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Žákovský věk 

• Orienťák je zábava 
• Vedle byly i jiné 

aktivity 
• Výsledky nejsou až 

tak podstatné 
• Na soustředěních 

jsme hráli hry a 
jezdili na výlety… 



Ale i přesto 

 



Fyzická příprava v žácích 
• V tomto věku se nejlíp rozvíjí rychlost 
• Důležité je kolektivní pojetí zábavnou formou, 

soutěživost, žádný specializovaný trénink 
• Mapové tréninky – citlivé období pro naučení 

správných návyků práce s mapou 



Vzpomínky na 
žákovské 
družstvo 

• Jarda Strachota  
• Spaní v 

tělocvičně 
• Vánočka s 

marmeládou 
• Sršní dresy 
• Neporazitelná 

VČO 



Dorostenecký věk 

• Trénink – je důležité začít ve správný čas 
• Čím dřív neznamená tím líp! 
• Tréninkové návyky, systém 
• Práce s mapou -  je třeba začít myslet 
• MED? 

 
 



Fyzická příprava 

• Stále důraz na všestranost, raný 
specializovaný trénink se může později 
negativně projevit 

• Běh – individuální běžecké fáze 
– Terén 
– Dráha 

• Rozvoj síly, kompenzační trénink 
 



Zimní příprava 

• Běh ve sněhu 
• Lyže 
• Tělocvična 
• Výlet do teplých 

krajů??? 



Limit na dráze 
• Fyzická kondice je důležitá pro dobrý 

výkon v OB 
• Limit je měřítko výkonnosti, nikoliv cíl 

tréninkového procesu 
• Cílem je výkon na závodech v OB 

 
 

• H15 – 3km: Vojcek – 9:40, Vičís – 10:45 
• H21 – 5km: Vojcek – 15:12, Vičís – 15:42 

 



Mapová technika 
• Typické znaky dorostence:  

– Nedostatek koncentrace 
– ZBrklost 
– Běh na náhodu 

• Běh na jistotu 
• Poznávání nových terénů - sbírání 

zkušeností 
• Teoretická příprava 

– Volby postupů 
– Catching features 



Marek Cahel 
• Trénujte, ať mám z čeho 

vybírat! 



Sezóna 2012 
• Velmi kvalitní zimní příprava 
• 1. zranění – břišní sval – úpon stehenního svalu – 

více než měsíc omezení v tréninku 
• Rychlý návrat do formy díky kvalitnímu základu ze 

zimy 
• Nevyšla nominace na AMS, účast na 

Euromeetingu 
• Skvělá podzimní forma, kterou jsem kvůli dalšímu 

zranění (zánět šlachy) nemohl prodat 
 

• Důvody zranění???  
– polevení ve speciálním posilování 
– přetížení 



Speciální tréninkové metody 
• Posilování s gumami 

– téměř každý den 
• Balanční cvičení 
• Jiné posilování 



Doporučená literatura 

http://vickothecartographer.ssu.cz/vicko/vicko.html 

Born to run – Christopher McDoughal  

http://vickothecartographer.ssu.cz/vicko/vicko.html
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