podivat
na veteranské mistrovstvi svéta. Ucast na této akci je volna pro kazdého,
kdo si ji zaplati. Zavodi se celkem ve trech disciplinach (sprint, kratka a kla-
sicka trat) a krom findlovych zavodud v kazdé discipliné té jesté ceka sprin-
tova a lesni kvalifikace, ktera té rozradi do finale A,B,C... Mistrovskeé tituly se
pak sice rozdavaji pouze ve findle A, nicméné i v nizsich finalovych bézich
jsou k mani krasné zazitky a skalpy zahranic¢nich zavodnikd. Mezi zavody
byvaji také dny volna, takze vSe muzes spojit s poznavanim poradatelské
zemé. Navic nejde o zadny poutak, kazdorocné se Ucastni nékolik tisic za-
vodnikd z vice nez 40 zemi svéta.

A pro¢ se na WMOC jezdi?

Daniel Hajek (WMOC2024 - M35 zlato ve sprintu, byvaly reprezentant CR,
trenér OB ve Svédsku)

Myslenka jet na veteranské MS prisla asi z toho titulu, Ze mi trochu chy-
bélo zavodéni na vysoké udrovni. Zarovenn mé Iaka orientak na péknych
tratich, kvalitni konkurence, hezke tereny, a to vse se spojilo na WMOC
v Turku. a2

Titulu, ktery jsem ziskal ve sprintu, si cenim obrovsKky. Po dlouhé dobé jsem
zase citil ten zvlastni pocit, Zze mi ve sportu na individualni drovni o néco
Jjde. Tu spravnou nervozitu. Vedél jsem, ze pokud chci uspét, tak je nutnée
se technicko-takticky pripravit, coz déelam v posledni dobée jako trenér pro
druhé. Ted'byla frada na mné a bylo to moc fajn pro mé ego. Hrdost moji
malé dcerky, kdyz sel tata pro zlatou medaili, to uz byla jen tresnicka na
dortu.

Po letosni zkusenosti jsem urcité na WMOC nebyl naposledy, ale budu si
vybirat, kdyz se mi podminky budou zdat vhodné.

Daniel Hajek na stupni nejvyssim pfi WMOC 2024 ve finském Turku, Fotkka Metsala
Alois Lazni¢ka (WMOC2023: M85 long bronz, byvaly reprezentant CR)

V roce 1966 jsem si jako nejstarsi reprezentant vybojoval ucast na prv-
nim mistrovstvi sveta ve Finsku. Uronil jsem pritom i slzu. V dalsich letech
Jjsem se zucastrioval doprovodnych zavodu pri MS. Chtél jsem zaZivat tu
atmosféru, byt pri tom. Méli jsme stésti, ze na prvnim MS byla vétsina
zavodnikl ze Zlina a predevsim Severané méli zdjem k ndm do Zlina
Jjezdit. Vzniklo pratelstvi, které se dalo v minulosti vyuZit ke snadnéjsimu
vycestovdni s oddilem do Svycarska nebo na sever. Zatimco v minulos-
ti mé manzelka na zavodech nedoprovazela, maximalné, kdyz byly déti
malé, tak na vicedenni zavody jsme jezdili spolecné. K ucasti na WMOC
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vyuzivdm organizaci Hana orienteering, tam zena nasla spriznené duse,
a tedy rada jede spolecné s nasi orientacni partou. No a pro me je vzdy
prijemné setkavat se s byvalymi zavodniky nasimi nebo zahranicnimi.
Mdj vysledek neni dulezity, kdyZ se podari, je to bonus, ktery potési.

Kristyna a Petr Skyvovi (pravidelni Uc¢astnici WMOCQ)
Veteranské MS je pro nds vybornou prilezitosti cestovat a béhat orientak
v zajimavych lokalitach.

Tomas Dlabaja (WMOC2023 - M35 middle zlato, long stfibro, byvaly repre-
zentant CR)

Veterdnské mistrovstvi svéta je velmi prijemnad letni akce na rdznych mis-
tech svéta a velké mezinarodni setkani lidi, které spojuje celozivotni Ias-
ka k orientacnimu béhu. Neni to jako dospélé mistrovstvi svéta s enormni
konkurenci a s nejvetsi prioritou na vysledky. Pozorujete-li 90lete sportov-
ce, kteri stale zvladaji zavodit v orientacnim behu, tak ve vas vic nez jindy
rezonuje olympijskd myslenka: neni dulezZité zvitézit, ale zucastnit se. A
pral bych nam vsem, at Zijeme tak, abychom se tam v devadesdti oprav-
du potkali :-).

ORIENTEER"NG CHAMPIONSHIPS Y228
==

- = g =

Stfibro pro Tomase Dlabaju na longu pfi WMOC 2023 v Kosicich, Foto: Josef Fekete
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Roman Koucky (pravidelny ucastnik WMOCQC)

Kdyz bych mél odpovedét na otdazku, proc jezdim na WMOC, tak viastnée
presné nevim - tak n€jak to zacalo ,samo*” pred nekolika lety tak, ze si par
lidi Feklo, ze by WMOC ve Svédsku mohl! byt zajimavy OB, a tak jsme vyra-
zili. A od té doby - kdyz to neni moc daleko (Novy Zéland) - jezdim vcelku
pravidelné.

Co se konkurence tycCe, tak v nékterych kategoriich je fakt velka a rekl
bych ¢im blize do Skandinavie, tim je vyssi. Jednak to oni ve svych skan-
dinavskych teréenech prostée umi (nejem mapove, ale i bezecky) a samo-
zrejme, jak je to blizko, hldsi se jich vice. Jen pro srovnani napr. v roce
2024 bézelo v H60 long 288 lidi a findle byla A, B, C, D a E. WMOC béhaji
I byvale hveézdy jako napr. Simone Niggli Ci Jérgen Martensson a mnoho
a mnoho dalsich.

OB je krdsny sport a je zajimavy na jakékoliv drovni, at uz na vrcholové
urovni nebo pro prichozi. Totéz plati o veku, OB je zajimavy v jakemkoliv
véku. Stejné tak v detstvi, na vrcholu sil, tak | ve véeku pozdéjsim. Tak proc
nejet na WMOQOC, jsou to urcité zajimaveé zavody a mohu je jen doporucit.

Eva Kaskova (pravidelna ucastnice WMOCQC)

Nejde ndm pouze o vysledky pri zavodech, ale celkové o souhrn mnoha
aktivit. WMOC je pro nds bgjecnad dovolena se sportem, ktery mame radi,
s lidmi, s nimiz je potéseni byt, s vylety, jez nam dovoluji poznat navstive-
nou zemi.
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Slovnicel I

Pokracovani prvni ¢asti slovnicku, kterou muzete najit v brozurce Jak na
prvni orientak.

Acka (ZA) - celostatni zavody zebficku A, které se mohou konat po celé
CR. Jsou dUlezité zejména pro kategorie DH16 - DH2]1, oviem radi na né za
kvalitnim terénem a stavbou trati jezdi také zavodnici veteranskych nebo
prichozich kategorii.

Attack point - odrazovy bod, ze kterého dohleddvam kontrolu.

BBA (Before Breakfast Activity) - rozklus pred snidani. Elitni zavodnici
¢asto zarazuji na soustfedéni nebo pred ddlezitymi zavody.

Bafunar (bafik) - funkcionar, trenér, poradatel zavodu nebo obecné “ne-
zavodnik”.

Balik - hlavni skupina zavodnikU pfi stafetach.

Beacon (majak) - kontrolni body, které si zvolim na postupu, abych se
pres né dostal k attackpointu. Podle schopnosti si volim adekvatni pocet
téchto bodu.

Bééka (ZB) - zavody zebficku B, ktery se déli ZB Cechy a ZB Morava.
Bedna - nejlepsi tri zavodnici v zavode.

Bézak (letak) - mapové jednoduchy zavod, kde rozhoduje predevsim fy-
zicka pripravenost.

Cesat - hledat kontrolu zmatenym pobihanim.

Dedac - vrchni ¢ast zavodniho dresu ze specialniho funkéniho materialu
s drobnymi dirkami.

Dedace (klackace) - obvykle %4 kalhoty dfive z dederonu, dnes z funkc-
niho lehkého materidlu se specifickym stfihem umoznujici velky rozsah
pohybu.

Dohledavka - faze tésné pred nalezenim kontroly.

Domorodec (mudla) - ¢lovék obyvajici misto, kam pfijeli orientaci na za-
vody, a ktery nevi, o co jde.

Elita (elitaci) - kategorie DH21E, nejvyssi a nejobtiznéjsi kategorie, kterou
|lze na Ceskych zavodech absolvovat.

Embargo - oblast, do které je zakazano vstoupit, protoze se zde v budouc-
nu pobézi dulezité zavody. Embargo se vydava i nékolik let dopredu, pro
Ceské zavody je zvefejnéno na Mapovém portdle CSOS, a je povinnosti
kazdého zavodnika ho dodrzet.

EMIT - systém elektronického razeni pouzivany ve Skandinavii (Norsko,
Finsko, Dansko). Misto Cipu zde zavodnik nese plastovou desticku.
EMITka - plastova desticka slouzici k razeni viz EMIT.
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Farsta (farstovani) - vétveni stafetovych trati tak, Zze néktefri zavodnici bézi
na rbzné kontroly. Kazda varianta trati tak mudze byt trochu jin3, ale v ko-
nec¢ném souctu vdech Usekl odbéhnou vsechny stafety stejnou trat.

do $itky na postupu

O

uzlovka

hnizdo

kfizna farsta

vice kontrol ve vétvi

rozdilny pocet kontrol

Obr.: Ukazka farstovani stafety

Hendikep (stihacka, chase start) - start dle ztrat z predchoziho zavodu.
HoubafFit - setrvavat v mapové chybé.

Houbareni - nahodné hledani kontroly bez planu.

Humac¢ (humus, fekal) - neprijemny terén, ve kterém se tézce bézi. Napr.:
ostruziny, bazina, bahno, koprivy, nalet,...

IOFka (jofka) - cervenobily symbol kontroly vytistény na papirku nebo
plastové destiCce se pouziva k oznaceni vseho orientackého nebo treba
Jako smérovka na shromazdisté.

Jukola - prestizni stafetovy zavod poradany kazdy rok v Cervnu ve Finsku.
Jde vlbec o nejvétsi stafetovy zavod svéta - za cely vikend bézi az 20 000
zavodnikd.

Jury - na Ceskych zavodech tficlenna skupina z fad zavodnikl dopredu
vybrana a oslovena poradatelem, ktera spolu s nim resi podané protesty a
podnéty (napr. chybné umisténa kontrola).

Karanténa - ohraniceny venkovni prostor, pfipadné budova, kde se na du-
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lezitych zavodech izoluji zavodnici pred startem tak, aby se nemohli se-
tkat s témi, ktefi uz svdj zavod absolvovali a ziskat tak informace o trati
nebo terénu. | v pfipadé, ze karanténa neni organizovana, bys nemél radit
ostatnim nebo jim ukazovat zavodni mapu.

Klackace - 34 kalhoty z prodysného materialu stejného jako dres.

Kufr - chyba v Zargonu veterand.

Licence - vykonnostni opravnéni k zavodéni ve vysSich soutézich (zebfi-
cek B, zebfitek A, mistrovstvi CR).

Livelox - sluzba, kterd umozZnuje zaznamenat a porovnat vase o-zavody s
rodinou, prateli nebo vasimi znamymi zavodniky.

Mapac - mapovy trénink nebo mapovy start.

Mapar - tvlrce mapy.

Melioracka (vodotec) - odvodniovaci pfikop, ¢asto uz téméer vyschly.

Mina - Minuta (zejména ve vyznamu rozestupu ve vysledcich nebo jako
meérna jednotka velikosti chyby).

Mliko (mlikovat, omlikovany, vymlikovany) - (obvykle Cervenobila) plas-
tova paska, kterou se znaci zakazany prostor (typicky pfi sprintu zahony,
soukromé pozemky, Spatné viditelné zidky).

Mordor - Spatné prubézna (az nebezpecnd) kamenitd oblast, neplést s
Napalm.

Motylek - typ rozdélovani traté pouzivany v zavodé jednotlivel pro zame-
zeni béhu ve skupiné (zavésovani). Z uzlové kontroly, kterou zavodnik razi
vicekrat, je nutné pokracovat podle Cisel kontrol na spravnou ¢ast smycky.
Na obrazku nize je znazornén phi-loop (1-7) a motylek (9-16).

Napalm - Spatné prdbézny podrost (ostruziny), neplést s Mordor.
Obihacka - delsi, ale technicky (mapové) jednodussi postup s maximal-
Nnim vyuzitim cest a jinych vyraznych vodicich linii.

Odecitac - zavodnik, ktery po dobéhu spekuluje a odecita od svého real-
ného Casu vsechny chyby tak, ze kdyby je neudélal, urcité by vyhral.
OCAD - software, ve kterém se kresli mapy a stavi tratée.

O-Ringen (oring) - nejvétsi letni vicedenni zavody v OB (rekord 25 tisic
Ucastnikd), které se pofadaji kazdoro¢né ve Svédsku.

Parkac - starsi oznaceni pro zavody ve sprintu.

Pichac - doplnkovy zavod v rychlosti a presnosti razeni (viz razeni).
Postup - usek mezi dvéma kontrolami.

Poutak - nedllezity zavod (zejména oblastaky, vicedenni zavody), kde se
presto Casto sejde velké mnozstvi zavodnika.

Prorazecky - specialni navleky na holené ze zpevnéného materialu, pfi-
padné podkolenky s vyztuzenou holeni.

Pribéznost - hustota stromd a podrostu. Cim je vy&&i, tim horsi je prabéz-
nost a rychlost béhu v tomto useku.

Pytlik - obvykle zavérecny Usek Stafetového zavodu, ktery nasleduje po
prdbéhu arénou. Slouzi k tomu, aby mél dalsi Usek ¢as dorazit na start.
MUze byt pouzit i pfiindividualnich zavodech, ale neni to tak casté.
Radio - kontrola, na které se v lese méri mezicasy, jez se vysilaji do cile
spikrovi a mUzes je sledovat v online vysledcich z lesa. Na trati jich byva
jen nekolik.

Rakvac - viz vetos.

Ranking - narodni zebficek zavodnikd podle jejich aktualni vykonnosti
pocitany slozitym zpUsobem z 8 nejlepsi zavodU, které zavodnik za 12 mé-
sicU absolvoval. Aktualizuje se kazdy mésic.

Rankoholik - zavodnik, pro kterého jsou extrémné ddlezité body do ran-
kingu a neustale si kontroluje jeho poradi. Bacha, at do toho taky nespad-
nes.

Roznasec - poradatel, ktery do lesa roznasi kontroly.

Scorelauf - zavod bez pfedem daného poradi kontrol. Ukolem je najit v
¢asovém limitu co nejvice kontrol, ty mohou byt také rdzné bodové ohod-
nocene.

Semi-open - neprehlednd paseka nebo louka s volné rozptylenymi kefi &i
stromy.

Stavitel - poradatel, ktery odpovida za tvorbu (stavbu) zavodnich trati.
Sportident - systém elektronického razeni pouzivany v CR.

Strahov - sidlo Sekretariatu CSOS na Strahovském stadionu. Pfenesené
se pouziva jako oznaceni pro Sekretariat nebo i Svaz.

Stafle - stafety.

Svab - umeéle vytvofend prekazka na sprintovém zavodé.

Tiomila - prestizni stafetovy zavod pofadany kazdy rok na jafe ve Svédsku.
Tracking (GPS tracking) - GPS zaznam prdbéhu zavodu.

Traverz - béh po vrstevnici strmym svahem.

Trenal - trénink.



Vakant - volné misto ve startovce, kam se obvykle Ize dohlasit nebo po
domluvé s poradatelem z vaznych ddvodd premistit.

Vetos - zavodnik veteranské kategorie, tedy DH35 a starsi.

Veésak - zavodnik, ktery bézi tupé za jinym bez vlastni prace s mapou. Dle
pravidel je toto jednani divodem pro DISKvalifikaci, nékdy se ale stava i
na nejvyssi urovni (nelze dokazat). Byt vésakem neni popularni, je to bra-
no jako nefér zpUsob, jak se dostat na lepsi pozici, nez na kterou technic-
ky/fyzicky sta¢im. Radé&ji béhej podle svého.

Viset - béZet za nékym bez vlastniho mapovani.

Volba - moznost vybéru z vice variant postupl mezi dvéma kontrolami.
Vracecka (protibéh) - postup ke kontrole a od ni na dalsi stejnym mistem.
Jde o chybu stavitele, které by se mél vyvarovat.

Zaket (chytit/dostat zaket) - 1) totalni vy&erpani zavodnika, 2) nejvétsi
Ceskd orientacka tiskarna v Praze (od roku 1991).
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