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Uvod

Orientacny beh patri vo svete medzi rozvinuté $portové discipliny s masovou zakladiiou a mnozstvom
$portovych podujati pre vsetky vekové a vykonnostné kategérie. Na Slovensku sa mu v$ak napriek vy-
nikajucim vysledkom, ktoré ziskali nasi Sportovci v medzindrodnych sttaziach, venuje iba mala sku-
pina Sportovcov.

Pri orienta¢nom behu si jednotlivec voli vlastné postupy medzi kontrolami a kazdy tsek trate je pren-
ho novou vyzvou. Orienta¢ny beh si vyzaduje fyzicku kondiciu a mentélnu pripravenost, harmonic-
ky rozvija osobnost Sportovcov v duchu kalokagatie a sii¢asne u $portovcov pomaha vytvarat vztah
k prirode. Orienta¢ny beh je vhodny pre kazdu vekovu skupinu - od deti az po seniorov. Preteky
sa konaju spolo¢ne v tom istom priestore a Case, pricom su respektované individualne vekové a vy-
konnostné rozdiely. Na organizaciu podujati si tento $port nevyzaduje Ziadne stavby ani investicie.
Realizuje sa v areali skoly, alebo v prirode, na letnych a zimnych kurzoch, pocas tcelovych cviceni.
Dejisko je velmi variabilné a vzdy vie ponuknut nové originalne zazitky.

Zaradenie orientacného behu do $kolského vzdelavacieho programu mdze vyznamne obohatit pro-
ces vzdelavania ziakov a splnit tak poziadavky formulované v pedagogicko-organiza¢nych pokynoch
na prislusny $kolsky rok. Orienta¢ny beh podporuje zdravy zivotny §tyl a predovsetkym pohybové
aktivity v prirode.

Ucebny zdroj poslazi vetkym ucitelom, ktori chct priniest nieco nové do obsahu vyucovania telesnej
a $portovej vychovy. Sutaze v orienta¢nom behu st stcastou $kolskych $portovych sitazi (od obvod-

nych kol az po majstrovstva sveta Skolskej mladeze).




1/ Histodria a charakteristika orienta¢ného behu

Historia orienta¢ného behu je stara viac ako 100 rokov. Vo svojich pociatkoch sa tento $port vyuzi-
val a rozvijal ako sucast vojenského vycviku pre potreby orientacie a presunov vojakov v teréne.

V Ceskoslovensku sa orientaény beh vyuzival ako branny $port najma v kombinacii s inymi vedo-
mostnymi a Sportovymi disciplinami, napriklad ur¢ovanie svetovych stran, poznavanie rastlin, urco-
vanie azimutov, hod granatom ap. Vacsinou sa sutazilo vo dvojiciach alebo viac¢lennych hliadkach.
Postupne sa orienta¢ny beh zmenil na Sportovu disciplinu vytrvalostného charakteru, ktora si od pre-
tekara vyzaduje fyzicku aj mentalnu pripravenost. Najvacsiu popularitu zaznamenal orienta¢ny beh
v $kandinavskych krajinach, ktoré prispeli k jeho rozsirovaniu do celého sveta.

V stcasnosti zdruzuje medzinarodnd federacia IOF (International Orienteering Federation) 78 kra-
jin sveta. Orientaény beh je popularnym a tspesnym $portom aj vo Svajéiarsku, Francuzsku, An-
glicku, Cesku, Rusku a v pobaltskych krajindch. Stéle sa dynamicky rozvija a rozsiruje. Kazdoro¢ne
sa uskutocnuji majstrovstva sveta dospelych, juniorov, veteranov, kontinentalne majstrovstva, maj-
strovstva sveta $kolskej mladeze, akademické majstrovstva sveta a dalsie vrcholové medzinarodné
sutaze. Populdrne st aj r6zne medzinarodné masové podujatia pre Sirokt verejnost, napr. na pretekoch
O Ringen v Svédsku $tartuje kazdy rok 10 000 — 20 000 tcastnikov vo vietkych vekovych kategéridch.
Orientac¢né $porty sa dnes realizuju v tychto podobach:

« orientacny beh - foot orienteering;

o lyziarsky orientacny beh - ski orienteering;

« orientacna cyklistika - mountain bike orienteering (MTB orienteering);

e presna orientacia — trail orienteering.

1.1 Orientacné Sporty

1.1.1 Charakteristika

Orienta¢né $porty zdruzuju $portové odvetvia vytrvalostného charakteru. Ulohou $portovca je prejst
alebo prebehnut uréenu trat podla mapy a buzoly za ¢o najkratsi cas.

V teréne obvykle nie je trat vyznacend, vyznacené su iba kontrolné stanovistia oznacené cislami
(kddmi). Trat sa na mape zobrazuje trojuholnikom, ktory predstavuje $tart; krizkami, ktoré predstavu-
ju kontroly a kon¢i zdvojenym kriazkom, ktory predstavuje ciel. Jednotlivé stanovistia s kontrolami su
pospdjané Ciarou a oznac¢ené poradovymi ¢islami. Kontrola je v teréne umiestnena na objekte, ktory

je zakresleny v strede kruzku. V teréne su kontroly oznacené trojbokym oranzovo-bielym lampiénom




30 x 30 cm. Postupy medzi kontrolami si voli pretekar podla vlastného vyberu, pricom musi dodrzat
predpisané poradie urcené poradovymi ¢islami na mape. Na kazdej kontrole si pretekar oznaci do
preukazu prechod kontrolou. Ako pomdcku pri hladani kontrol vyuziva opis kontrol, ktory dostane
pred $tartom. Vysledok pretekara zavisi od rychlosti jeho presunu medzi kontrolami, optimalneho
vyberu postupov medzi nimi, rychlosti a spravnosti rozhodovania sa a od bezproblémového najdenia
samotnych kontrol.

V orientacnom behu sa $portovec pohybuje chédzou alebo behom a jeho hlavnou pomockou je bu-
zola. V lyziarskom orientacnom behu je potrebna lyziarska bezecka vystroj, zasnezeny terén so sietou
upravenych lyziarskych stdop a mapa tohto terénu. V orientacnej cyklistike sa pouziva na presun bi-
cykel. Vyuziva sa siet ciest a chodnikov, jazda v teréne je obvykle zakdzana. Presnd orientdcia vznikla
povodne ako Sport pre hendikepovanych $portovcov na voziku, no dnes v nej sutazia aj nehendikepo-
vani §portovci. Ulohou pretekara je presne urcit umiestnenie kontroly podla nakresu na mape a podla
opisu kontroly.

V tejto publikacii sa budeme venovat najma orienta¢nému behu, ktory je najbeznej$ou disciplinou

orienta¢nych $portov.

Kde sa beha - Sportoviska na orientacné Sporty

Beha sa kdekolvek, kde je preskimany priestor, ku ktorému je vytvorena mapa, napriklad v lese, v par-
koch, ale aj na sidliskach a ojedinele aj v budovach. Pre deti a zaciatocnikov je vhodné zacat s nacvi-
kom v ohrani¢enom priestore, napriklad na $kolskom ihrisku, v telocvi¢ni alebo v triede.

Vrcholné preteky sa organizuju v naro¢nych terénoch, nezriedka v narodnych parkoch a na chrane-
nych tizemiach. Ucastnici pretekov majii moznost detailne spoznavat unikétne prirodné zaujimavosti
a preniknuat do oblasti, kam sa bezny turista nedostane. Pokrocilym orienta¢nym bezcom sa otvara

cesta k spoznavaniu prirodnych kras v najréznejsich kutoch Slovenska a sveta.

1.1.2 Discipliny v orientacnom behu
Podla druhu orienta¢ného behu rozoznavame denny, nocny, Stafetovy a viacetapovy typ tohto $portu.

Podla dlzky trate rozli$ujeme medzi orienta¢nym behom na dlhu alebo stredn trat a $print.

Cas vifaza

Trate sa stavaju tak, aby vitaz kategorie dosiahol priblizne ¢as stanoveny na danu disciplinu, jej vy-
konnostnii a vekovu tiroven. Dlzka trate sa z tohto dévodu prisposobuje orienta¢nej naro¢nosti, ¢le-
nitosti, prevySeniu a priebeznosti v teréne. Meria sa vzdusnou vzdialenostou - po spojniciach medzi
$tartom, kontrolami a ciefom. Skuto¢na dlzka trate je spravidla dlhsia a zavisi od volby postupov.
Pocty kontrol a vzdialenosti medzi nimi st rozne. Pretekari maju viacero moznosti volby postupov.
Pri stavbe trati sa ich stavitel riadi pravidlami a vykonavacimi predpismi k jednotlivym trovniam,
druhom a disciplinam orienta¢ného behu. DIzky trati, prevysenie a pocty kontrol sa zverejiujt v po-

kynoch pred pretekmi.




Odlisnosti v stavbe trati pre jednotlivé discipliny

Dlha trat (povodne ,klasika®) sa beha v lese podla map s mierkou 1:15000. Vitazny cas pre elitné
kategorie je okolo 90 — 100 minut pre muzov a 60 — 70 minut pre zeny. Pre iné vykonnostné a vekové
kategorie je dlzka a naro¢nost trati prisposobena tak, aby bolo mozné dosiahnut cielovy ¢as v stlade
s pravidlami. DIzka trate sa pohybuje od 4 do 20 km. Charakteristické st dlhé postupy s moznostou
vyberu, ktoré sa striedaju s technickymi kratkymi asekmi.

Stredna trat sa behd v technickom a detailnom teréne podla map s mierkou 1:10000. Vitazny cas
predstavuje 25 — 35 mintt pri dlzke trate cca 2,5 - 7 km. Trat je technicka s ¢astymi zmenami smeru
a s moznostou volby postupov. Vyzaduje si rychly beh, podrobné ¢itanie mapy a koncentraciu.

Sprint sa spravidla beha podla méap s mierkou 1:5000, ekvidi$tancia predstavuje 5 m alebo 2,5 m.
Vitazny ¢as sa pohybuje okolo 12 - 15 mintt. Dlzka trate je 1 az 4 km. Této trat sa vyznacuje ndrokmi
na rychlost behu, rychle a presné rozhodovanie a detailné ¢itanie mapy pri volbe postupov. Preteky st
situované do parkov, pesich zon, sidlisk a ¢iastocne do prilahlych lesnych casti. Je to novsia disciplina,
ktora vznikla na propagaciu a pribliZenie orienta¢ného behu $irsej verejnosti, resp. pre zacinajucich
bezcov, ktori maju obavy bezat v neznamom teréne bez infrastruktiry s mensim po¢tom komunika-

cii. Trat moze Gspesne absolvovat aj zaciato¢nik s minimalnymi orienta¢nymi skisenostami.

1.1.3 Kategorie

Podla pohlavia

M (Men) a W (Women) predstavuje medzinarodné oznacenie pre muzské a zZenské kategérie v tomto
Sporte.

Podla veku

M 21 a W 21 su hlavné kategorie urcené pre pretekarov od 21 do 34 rokov, ale otvorené su pre iné
vekové kategorie.

M 10, W 10 az M 20, W 20 oznacuju mladeznicke kategorie, ktoré st odstupnované po dvoch rokoch
a su otvorené zdola (10-ro¢ni a mladsi az 20-ro¢ni a mladsi).

M 35-,W35- az M 95-, W95- povazujeme za veteranske kategorie, ktoré su odstupnované po piatich
rokoch a st otvorené zhora (35-ro¢ni a starsi az 95-ro¢ni a starsi).

Podkategorie podla vykonnosti

E, A, B, C, D: najnarocnejsia je podkategéria E (Elite), ktora je obvykle organizovana v hlavnych
kategdriach, t. j. M 21-E, W 21-E. Pre pretekarov s niz§ou vykonnostou st urc¢ené podkategorie s me-
nej naro¢nymi tratami. Toto rozdelenie sa uplatnuje najma na pretekoch s vysokym poctom Startuju-
cich v jednotlivych vekovych kategériach.

Pre uplnych zaciato¢nikov (,,0 mape vie iba malo“) je ur¢ena kategéria N (,,naborova“) s orientacne
jednoduchymi tratami. Pre tych, ktori rozumeju mape, ale fyzicky nevladzu, je urcena otvorena
(»kondi¢na“) kategéria bez rozdielu veku a pohlavia. DIZka trate pre tuto kategériu nepresahuje 3 — 4
km. Téato kategoria je oznac¢ovand ako K3, resp. K4. Trate maju byt orienta¢ne naroc¢nejsie.

Na pretekoch v ramci $koly si samozrejme zvolime také rozdelenie kategorii, aké nam vyhovuje, napr.:

»dievcata 7. ro¢nik®, ,,chlapci 4. - 5. ro¢nik®




1.1.4 Trate

Trate byvaju rozne dlhé a ndro¢né. Ich dlzka zavisi od:

» vekovej kategdrie (od 10 do 95 rokov);

« vyznamu pretekov (naborové, lokélne, celostatne, vrcholné svetové);

o druhu a discipliny (denny, no¢ny, Stafetovy, viacetapovy, dlhé trate, stredné trate, $print).

V teréne st pocas pretekov na vsetkych tratiach umiestnené vietky kontrolné stanovistia. Kontrol
je v teréne spravidla viac ako je pocet kontrol na jednej trati, a preto ma kazda kontrola jedine¢ny
¢iselny kéd od 31 do 999, aby pretekar bezpecne rozoznal kontrolu, ktora hlada. Kéd je umiestneny
na raziacom zariadeni, prip. na stojane. Kédy do 31 sa nepouzivaju, aby nedoslo k zimene medzi
poradim kontroly na trati (od 1 vyssie) a kddom kontroly.

Jednotlivé trate nie st pretekdrom vopred zname. Zverejiiuje sa iba ich dlzka, prevysenie, pocet a opis
kontrol na trati. Mapu so svojou tratou dostava pretekar obvykle az po Starte, ked mu uz zacal plynut
sutazny cas. V pripade $kolskych pretekov je vhodné, aby pretekar dostal mapu este pred vystartova-
nim. Skor tak opusti priestor Startu a neblokuje ostatnych pretekdrov. Mapy nepodavame, pretekar si

berie mapu svojej kategdrie vzdy sam.

e BG:’SI-E? Mikulas, zakladna Skola

€t

M-Z5 Borsky Mikulid 2012
1M

E=2m

11. 6. 2012
Majstrovstva ZS
Borsky Mikulas

Obrazok 1 Jednoducha trat pre ziakov primarneho vzdelavania v areali $koly

(Zdroj: Majova 2014)




2/ Materidlne vybavenie a organizacia pretekov v podmienkach
skoly

2.1 Materialne vybavenie na orientacny beh

Na absolvovanie pretekov alebo tréningu v orienta¢nom behu staci ziakom materialne vybavenie, kto-
ré je dostupné pre kazdého. Pozostava z buzoly, vhodného oblecenia, obuvi, pretekarskeho preukazu
(v podobe SI ¢ipu, ak je nutny: ¢itaj dalej) a obalu na mapu. Mapy, opisy kontrol, pretekarske preukazy

v papierovej forme a Startové Cisla zabezpecuje organizator pretekov.

Pretekarsky preukaz

Na vécsine pretekov v orienta¢nom behu sa pouziva elektronicky systém Sportldent (SI) — vtedy je
v nasich podmienkach pretekarskym preukazom SI ¢ip. SI ¢ip je povinnou vybavou pretekara v pri-
pade, Ze organizator pouzije na kontrolach systém Sportldent. SI ¢ip je vylisok z PVC s rozmermi
cca 65 x 15 x 5 mm so zabudovanou elektronikou. Kazdy ¢ip ma svoj jedine¢ny registra¢ny kod,
pod ktorym je pretekar zaregistrovany v databaze konkrétnej sutaze. Pomocou SI ¢ipu si pretekar za-
znamenava prechod jednotlivymi kontrolami. Vyhodou SI ¢ipu pre pretekara je okamzita informacia
o dosiahnutom vysledku hned po dobehu do ciela a vyhodnoteni tdajov z ¢ipu. Vysledok, aktualne
poradie aj medzicasy dostane vytlacené na listku, ktory si mdze porovnat so supermi. Po uzavreti cie-
la ma organizator k dispozicii oficidlne vysledky s moznostou zverejnenia medzicasov.

Pokial pretekar ¢ip nevlastni, vzdy ma moznost zapozicat si ho za poplatok od organizatora pretekov.

Ak niekto absolvuje ro¢ne aspon 10 pretekov, je prentho vyhodnejsie kupit si ho.
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Obrazok 2 Papierovy preukaz (Zdroj: Vaclavik 2010)
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Na skolskych pretekoch posluzia ako pretekarske preukazy papierové karticky, do ktorych si pretekar
oznacuje prechod kontrolnymi stanovi$tami pomocou raziacich kliesti s hrotmi, pripadne pastelkami.
Lava cast preukazu oznacena ako ,,Predbezny vysledok® sa (po doplneni vysledného c¢asu pretekara
a odstrihnuti) pouzije na vyvesenie v predbeznych vysledkov.

Ak organizator pretekov pouzije papierové preukazy, pretekar musi dbat o to, aby preukaz doniesol
do ciela citatelny (obvykle sa preukaz zabali od priesvitného obalu, pripadne vlozi do mapnika —
vid odsek ,,mapnik®). Zo skré¢eného, premoceného, zablateného a roztrhaného kasku papiera sa neda

rozlustit, ktoré kontrolné stanovistia si pretekar oznacil a ktoré nie. V takom pripade bude pretekar
diskvalifikovany.

Obrazok 3 Razenie kliestami (Zdroj: Vaclavik 2010)

Buzola

Buzola sluzi na spravne zorientovanie mapy (na Starte). Pretekar zosuladi sever na buzole s poludnik-
mi na mape. Podla buzoly sa priebezne kontroluje spravnost orientacie mapy. Buzola sa vyuziva na
smerové postupy (azimuty) v teréne, kde je nedostatok vyraznych zachytnych bodov. Rozlisujeme
klasickd buzolu, na ktorej je mozné nastavit smer postupu (azimut) alebo palcovt, pomocou ktorej sa
iba kontroluje, ¢i je mapa stle orientovana na sever.

Na vysvetlenie azimutu je vhodna klasicka buzola (nie palcova).

Nasledujuci obrazok a text vysvetluje, ako zorientujeme mapu a ur¢ime azimut (smer postupu) na

pretekoch v orientacnom behu.

11



1.

Obrazok 4 Buzola klasicka a palcova, SI ¢ip (Zdroj: Majova 2014)

a i P
- 3""?' ok N&zov mapy
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;T lupa
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E; licovacie
5 policko
[ - "chlievik
U ’ Y Juh
) Snlrka na uchytenie

Obrazok 5 Popis klasickej buzoly Obrazok 6 Urcenie azimutu
(Zdroj: Vaclavik 2010) (Zdroj: Vaclavik 2010)

Buzolu prilozime dlhsou stranou rovnobezne k spojnici $tartu a k znacke prvého kontrolného
stanovista (dvoch kontrol pri dalsich postupoch) tak, aby smerova $ipka na buzole ukazovala na

prvé kontrolné stanoviste — kolmo na telo smerom dopredu.
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2. Otoc¢nu krabicu pootoc¢ime tak, aby znacka severu ukazovala na sever na mape (nie je to nutné
u vyspelejsich pretekarov).

3. Otacame sa spolu s mapou a priloZzenou buzolou dovtedy, kym strelka buzoly neukazuje na sever,
ktory je vyznaceny na oto¢nej krabici a aj na mape.

4. Teraz je mapa zorientovana spravne. Azimut je smer, ktorym ukazuje smerova $ipka (alebo dlhsia
strana buzoly) vtedy, ked je strelka vo svojom ,chlieviku® Je dolezité, aby sme sa otocili v smere
azimutu. Ak pdjdeme tymto smerom, najdeme prvé kontrolné stanoviste.

5. Tento postup opakujeme na kazdom dalSom kontrolnom stanovisti alebo aj pocas behu podla
potreby - uré¢ime si azimut na nasledujuce kontrolné stanoviste alebo na najbliz$i bod, ktory

chceme dosiahnut.

Obal na mapu

Obal na mapu (,,mapnik®) slizi na to, aby bola mapa vzdy citatelna, t. j. aj v pripade dazda, padu do
mokrej travy ¢i blata, zavadenia o konare... Do toho istého obalu (mapnika) mdzeme vlepit opisy
jednotlivych kontrolnych stanovist (ak nepouzivame ,,opisovnik™ - vid obr. 7) a papierovy preukaz (ak
sa pouziva). Do preukazu na kontrolach potom kliestami urobime cez mapnik znacku (nie je vhodné
robit to v dazdi). Jednoduchym mapnikom je euroobal formatu A4. Najvhodnejsi je ¢iry euroobal

vyrobeny z trosku hrub$ieho materialu. Mapniky méze pre pretekarov pripravit organizator.

Obrazok 7 Opisovnik - na uloZenie a rieSenie opisov kontrol pocas behu

(Zdroj: Majova 2014)

Oblecenie a obuv
Teoreticky je mozné absolvovat trat v [ubovolnom obleceni aj obuvi. Vzhladom na to, ze sa trate
nachadzaja vacsinou (okrem spevnenych ciest a chodnikov) v r6znorodom teréne, odporuc¢ame pri-

sposobit tejto skutocnosti aj oblecenie a obuv.
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Vyspely orientacny bezec prebieha cez les, kde sa nevyhne ani hastinam, skalam pod nohami, pre-
konavaniu potokov a mociarov ¢i terénnym nerovnostiam. Pretekar sa moze spotit, poSmyknut, za-
$pinit, doskriabat. Z tohto doévodu uprednostiujeme oblecenie, ktoré pokryva celé telo (radsej dlhé
rukavy, nohavice vzdy dlhé, ponozky nie iba pod ¢lenok), nebrani behu, je pruzné, neviaze na seba
vela vody (nie hrubé teplaky ¢i mikiny s kapucnou), nezachytava bodliaky a podobne. Na ochranu
predkoleni sa pouzivaju spredu zosilnené podkolienky nazyvané prerazacky. V ponuke $portovych
obchodov najdeme oblecenie $pecializovanych vyrobcov zameranych na orienta¢ny beh a na aktivity

realizované v prirode.

Obrazok 8 Vystroj pre orientacny beh (Zdroj: Majova 2014)

Obuv by mala mat dostato¢ne drsné podosvy, aby sa neSmykali pri zdoldvani terénu ani vo vlhkom ¢i
mokrom pocasi. Neodporicame obuv s hladkou podrazkou ani snehobiele cvicky na aerobic. Idealna
je obuv so $tuplami (prip. so stuplami zakonc¢enymi kovovymi hrotmi) s pevnym vedenim nohy aj pri
zdoldvani svahu po vrstevnici (ked hrozi moznost vyvrtnutia ¢lenku). Specidlnu obuv na orientaény
beh ponukaju viaceri vyrobcovia.

V skolskych podmienkach si vystacime s oble¢enim a obuvou pouzivanou na hodinach telesnej
vychovy. Vzdy je potrebné mat so sebou oblecenie a obuv vhodné na preteky a iné urcené na prichod/

odchod z podujatia. Nahradné ponozky st samozrejmostou (rovnako prsiplast ¢i skladaci dazdnik).
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Mapa a informacie o nej

Mapa je zakladna pomdcka pouzivana pri orientacnom behu. S mapami sa oboznami kazdé dieta uz
v zakladnej $kole a s jej rdznymi podobami sa stretdava pocas Zivota v $kole i v beznom Zzivote. Mapa
je zmens$eny obraz zemského povrchu a je vytvorend na rozne ucely (reliéfova mapa, topograficka
mapa, mapa vodstva, geopolitické mapy, mapy ciest, turistické mapy...). Mapa na orienta¢ny beh je
vytvorena podla normy pre tvorbu map Medzinarodnej federacie orientacného behu (IOF) platnej
pre vsetky zdruzené ¢lenské krajiny na celom svete. Patri medzi najpodrobnejsie mapy. Farebnost map
je prisposobena tak, aby bola dobre ¢itatelna a zrozumitelnd aj pocas behu. Na rozdiel od beznych
turistickych map, je terén pretekov zaznaceny velmi podrobne. Mapa musi poskytovat bezcovi dosta-
tok informacii o teréne, v ktorom sa pohybuje. Podla nej sa orientuje pocas behu, identifikuje svoju
polohu a vybera si postupy na dal$iu kontrolu. V mape musi byt velmi precizne zaznac¢ené miesto
osadenia kontroly a blizkeho okolia tak, aby bezec vedel situdciu spravne pochopit (,,precitat mapu®).
Na mape urcenej na orienta¢ny beh rozoznavame 6 farieb vratane bielej, ktora v teréne predstavuje

Cisty, dobre priebezny les.

Farby na mape:
P biela les, priebezny bez tazkosti

P zelena les husty, spomaluje beh, tmavsia zelena vacsi odpor behu
otvoreny terén bez stromov (pole, luky, rubaniska)

P hneda vyskopis (prevaine vrstevnice) a terénne tvary
P modra vodstvo (potoky, rybniky, pramene, baziny a pod.)
P Cierna (cesty, ploty, budovy, umelé objekty atd.), ale tiez skalné utvary a kamene

Obrazok 9 Farby na mape (Zdroj: Majova 2014)

Pretekari pozivaju opisy kontrol, ktoré dostanu pred $tartom a ktoré casto byvaju zaznacené na
mape spolu s tratou. V opisoch je uvedena kategéria, parametre trate, poradie a kody kontrol, opis
umiestnenia kontroly. Opisy su vydavané v medzinarodne platnych piktogramoch. Zaciato¢nikom
a defom sa mozu vydavat slovné opisy kontrol, ktoré odporucame pouzivat najma na $kolskych pre-
tekoch. Opis kontrol je tabulka s dsmimi stipcami a prislusnym poc¢tom riadkov zodpovedajiicim
poctu kontrol na trati (plus zahlavie, dobeh, pripadne znacené tseky). Kontroly sa uvadzaju v takom
poradi, v akom sa nachddzaji na trati. Mdzu obsahovat osobitné pokyny (dlzka a povaha kazdého

znaceného tseku na trati). V stipcoch sa nachddzaju informacie ku kazdej kontrole.

cislo kontroly

kod kontroly

ktory z podobnych objektov
objekt Kontroly

vzhlad
rozmery/kombinacie
umiestnenie lampidnu

ine informacie

Obrazok 10 Opis kontrol (Zdroj: archiv SZOS)
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A - stlpec vyjadruje ¢islo kontroly, ktoré udéva poradie kontrol na trati a je zakreslené pri krtizku na
mape.

B - stlpec je kdd kontroly, ktory je umiestneny na kontrolnom stanovisti v teréne. Musi sa zhodovat
s kddom v opisoch kontrol. Podla neho sa uistime, ¢i sme pri spravnej kontrole.

C - stlpec ndm urcuje, na ktorom z podobnych objektov nachadzajtcich sa v krazku na mape je
umiestnena kontrola. Oznacuje sa $ipkou smerujucou na svetovu stranu (napr. juhovychod) alebo
uréenim postavenia (napr. stredny).

D - stlpec poskytuje najdodlezitejsiu informéciu (pri jednoznacnej kontrole jedint informaciu — stlp-
ce CEFGH mozu byt aj prazdne) - piktogram objektu, ktory hladame. Objekt sa nachadza na mape
v strede krazku. V teréne je na tomto objekte umiestnena kontrola. Pre zrozumitelnost a jednoznacnost
sa opisy kontrol znazornuju medzinarodne platnymi piktogramami pre prislu$ny terénny tvar alebo
objekt.

E - stlpec moze uréovat vzhlad alebo dopliiujiicu informéciu potrebnt na presnejsiu identifikaciu
miesta kontroly.

F - stlpec uprestuje informacie o velkosti objektu alebo o kombinacii objektov.

G - stlpec urcuje, kde presne sa lampién kontroly nachadza, ak to nie je zrejmé z nakresu na mape.
H - stlpec sluzi na zaznamenévanie inych informacii, napr. o radiovej kontrole, obéerstveni na trati,
kontrole rozhodcom.

Kompletného sprievodcu opismi kontrol ndjdete na stranke: www.orienteering.sk/public/files/map_
okno/iofsymbols2004web.pdf.

Borsky Mikulas Z$
WMZSBM| 07km | 6m

O 1. 31 Juzny husty porast, juzna strana.

31

L]

2. 32 Severozapadny plot, vonkajsi

2 32 Ilh\ l(ﬂ > . vychodny roh.

_,.l 3. 33 Severovychodna budova,
3/33|7 . ! juhovychodny vonkajsi roh.
21341 I'(fl X 4. 34 Juhozapadny plot, juhozapadny

vnutorny roh.
5 35 ff::" 5. 35 Strom.
. 6. 36 Budova, severozapadny roh.
6|36 - i Do ciela zostava 80 metrov od poslednej

(0% 80 m () wontroly

Obrazok 11 Opisy kontrol v piktogramoch (Zdroj: Majova 2014)
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Kontrolné stanovistia

Na mape je kontrola vyznacena krizkom s priemerom 5 az 6 mm. Kontrola je v teréne umiestnend na
objekte v strede krazku. V pripade, ze sa v kruzku nachadza viac objektov, slizi na upresnenie miesta
kontroly jej opis. Pri kruzku na mape je uvedené poradové ¢islo, ktoré urcuje, v akom poradi pretekar
postupuje od kontroly ku kontrole. V teréne sa kontrola umiestiiuje na rozne situa¢né prvky a objekty
(skala, jama, pramen, strom, ohrada..). Na danom mieste sa nachadza stojan, na ktorom je zaveseny
oranzovo-biely trojboky lampion s rozmermi 30 x 30 cm. Kazda kontrola v teréne je oznac¢ena koédom
(¢islom), ktoré moze byt umiestnené na SI zariadeni alebo na stojane. Na kontrole nesmu byt dve
oznacenia s rozlicnym kédom.

Na stojane je pripevnené ,raziace zariadenie, ktoré sluzi na oznacenie prechodu kontrolou (klasické
mechanické klieste alebo elektronicky zaznamovy box). V pripade pouzitia systému SI sa pouziva
elektronicka skatulka s otvorom, do ktorého pretekar zasunie SI ¢ip (obrazok 12 a 13).

Pre pripad nefunkénosti systému SI je kontrola obvykle vybavena aj mechanickym razenim - razi sa
priamo do mapy. SI ¢ip zaznamena priebeh kontroly, a tym aj spravnost dodrzania poradia kontrol
uréeného podla trate v mape. Po dobehnuti do ciela sa z SI ¢ipu vyhodnoti spravnost ,,razenia“ a do-

siahnuty ¢as vratane medzicasov na vsetkych kontrolach.

Obrazok 12 Kontrola osadena el. zariadenim (SI)  Obrazok 13 Kontrola osaden4 el. zariadenim (SI)

aj kliestami (Zdroj: Majova 2014) aj kliestami (Zdroj: Majova 2014)

2.1.1 Materialne vybavenie na hodinach telesnej vychovy
Z&kladné materidlne vybavenie Ziakov je rovnaké ako na inych hodinach telesnej vychovy. Specific-
ké pomdcky potrebné na orienta¢ny beh spravidla zabezpeci ucitel a mali by byt sicastou vybavenia

skoly.
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Mnoho pomécok je mozné vyrobit svojpomocne. Takisto mozno vyuzit spolupracu s ucitelmi inych
predmetov, napr. z geografie (tvorba modelov reliéfu terénu, priprava obrazkov vrstevnic, kreslenie
mapiek a podobne). V ramci vytvarnej vychovy zhotovuju Ziaci lampiény, mapky ¢i obrazky podla
mapovej normy. Na hodinach informatiky sa ziaci oboznamuju s programom na tvorbu map a stavbu
trati OCAD (www.ocad.com) a zapdjaju sa do tvorby skolskej mapy.

Zdrojom informacii potrebnych na pripravu vyucovacich hodin so zameranim na orienta¢ny beh
je predovsetkym internet. Znalosti mapovych znaciek si mozeme precvicit online na http://www.
fortnet.org/icd/sk/sk_1.html. Vysvetlivky k mapovym znackdm a vizualne znazornenie mozeme najst
na http://obznaceni.cz. Navody na tvorbu cviceni pre deti najdeme na http://sandberg.orienteering.
sk/download/ZOTM.pdf. Mapy z celého sveta, rozbory postupov, kalendar pretekov a aktudlne dianie
ndjdeme na www.worldofo.com. Vsetky existujice mapy na orientacny beh v SR st k dispozicii na
portali zvazu (www.orienteering.sk).

Ak ma byt realizacia $kolskych pretekov (ale aj orienta¢nych hier a cviceni na skolskych kurzoch)
uspesna, je potrebné naplanovat programa precizne pripravit ziakom pomocky vopred. V nasledujicom

texte uvadzame postup pripravy pretekov. Priprava hier a cvi¢eni je obdobna, ale zjednodusena.

2.2 Organizacia pretekov (hier, cvic¢eni) v orientacnom behu v podmienkach skoly

Minimalne materidlne vybavenie

Mapa

Pokial $kola nema4 vlastn mapu, méze sa obrétit na SZOS, ktory jej vidy vyjde v tstrety. Je potrebné
pripravit dostato¢ny pocet vytlackov jednotlivych trati. Na navrh trati a pripravu map s tratami sa
dnes uz $tandardne pouziva pocita¢ (je vSak mozné zakreslit ich aj ru¢ne). Pokial skola nema priame
spojenie so $pecialistom, odporicanym rieSenim je program OCAD (vo verzii 6), ktory je dostupny
zadarmo na internetovej stranke https://www.ocad.com/en/downloads/freeware.

Vhodnou pomdckou na tla¢enie map je aj bezplatny prehliadac ,OCAD Viewer“. Mapy na orientacny

beh st v sti¢asnosti vacsinou kreslené v programe OCAD.

Vybavenie kontrol (kontrolnych stanovist)

Vybavenie kontrol predstavuju stojany s kliestami a lampiony. Pouzivame aj lampiony bez stojanov.
Klieste alebo ceruzka mdzu volne visiet na povrazku. Stojany s kliestami a lampidny je mozné zaku-
pit v internetovom obchode, ale najjednoduchsim rieSenim je, ak namiesto lampioénu pouzijeme kus

plastovej pasky (s kddom kontroly) a ceruzku, pricom kazda kontrola je oznacena inou farbou.

Preukazy
Papierové karti¢ky (prip. ,razenie“ priamo do mapy do predtlacenych policok) je mozné vyziadat na
SZ0S.
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Casomiera

Na §tarte aj v cieli sa pouzivaja stopky (hodiny, mobil) s presnostou na sekundy.

Oznacenie Startu a ciela

Start a ciel oznacujeme transparentmi a vlajkami.

Startové ¢isla

Nemusime ich pouzit iba v pripade, ak vsetkych pretekdrov pozname osobne. Inak st nutné, ne-
zaobideme sa bez nich pri zapisovani dobehovych ¢asov do cielovej listiny (vzorovu cielovu listinu
moze poskytnit SZOS).

Organizacny priebeh
V nasledujucom texte charakterizujeme zakladné cinnosti, ktoré je potrebné zabezpecit — viaceré

¢innosti prebiehaju sibezne, vymenovana postupnost je len orientac¢na.

Ziskanie suhlasu na konanie akcie, ak je potrebny
Pokial sa akcia nekona priamo v aredli $koly, je nutné re$pektovat platnu legislativu — najma zakon

o konani $portovych podujati (ohlasenie pretekov obci, kontakt so spravcom priestoru pretekov).

Priprava mapy

Odporti¢ame riesit pripravu map so SZOS, resp. s klubmi orienta¢ného behu.

Volba rozhodujucich miest pretekov

Zhromazdisko ma poskytnut vhodné zazemie pre ucastnikov a organizatorov, rodic¢ov a divakov
(miesto prezentacie, vyhlasenia vysledkov). Kryté zhromazdisko je vhodné v pripade nepriaznivého
pocasia, napr. ak je chladno, alebo prsi (WC, prip. $atne).

Start — pretekar sa md stratit z dohladu ¢o najskor (za rohom budovy, za hdstinou, za terénnou vinou...).
Ciel - pribiehajuci pretekar ma byt viditelny kvoli casomeracom, ale aj kvoli divakom.

Zberné kontrolné stanoviste, resp. ,,zberka® je poslednym kontrolnym stanovistom na vsetkych tra-
tiach (zvycajne ma kdéd 100). Od neho vedie k cielovej ¢iare dobehovy koridor. Dobehovy koridor

oznacuju stuzky. Ide o trasu veduicu od zberného kontrolného stanovista k cielovej ciare.

Priprava trate

Pred pretekmi v orienta¢nom behu je potrebné urobit navrh. Plati pravidlo, ze kazda trat musi mat
svoje vlastné prvé kontrolné stanoviste. Nasledne je nevyhnutné overit umiestnenie kontrolného
stanovista v teréne a oznacit ho. Overujeme vsetky kontrolné stanovistia, pretoze terén vyznaceny
na mape sa mohol zmenit, napr. pribudla nova stavba alebo ribanisko. Nésledne je mozné urobit/

dokoncit opisy kontrolnych stanovist.
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Kontrolné stanoviste oznacujeme Stitkami alebo plastovou paskou s jeho kédom. Stitky maja byt

odolné voci vode a musia byt dost velké, aby roznasaci kontrol nemali problém s ich najdenim, ale

sucasne aj dost malé, aby nevzbudzovali zbyto¢nd pozornost a nezmizli pred dnom pretekov.

Priprava ¢asového harmonogramu podujatia

Pocas priprav rieSime vypracovanie harmonogramu mesiace ¢i tyzdne.

Priprava propozicii

Je nevyhnutné o pretekoch informovat vsetkych tcastnikov. Zakladnymi informaciami su:

miesto a ¢as konania podujatia (k datumu je vhodné napisat aj den v tyzdni);

kto sa moze zucastnit podujatia (najcastejsie sa uvadzaju vekové kategdrie);

¢i sutazia jednotlivci alebo dvojice pretekarov. Na skolskych sutaziach odporuc¢ame tcast dvojic —
ziakov to povzbudi a odstrani ich pripadné obavy z nezvladnutia pretekov. V pripade, ak sttazia
dvojice, obaja musia mat mapu, musia byt na trati vzdy spolu a spolo¢ne prejst cielom. Dvojica ma
byt zlozena tak, aby boli obaja pretekari na priblizne rovnakej fyzickej i orienta¢nej Grovni.

Cas prezenticie: je potrebné napldnovat si prezentaciu tak, aby sme na fiu mali dostatok ¢asu.
Cas zaciatku $tartu predstavuje ¢as ,,00 Startuje sa zvycajne intervalovym spdsobom, vynimocne

hromadnym.

Priprava pokynov pre pretekarov

Pokyny pre pretekarov pripravujeme pisomne, umiestnime ich na nastenku na zhromazdisku a pos-

kytneme ich k dispozicii kazdému druzstvu pocas prezentacie. Ak sa podujatie kond mimo aredlu

skoly, kladieme doéraz na:

miesto zhromazdiska (jeho adresu);

nebezpecné a zakazané priestory. Nikdy nie je na $kodu zdoraznit pretekdrom vyznam olivovo-
zelenej znacky (ISOM 527), ktora znazornuje osidlent plochu - domy, dvory, zahrady. Vstup na
takéto uzemia je zakazany;

¢asovy limit;

telefonne ¢islo riaditela pretekov.

Na skolskych pretekoch je potrebné Ziakov poucit o férovom spravani na trati.

Nesledujeme iného pretekara, nespolupracujeme s nim pri orientacii, nenavadzame ho na kontroly.
Nepomahame inému pretekarovi, pokial sa nestratil. Ak sa stratil, poskytneme mu len tolko in-
formacii, aby sa zorientoval na mape a mohol v orientacnom behu pokracovat sam.

Pohybujeme sa ¢o najtichsie, pri kontrolach nevykrikujeme a neobtazujeme ostatnych pretekarov.
Nepremiestiiujeme kontrolné stanovistia, neskryvame ich a navzajom ich nezamiename. Ak lam-
piodn spadol zo svojho miesta, zavesime ho naspat.

Nevstupujeme do zakazanych a nebezpecnych priestorov.

Nezneuzivame mobilny telefén ani iné komunikac¢né zariadenie na navadzanie inych pretekarov

na trati.
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V pokynoch by sa mali objavit nasledujtce instrukcie pre ziakov a ich veducich:

o vSetci Ucastnici pretekov sa musia pred i pocas konania pretekov pohybovat len v priestore urce-
nom organizatorom. Pohyb pretekara v zakazanych priestoroch je dovodom na jeho diskvalifikaciu;

o do priestoru trati smu vstupovat iba aktivni pretekari, iné osoby len so sthlasom hlavného roz-
hodcu;

o kazdy pretekar, ktory odstartoval, musi prejst cielom. To plati aj v pripade, Ze preteky neabsolvoval
celé (nenasiel vsetky kontrolné stanovistia, vzdal sa atd.);

o pretekar, ktory ukoncil preteky (t. j. presiel cielom podla predchadzajiceho bodu), sa nesmie vratit
do priestoru trati a pomahat dal$im pretekdrom, ktori sa nachadzajui na trati (¢ize odstartovali, ale
este nepresli cielom);

o kazdy pretekar ma povinnost pomdct zranenému - bud mu pomoéze sam alebo privola pomoc.

Instrukcie pre veducich druzstiev:

o jepotrebné ziakom zddraznit, Ze ak na pretekoch sutazia dvojice, musia mat obaja ti¢astnici mapu,
musia byt na trati stale spolu a spolo¢ne aj prejst cielom;

o ak organizator podujatia urc¢i ¢asovy limit na absolvovanie trate, pretekdr ho musi poznat a dodr-
zat. Je nevhodné davat ziakom pokyny, aby boli na trati tak dlho, kym nendjdu vsetky kontroly.
V pripade vyprs$ania limitu sa pretekar musi vratit do priestoru zhromazdiska, a to aj v pripade,
ze ich nenasiel vsetky. Z tohto dovodu ma mat pretekar bud naramkové hodinky alebo mobilny
telefon;

o mobilné telefény a iné komunika¢né zariadenia slizia len na privolanie pomoci v pripade zrane-
nia alebo zabludenia, ked sa pretekdr nevie inak dostat do priestoru zhromazdiska. Je dolezité
poznat telefénne ¢islo ucitela a inych pretekarov;

o pretekari musia vediet, kam sa maja vratit v pripade, Ze zabludili (musia vediet, kde je zhromaz-
disko, ako je oznacené, prip. na akej adrese sa nachddza);

o aksme pocas pretekov znepokojeni, Ze ziaci st na trati prilis dlho, riesime to s riaditelom pretekov.

Nikdy neposielame skupinky ziakov, aby hladali ostatnych bez toho, aby to riaditel pretekov dovolil.

Vytlacenie opisov kontrol a map s tratami
Ak nie je mozné vytlacit mapy s tratami a opisy kontrol, mdzu si pretekari zakreslit svoju trat podla
vzorovej mapy do Cistych map. Pretekari musia byt vopred informovani o samoobsluznom kresleni

trati a organizator musi ratat s tym, ze aj tak si vSetci neprinest vlastnu ceruzku.

Zostavenie Startovej listiny

Idedlne je vypracovat ju vopred podla prijatych prihlasok. Podla poctu prihlasenych urcime startovy
interval (v celych minuatach), ktory moze byt pre kazdu kategoriu iny. V tej istej minite mozu naraz
vybiehat viaceri pretekari, no zaroven nesmu vybiehat na rovnaka trat ani na rovnaké prvé kontrolné
stanovistia. Ku kazdej kategorii priradime neobsadené $tartové Casy ako rezervu, ktora slazi na do-
plnenie pretekarov, ktori sa prihlasia az na mieste (pocas prezentacie). Pocet tychto ¢asov zavisi od

predpokladu ucasti na pretekoch.
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Odprezentovanie pretekarov

Prezentacia moze byt ¢asovo velmi naro¢nd, najma ak treba doplhat mena novych tcastnikov alebo
robit nejaké zmeny (namiesto prihlaseného pretekara prisiel niekto iny). Doplnit novych pretekarov
do poctu rezervnych volnych ¢asov v kazdej kategdrii by nemal byt problém, pretoze pocet priprave-
nych map je dostato¢ny, no nezabiidame na to, Ze pocet map je potrebné kontrolovat. Po prezentacii

odovzdame vedicemu $tartu aktualizovanu Startovu listinu.

Otvorenie podujatia
V pripade, Ze na pretekoch Startuju zaciato¢nici v orientacnom behu, nezabudame pri nastupe pre-

tekarov zopakovat najdolezitejsie veci z pokynov.

Umiestnenie kontrolnych stanovist

V pripade pouzitia papierovych preukazov je potrebné (este pred rozmiestnenim kontrolnych stano-
vist v teréne) vyrobit ,vzorové preukazy®. Ak su na stojane umiestnené dvoje klieste, vzor ich vpichu
musi byt rovnaky. Pripravime si tolko preukazov, kolko je trati, oznac¢ime ich a do policok preukazov
vpiseme kody kontrolnych stanovist podla poradia, v akom za sebou nasleduji na konkrétnej trati.
Roznasa¢ musi ngjst titok. Ak ho nendjde, treba preverit, ¢i je kontrolné stanoviste umiestnené
spravne. V pripade, ze sa preteky organizuji mimo $kolského aredlu, je potrebné na frekventovanych
miestach strazit kontrolné stanovistia (najma, ak nie su uzamknuté, prip. priviazané o pevny pred-

met). Strazca sa nesmie zdrziavat priamo na kontrolnom stanovisti a nesmie na ne ani upozornovat.

Odstartovanie pretekarov
Preteky sa mozu zacat az po potvrdeni, ze vSetky kontrolné stanovistia si na svojich miestach.
Pretekarovi sa zacina merat ¢as vzdy na Startovej Ciare. Startova ¢iara moze, ale nemusi byt zhodna

s miestom vydaja map.

*adiatok oridhiacie

-2 min Startova Ciara

Obrazok 14 Organizécia $tartu na velkych pretekoch (Zdroj: archiv SZOS)
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Startovy koridor je priestor medzi vstupom (zaciatkom) a $tartovou Ciarou. V teréne je potrebné
zabezpecit, aby pretekari nechodili za Groven vstupu do koridoru (smerom ku S$tartovej ciare). Ak
neexistuje prirodzené ohranicenie, pouzijeme pasku a oznacenie ,,zakazany priestor®.

Na mapach pre pretekarov je zobrazeny iba trojuholnik, teda zaciatok orientacie (v teréne sa ozna-
¢uje rovnako ako kontrolné stanoviste, ale bez raziaceho zariadenia). Po vstupe pretekara do koridoru
je potrebné skontrolovat jeho startové ¢islo (podla startovej listiny) a zaznamenat do Startovej listiny,
ze odstartoval. V pripade skolskych pretekov odporucame vydat acastnikom pretekov mapy este pred
$tartovou c¢iarou (1 - 2 minuty pred Startom pretekara). Pocas vydaja mapy nikomu nepodavame,
pretekar si berie mapu svojej kategérie sam.

Obvykle sa Startova ciara a zaciatok orientdcie nenachadzaju na tom istom mieste. Ak su vsetci
pretekari nateni (kvoli terénu, plotom, budovam) bezat jednym smerom a az po strateni sa z dohladu
bezia k prvym kontrolnym stanovistiam, moze byt zaciatok orientdcie zhodny so $tartovou ciarou.
V pripade pretekov s malym poctom ucastnikov a v obmedzenych priestoroch (skolsky aredl) sa moze
zhromazdisko nachadzat napr. vo vestibule a pretekari vybiehaju von.

Odmeraf pretekdrom ¢as v cieli a urcit poradie pretekarov. Cas meriame na cielovej ¢iare. Do cielovej
listiny zapisujeme poradové ¢islo pretekara v cieli, jeho $tartové ¢islo a cielovy ¢as. V pripade pouzitia
papierovych preukazov plati, Ze ked pretekar prebehne cielom, zapiSeme do jeho preukazu poradové
¢islo, a potom k nemu dopiSeme cielovy ¢as. Vypocitame rozdiel medzi cielovym a $tartovym ¢asom.
Skontrolujeme spravnost ,razenia® - porovname ho so vzorovym preukazom pre prislusnd trat.
Obvykle plati, ze chybajica kontrola znamena diskvalifikdciu pretekara. Na skolskych pretekoch od-
porucame namiesto diskvalifikdcie za kazdu chybajticu kontrolu pripocitat trestné minuty (napr. 5
trestnych mindt za jedno chybné kontrolné stanoviste).

Skontrolované preukazy rozdelime podla kategoérii a v kazdej kategérii ich roztriedime podla vysled-

nych ¢asov. Tymto spdsobom ur¢ime poradie pretekarov.

Poskytovanie obcerstvenia pretekarom

V cieli po dobehnuti pontukame tc¢astnikom pretekov vodu a obcerstvenie.

Zverejnovanie predbeznych vysledkov

Obrazok 15 Predbezné vysledky (Zdroj: archiv SZOS)
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Zverejnenie predbeznych vysledkov podporuje sitazivii atmosféru. Castou chybou je, ak organizétor
v tejto aktivite polavi a ¢asy pretekarov, ktori dobiehaju v poslednej tretine Startového pola, sa uz
v predbeznych vysledkoch neobjavia. Lava ¢ast preukazu oznacena ako ,,predbezny vysledok® sa po
doplneni vysledného ¢asu pretekara (a naslednom odstrihnuti) pouzije na vyvesenie v predbeznych

vysledkoch.

Vyhlasenie vysledkov

Po ukonceni pretekov (t. j. po dobehnuti posledného pretekara do ciela) organizator podujatia vyhlasi
vysledky a odmeni vitazov. Po ukonceni pretekov pozbierame kontrolné stanovistia, odstranime zna-
Cenia (stuzky) a upraceme priestory, v ktorych sa podujatie realizovalo. Nesmieme ich vziat z terénu
skor, ako vsetci pretekari dobehnu do ciela (alebo kym neuplynie ¢asovy limit).

Spracujeme vysledky a vypracujeme protokol (spravu o pretekoch), zverejnime vysledky a rozosleme

ich zucastnenym $kolam.

2.2.1 Potrebny pocet Iudi v organizatorskom time

Pocas pripravy podujatia treba mysliet na to, Ze preteky trvaju niekolko hodin. Z tohto dévodu je

potrebné pripravit casovy a vecny harmonogram a oboznamit s nim vsetkych, ktori pridu pomahat

s organizovanim tohto Sportového podujatia. Pripravovat trate moze 1 osoba, ale oznacovanie kon-

trolnych stanovist v teréne je vhodné realizovat vo dvojici — kvoli kontrole a kvoli tomu, ze v den

pretekov sa moze vyskytnit problém (roznasa¢ kontrolnych stanovist nendjde stitok, pocas pretekov
treba riesit zmiznutie kontrolného stanovista atd.). Ak na pretekoch alebo tréningu $tartuje menej ako

30 pretekarov, zvladne organizaciu aj 1 — 2 osoby . Idealne je, ak st kontrolné stanovistia rozmiestnené

den vopred. Zhromazdisko, start a ciel sa mozu nachddzat na jednom mieste a tomu je prispdsobena

stavba trati. Ak ide o zlozZitejsie podujatie, odporuc¢ame vyuzit nasledujuce funkcie a ich hlavné ulohy:

o riaditel pretekov: v jeho kompetencii je vSeobecna organiza¢na priprava, prezentacia pretekarov,
vyhlasenie vysledkov, sprievodny program, dohlad nad ¢innostou a kontrola ostatnych organiza-
torov;

o hlavny rozhodca: zodpoveda za pripravu startovej listiny, kontrolu trati a tla¢e map, ma dohlad
nad roznasanim kontrolnych stanovist a je zodpovedny za ich zbieranie po ukonceni pretekov,
schvaluje vysledky;

o stavitel trati: navrhuje trate, oznac¢i kontrolné stanovistia v teréne, pripravi trate na tla¢, pripadne
zabezpedi ich roznos;

o veduci Startu: dohliada na pripravu $tartového koridoru, kontrolu po¢tu map, spravne odstarto-
vanie;

« veduci ciela: dohliada na pripravu cielového koridoru, meranie ¢asov, kontrolu spravnosti razenia,
vyvesovanie priebeznych aj kone¢nych vysledkov;

o rozna$a¢ kontrolnych stanovist: zodpoveda za spravne umiestnenie kontrol, v pripade malého

podujatia moze byt aj stavitelom trati.
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V den konania podujatia potrebujeme zabezpecit ¢innosti podla ¢asového harmonogramu uvedené-
ho v pokynoch tak, aby prebehli plynule po¢nic prezentaciou, pripravou startovych listin, postavenim
Startového a cielového koridoru, umiestnenim kontrolnych stanovist do terénu, odstartovanim pre-
tekarov, zmeranim ¢asu vypocitanim a vyhlasenim vysledkov. Za tieto ¢innosti st zodpovedni hlavni

funkcionari a vykonavaju ich sami alebo s pomocou dalsich 0s6b z radov ucitelov alebo ziakov.

2.2.2 Zapojenie ziakov do organizacie skolskych pretekov

Je potrebné pripravit ziakom ¢asovy a vecny harmonogram a oboznamit s nim vsetkych, ktori pridu
pomahat s organizovanim pretekov. Zbieranim kontrolnych stanovist z terénu poverime ziakov - je
to ista forma tréningu.

Pocas prezentacie, Startu ¢i v cieli mozeme ziakov poverovat ¢iastkovymi ulohami a priebezne ich
usmernovat. Zvlastnu pozornost treba venovat pri poverovani ziakov nasledujicimi ¢innostami:

« rozmiestnenie $titkov na kontrolnych stanovistiach (max. 2 osoby);

o rozna$anie kontrolnych stanovist v den pretekov;

o strazenie kontrol.

2.2.3 Organizacia pretekov v podmienkach skoly - dolezité prvky

Vhodny termin podujatia: pri planovani podujatia si vzdy polozime otazku, ¢i ziaci nejdd v obdobi
planovanych pretekov na iné sttaze alebo na prijimacky; ¢i nebude na trati prili§ vysoka trava alebo
iny neprijemny sezoénny porast; ¢i v danom obdobi nie je hldsené nepriaznivé pocasie (chladno a vy-
trvaly dazd, horacavy...). Vysoka trava vnasa do pretekov prvok neobjektivnosti. Prvi pretekari vyslia-
pu chodniky, ktoré ostatni vyuzivaji a vdaka nim lahsie najdu kontrolné stanovistia.

Vhodny ¢as v ramci dna: organizator si musi polozit otazku, ¢i je lepsie organizovat preteky pocas
vyucovania alebo po nom, resp. pocas vikendu. Pri planovani pretekov sa kladie doraz predovsetkym
na informovanie tcastnikov, ktoré by malo pozostavat z dvoch faz (pisomné informovanie tcastnikov
vopred a stru¢né informovanie ucastnikov pocas otvorenia podujatia. Do pripravy podujatia by mal
organizator zaangazovat veducich druzstiev, aby aj oni vedeli usmernovat svojich ziakov; aby vedeli,
¢o sa deje a nevykonavali iba funkciu sprievodcov ziakov.

Doplnkovy program pre Gcastnikov: organizator potrebuje zabranit tomu, aby sa Ziaci tulali v pries-
tore trati a ovplyvnovali ich priebeh v Case, ked ¢akaju na svoj $tart, alebo uz dobehli do ciela. Je
mimoriadne dolezité zabranit vstupu ziakov na trat, najma ak sa preteky konaja v malych priestoroch

(8kolské arealy a ich blizke okolie) a zt¢astnuje sa ich vacsi pocet ziakov.
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3/ Mapy na orientacny beh a norma pre tvorbu map

3.1 Tvorba map

Mapa na orientacny beh je $pecidlne kartografické dielo vyhotovené podla normy IOF pre tvorbu
map ISOM 2000 (International Standard for Orienteering Maps) alebo ISSOM 2007 (International
Standard for Sprint Orienteering Maps). Mapy vyhotovuju kartografi alebo skuseni a vyskoleni
orienta¢ni bezci.

Norma je subor znakov, pomocou ktorych kartograf tvori kartografické dielo (mapu). Ak chce zho-
tovit mapu, je nevyhnutné, aby ovladal tato normu. Mapovi normu musia ovladat vsetci, ktori maju
zaujem venovat sa orientacnému behu, pretoze jej ovladanie je predpokladom na jej spravne ,,¢itanie®
a pochopenie.

Proces pripravy a tvorby map je pomerne komplikovany, ma procesné aj legislativne tskalia. Toto
konstatovanie sa netyka tvorby jednoduchych planov telocvi¢ne alebo skolského arealu. Podrobny
opis procesu tvorby map na orienta¢ny beh je opisany v prirucke, ktora je zverejnena na internetovej
stranke http://www.orienteering.sk/public/files/map_okno/mepri_1.htm.

Ak planujeme vytvorit mapu, je potrebné ziskat najprv podkladovii mapu - idedlne v mierke 1:10
000, prip. ziskat ortofotografickti snimku. Sikovnejsi Ziaci strednych $kol sa mézu zacastnit $kole-
nia zameraného na zvladnutie programu OCAD, ktoré organizuje mapova komisia Slovenského zvizu
orientaénych $portov (SZOS). Ziaci sa mozu zapojit do tvorby jednoduchych map. Préca kartografov

je zvyc¢ajne honorovana.

3.1.1 Vytvorenie jednoduchej mapy

Jednoduchu mapu alebo nacrt pre zaciato¢nikov zvladnu vytvorit aj ucitelia bez $pecialnych pomo-
cok, resp. sa do tejto ¢innosti mozu zapojit i samotni ziaci. Jednoduchy plan telocvi¢ne ¢i skolského
aredlu nakreslime aj volnou rukou na ¢isty, pripadne stvoréekovy/milimetrovy papier (v mierke 1:500
alebo 1:100). Stvorcekova siet predstavuje siet poludnikov a rovnobeziek, v ktorej sa orientujeme
podla svetovych stran. Vymedzime na nej zdkladny tvar priestoru podla podkladu.

Pri tvorbe $kolskej mapy mozno pouzit ako podklad geometricky plan, izemny plan obce alebo
projektovi dokumentéciu objektu skoly, prip. fotografiu terénu z dostupnych internetovych stranok
(Google, Bing a pod.).

Pri vytvarani mapy roviny si vysta¢ime s polohopisom (objekty bez vrstevnic). Priestor vyznaceny
na nakrese rozdelime podla linii (cesty, budovy, ploty, obrysy ihriska) na mensie ¢asti. Dopliiame ich

o mensie objekty (lavicky, doskocisko, strom, lampa). Pri ,,mapovani® sa snazime dodrzat proporcie,
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vzdialenosti, smer linii a objektov a ich vzajomnu polohu. Na tvorbu jednoduchych planikov skol-
skych aredlov mozeme vyuzit niektory z kresliacich programov. K hotovému nakresu vypracujeme

cvicenie a rozmnozime ho. Takto zhotovené pomdcky mozeme vlozit do obalu (alebo zalaminovat),
aby ich bolo mozné vyuzit aj nabuduce.

Ll

Obrazok 16 Mapa vytvorena v programe Skicar (MS Windows) na nacvik smerovych postupov
(Zdroj: Majova 2014)

3.1.2 SZOS podporuje tvorbu skolskych map

Moravskolieskovsky beh, 13.6.2014
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Obrazok 17 Ukdzka $kolskej mapy, ktorej sticastou su pouzité symboly (Zdroj: archiv SZOS)
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Ak 3kola prejavila zdujem o vytvorenie mapy na orientaény beh, SZOS vysle do prislusnej $koly
kartografa, ktory ju vypracuje. Mapu mozno ziskat aj prostrednictvom spoluprace s miestnym klubom
orienta¢ného behu, ktory $kole poskytne zmapovany priestor. Prehlad zmapovanych priestorov na
orienta¢né Sporty, ich lokalizaciu na mape Slovenska a spravcu mapy najdeme na internetovej stranke

http://www.orienteering.sk/maps-new.

3.1.3 OCAD - program na spracovanie map

Mapy sa v sucasnosti vyhotovuji pomocou programu na tvorbu map OCAD, ktory sa poziva aj
na stavbu trati. Zvladnutie programu OCAD vyrazne ulah¢i ucitelovi pripravu orienta¢nych aktivit.
S mapou v OCAD subore mozno jednoduchsie manipulovat a v pripade potreby ju mdzeme aktu-
alizovat alebo rozsirit, co zvladne aj priemerne zdatny pouzivatel pocitaca.

Program OCAD vo verzii 6 je volne dostupny na webovej stranke www.ocad.com. Skusobnu verziu
programu OCAD 11 si m6zeme zadarmo stiahnut na 21 dni. Licencovanu verziu je nutné zakuapit

a ziskat k tomuto programu aj podporu.

3.2 Mapova norma

Osvojenie mapovej normy je kli¢om k orientacnému behu, pretoze rozvija predstavivost ziakov, ktora
je potrebna na orientaciu v teréne podla mapy. Pretekari si na zaklade mapy dokazu plasticky predsta-
vit terén, objekty, prekazky ¢i linie jednotlivych objektov a vhodne si vybrat postupy medzi kontrolami.
Biela farba predstavuje les, ktory pri behu povazujeme za malu prekazku.

Zelend farba oznacuje husty les, t. j. prekazku alebo obmedzenie pri behu. Cim tmavsie st na mape
odtiene zelenej, tym vécsie obmedzenie predstavuju pri postupe terénom. Tmavozelend farba oznacuje
huastinu a olivovozelena zakazany priestor (spravidla sukromné a oplotené pozembky, ale aj kvetinové
zéhony alebo miesta chranené pred poskodenim).

Zltd farba predstavuje otvorené priestranstva — luky, lucky (svetlinky), riibaniskd, sady a polia. Naro¢-
nost prekonania otvoreného terénu sa lisi v zavislosti od ro¢ného obdobia a vysky vegetacie.

Modra farba oznacuje vodné objekty, rieky, vodné ryhy, pramene, baziny, jazierka a mokré jamy.
Pouziva sa aj na zakreslenie poludnikov, t. j. pomyselnych ¢iar na mape orientovanych na sever.
Hneda farba vyjadruje vyskopis — vrstevnice a terénne tvary. Vrstevnice predstavuju okraj vodorov-
ného rezu terénom. Vzdialenost vrstevnic v zvislej rovine sa vola ekvidistanta (ekvidistancia) a na
mapéch uréenych na orientaény beh predstavuje 5 m alebo 2,5 m. Cim st vrstevnice k sebe blizsie, tym
je kopec strmsi a naopak. Podla zakrivenia vrstevnic mozeme rozoznat kopce, udolia, hrebene, sedla,
zavrty, priehlbne, ryhy, strze, hlinené zrazy, jamy, malé kopky, rozbity povrch.

Cierna farba vyjadruje prirodou vytvorené skalné ttvary, napriklad skaly, skalné zrazy, skalné veze
a umelo vytvorené objekty ako cesty, chodniky, ploty, budovy, mury, sochy, krmelce, posedy, lampy ap.

Fialova farba sluzi na zakreslenie trati a opisov kontrol na mape.
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Obrazok 18 Zjednodusena mapova norma (Zdroj: archiv SZOS)
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4/ Praca s mapou - tedria a didaktika

Orienta¢nému behu sa mozu venovat deti v [lubovolnom veku. Pre najmladsich Gcastnikov organizuje
SZOS preteky rodi¢ov s detmi. Podla pravidiel orienta¢ného behu je najniz$ou vekovou kategériou M,
W -10 (deti mladsie ako desat rokov). Tato kategdria nie je ohranic¢ena zdola, ¢ize v nej mozu sutazit aj
mladsie deti. Trate byvaja velmi jednoduché, ale aj v tejto kategorii potrebuju icastnici ziskat zakladné
vedomosti, aby uspesne zvladli trat.

Vyssie kategorie predstavuju kategorie pre 10 — 12 ro¢nych ¢i 12 - 14 ro¢nych pretekarov. Vo vyssich
kategdriach sutazia pretekari na naroc¢nejsich tratiach a na pripravenost ziakov sa kladu vyssie pozia-
davky. Tieto vedomosti a navyky mozu ziaci ziskat na hodinach telesnej vychovy, ak sa do programu
vyuc¢ovania vhodne zaradia prvky orienta¢ného behu. Skolské stfaze v orienta¢nom behu ponukajt

ziakom moznost preverit si ziskané vedomosti z tohto Sportu.

Nacvik orientacnej techniky

Pri priprave cviceni prihliadame na vek ziakov a na ich schopnost abstraktne mysliet, aby porozumeli
principom mapy a orientacie. Na zaciatku pripravy sa nevyhneme teoretickému vykladu pojmov, kto-
ré budeme pouzivat pri jednotlivych cvi¢eniach. Vysvetlime ziakom zékladné pojmy: mapa, mapové
znacky, svetové strany, buzola, azimut, mierka mapy, orientacia mapy, meranie vzdialenosti.

K zakladom zvladnutia orienta¢nej techniky zaradujeme:

1. pochopenie mapy na orienta¢ny beh, pochopenie mierky, ,,¢itanie“ mapy podla mapovej normy;
2. orientaciu mapy podla buzoly, orientovanie sa podla linie zobrazenych objektov;

3. otacanie sa s mapou vzdy pri zmene smeru;

4. nastavenie azimutu (urcenie smeru pomocou buzoly a mapy) a postup podla neho;

5. odhad vzdialenosti.

Naécvik a vyuzivanie jednotlivych prvkov techniky zaradujeme do vyucovania podla zasady postup-
nosti a primeranosti. Podla Nagya (1999) rozlisujeme $tyri etapy nacviku: pripravnu etapu, zakladna
etapu v zjednodusenych podmienkach, zakladnu etapu v normalnych podmienkach a zdokonalova-
ciu etapu. Nacvik prvkov realizujeme tak, aby sme nacvicovany prvok zvladli a zdokonalovali ho v
dalsich postupne zlozitejsich cviceniach. Kazdé cvicenie si dokladne pripravime.

Realizujeme nasledujuce aktivity:

« motivacia ziakov;

o vysvetlenie obsahu cvicenia (¢o budeme precvicovat);

o zaujatie ziakov;

o vysvetlenie tcelu cvicenia (¢o budeme cvicenim rozvijat);
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o priprava cvicenia (¢o potrebujeme na realizaciu cvicenia);
o klucové fazy cvicenia (na ¢o sa v cvi¢eni zameriame);
o moznosti obmeny cvicenia;

o otazky k cviceniu a diskusia.

4.1 Pochopenie mapy na orientacny beh

Mapa je prikladom dvojrozmerného znazornenia trojrozmernych predmetov umiestnenych v pries-
tore, ktoré su zakreslené na papieri prostrednictvom uvedenych $pecialnych znaciek.

Na vysvetlenie podstaty mapy ziakom staci vykres, kocky stavebnice alebo drobné predmety, ktoré
rozmiestnime na ploche vykresu. Podorysy obkreslime a vyfarbime. Takto ndam vznikne mapa pred-
metov 1:1. Ak by sme tieto predmety rozlozili na st6l a chceli ich prekreslit na rovnako velky vykres,
museli by sme predmety na nakrese zmensit a to tolkokrat, kolko vykresov sa zmesti na plochu stola
(v nasom pripade by bolo mozné polozit na plochu stola 4 vykresy).

Mapa predstavuje zobrazenie istého objektu z vtacej perspektivy. Predmety zna¢ime do mapy tak, ako
ich vidime zhora (robime abstrakciu predmetu).

Vysvetlime ziakom, ze ak chceme zhotovit mapu vacsieho priestoru, musime zmensit mierku. Pri
zakresleni triedy zmensime mierku 20-krat (hovorime, ze mapa ma mierku 1:20).

Pri zakresleni priestoru telocvi¢ne zmensime mierku az 100-krat. Ak objekt oznac¢ujeme na mapke
s mierkou 1:100, 1 centimeter na mape zodpoveda 100 cm v skuto¢nosti. Pri zva¢sovani zmapovaného
priestoru zmensujeme mierku tak, aby sa ndm predmety zmestili na papier rovnakej velkosti.

Ak ziakov pripravujeme na ,,¢itanie“ mapy, musime mat k dispozicii velké mnozstvo réznych cviceni.

Cvicenie 1

Zhotovenie ndcrtku predmetov a zorientovanie sa na fiom

Zameranie: pochopenie mapy, zostladenie polohy predmetov na nacrtku s ich polohou na stole.
Priprava: zhotovime mapky rozlozenych predmetov na stole (v miestnosti), vytvorime druzstva A, B,
C, D (obr. 19). Kazdé druzstvo sa postavi k stolu z inej pozicie.

Realizacia: druzstvo priradi mapku k situacii na stole a spravne ju zorientuje. Tymto spésobom pos-
tupne precvic¢ime orientaciu vsetkych map a zo vsetkych pozicii.

Obmena: uditel rozlozi na stole jednotlivé predmety a kazda skupina nakresli jednu mapu. Po dokon-

¢eni svojho nacrtku postupne zorientuje ostatné mapy.
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Obrazok 19 Rozlozenie predmetov a ich zakreslenie (Zdroj: Majova 2014)

Cvicenie 2

Zhotovenie ndcrtku triedy, zorientovanie mapy, urcenie svojej pozicie a zakreslenie jednotlivych kontrol
Zameranie: pochopenie a doplnenie mapy, abstrakcia predmetov triede, urcenie polohy predmetu.
Priprava: zhotovime nacrt triedy s lavicami a tabulou podla skuto¢nosti a podla poctu ziakov. Mapa
moze byt nekompletnd. Pripravime si malé lampidny.

Realizacia: kazdy ziak dostane mapu, na ktorej vyznaci miesto, kde sedi. Do svojej mapky moze za-
kreslit aj chybajtce predmety (skrinu, kvet, okno, umyvadlo...). Zhotovi mapu triedy a urci svoju po-
lohu. Do triedy umiestnime malé lampiony, ktoré Ziaci nakreslia do mapy. Ucitel skontroluje ich pracu,
prip. si ziaci skontroluju spravnost nakresu sami.

Obmena: na vyucovacej hodine moézeme zvolit aj opacny postup prace, ked Ziaci umiestiuju v triede
lampidny podla zakreslenych kontrol. Takto mdzeme zmapovat vacsi priestor a pouzit pri praci aj
dalsie predmety. Ziaci z umiestnenych predmetov postavia trat a absolvuju ju.

Na zdokonalenie predstavivosti je vhodné kreslit Ziakom nacrtky inych miestnosti, skolského dvora,
prip. celej budovy $koly. Ziaci pristupuju ku kresleniu rozdielne a kreslia jednotlivé objekty roznym
spdsobom. To znamend, Ze mapy sa budd navzdjom lisit a mapke porozumie iba jej autor. Je dolezité
ziakom vysvetlit, Ze na to, aby mape porozumel kazdy rovnako, musime pouzit rovnaké znacky
(priblizime im potrebu jednotnej mapovej normy). Vysvetlime Ziakom jednotlivé mapové symboly,
podla ktorych si prekreslia svoje nacrty. Po takejto tprave sa budu mapy navzajom podobat a budu
rovnako zrozumitelné pre ostatnych. Ziaci sa postupne obozndmia s novymi symbolmi a naucia sa ich

¢itat a zakreslovat do jednoduchych map.

32



Obrazok 20 Trieda pohlad, mapa triedy, mapa triedy s lampionmi (Zdroj: Nagy 1999)

Cvicenie 3

Mapova norma, pochopenie symbolov a spravne priradenie symbolov k jednotlivym objektom
Zameranie: pochopenie symbolov mapovej normy, abstrakcia objektov v teréne, pamatové cvicenia.
Priprava: pripravime si material, karticky so symbolmi mapovych znaciek, ku ktorym zhotovime kar-

ticky so slovnym pomenovanim a karticky s obrazkami (mézeme pridat aj symbol opisu kontroly).

V pripade opakovaného pouzitia ich zalaminujeme.

Mapové znacky

—_— Mur I:I ihrisko, spevnena plocha

Luka

—+————  Plot | Les, ¢isty, priebeiny
o Strom - ® itn
X Vyvrat Jazierko
- Lavitka ———e Potok
e—"—— lhriske 7T Chodnik
1 TTITTTIT Strmy zraz X 0 Umely objekt,

Obrazok 21 Mapové znacky a slovny opis (Zdroj: www.britishorienteering.org.uk/page/schools)




Ml:lr Hustnik I i

P| ot Jazierko
Potok Ihrisko ﬂ@ o

spevnena plocha ¢“¢

Detskeé ihrisko Vyvrat

Lavicka Les Cisty

Umely objekt o> ,
Strmy zraz

Obrazok 22 Slovny opis a obrazky objektov na kartickach

(Zdroj: www.britishorienteering.org.uk/page/schools)
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Obrazok 23 Mapové znacky na kartickach (Zdroj: www.britishorienteering.org.uk/page/schools)

Realizacia: ukdzeme ziakom karticku vsetkych symbolov (obrazok 21), aby ich pochopili a zapamata-
li si ich. Ukdzeme im aj karticky, na ktorych je obrazok a jeho slovny opis (obrazok 22). Porovnanim
slovnych opisov na obrazkoch 21 a 22 vysvetlime rozdiel v ich zobrazeni (abstrakcia). Potom obrazok

21 zakryjeme. K obrazku 22 priradujeme karticky so symbolmi, ktoré vidime na obrazku 23.
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Na zaciatku cvicenia si ziaci mozu skontrolovat spravnost svojho rieenia podla obrazka 21. Pok-
rac¢ujeme priradovanim karticiek s jednou formou vyjadrenia: obrazok objektu — slovny opis objektu
— mapovy symbol objektu. Ak ziaci uspesne zvladnu tato aktivitu, skomplikujeme cvic¢enie pridanim
kartic¢iek piktogramov, t. j. symbolov opisov kontrol.

Obmena: priradujeme dvojice (trojice, $tvorice) karticiek so symbolmi ku kartickam s piktogramami
(slovhymi opismi, obrazkami) a postupne pridavame nové. Kontrolujeme, ¢i Ziaci karticky spravne

priradili, prip. im pocas cvicenia meriame cas.

Cvicenie 4

Stafety s mapovymi znackami

Zameranie: zvladnutie mapovych symbolov pri fyzickom zatazeni.

Priprava: zaobstarame si karticky s mapovymi znackami ako v cviceni 3. V telocvi¢ni pripravime
naradie, ktoré predstavuje pomyselnu [ubovolnua prekazkovu drahu (napr. 5 kuzelov - slalom medzi
stromami, 3 diely $védskej debny nalezato — preskoky cez kmene stromov, Zinenka — preskok cez
potok). Karti¢ky obrazkov polozime do radu na zem alebo ich zavesime na stenu. Na zaciatok i koniec
prekazkovej drahy polozime karti¢ky symbolov (slovné opisy).

Realizacia: kazdy ziak z druzstva si zo zeme zoberie karticku, absolvuje prekazkova dréahu a priradi
karticku k spravnemu obrazku na konci drahy. Jedno druzstvo ma k dispozicii karti¢ky so slovnymi
opismi a druhé s mapovymi symbolmi. Kontroluje sa spravnost priradenia slovného opisu a symbolu
k prislusnému obrazku a ¢as ,,pretekdarov v cieli. V dalsom kole si druzstva vymenia karticky.

Na zaciatku tejto aktivity moZeme umiestnit na bo¢nu stenu miestnosti vSetky uvedené (spravne

priradené) symboly (tak, aby sa predlZila prekazkova draha), kde si ich mozu stfaziaci pozriet.
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Obrazok 24 Jednoduché mapa pre deti a trat s volnym vyberom poradia kontrol (Zdroj: archiv SZOS)
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Obmena: mdzeme zmenit poradie prvkov prekdzkovej drahy. Prekdzkovti drahu mozno predlzit alebo
mozeme so ziakmi realizovat pamatové cvicenie, ked sutaziaci s kartickou nebezi, ale zapamaita si
slovo a karticku so symbolom vyberie z debny na konci prekazkovej drahy a priradi ju k obrazku
na zemi (alebo na stene). Symboly mozeme precvic¢ovat prostrednictvom mapy a jednoduchej trate,

ktoru spolo¢ne absolvujeme a pomenujeme symboly v krazku.

Cvicenie 5

Stafety s razenim kontrol

Zameranie: nacvik razenia kontrol do papierovych preukazov (Ziaci si musia uvedomit, Ze kontroly sa
do preukazov znacia v istom poradi a je potrebné, aby v tejto oblasti ziskali zru¢nosti), nacvik $tafiet,
oznacovanie preukazov podla mapovych symbolov.

Priprava: pripravime si 10 lampionov s kddmi od 1 do 10 a klieste, prip. farebné pastelky. Preukaz
kazdej dvojice farebne odlisime. Oznac¢ime kontrolny preukaz. Kontroly zavesime na stenu (prip. na
plot) vo vzdialenosti 20 az 30 m. Poziadame Ziakov, aby vytvorili dvojice.

Realizacia: prvy ziak z dvojice oznaci biele policka 1 az 10, druhy ziak oznaci zelené policka 1 az 10.
Preukaz dostane ziak, ktory je na $tarte prvy. Po oznaceni prvej kontroly odovzda preukaz druhému
z dvojice. Ten vyznaci v preukaze svoju prva kontrolu a odovzda preukaz prvému z dvojice.

Kazdy Ziak z dvojice na svojom preukaze oznaéi kontrolu (v poradi od 1. po 10. kontrolu). Ziaci si

odovzdavaju karticku po kazdej kontrole. U¢itel kontroluje spravnost oznacenia karticky podla vzo-

il

rového preukazu.

F FY s

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ziak A

ziak B

il 2 8 4 5 6 7 8 9 10

Obrazok 25 Nazorna ukazka realizacie cvicenia 5 (Zdroj: www.britishorienteering.org.uk/page/schools)
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Obmena: do poli¢ok preukazu vpiseme kody kontrol s oznacenim 31 a viac, ktoré su vyznacené na
lampiénoch namiesto poradovych ¢isel 1 az 10, a to v uréenom poradi (postavime virtualnu trat). Na
lampiény mdzeme pripevnit mapové symboly (obrazky) a do preukazu vopred vpiseme ich pikto-
gramy. Jednotlivé okienka v preukaze ozna¢ime podla opisu kontroly a podla obrazka alebo symbo-
lu na lampidne v takom poradi, ako je to uvedené v preukaze, pricom kazdy ziak z dvojice moze mat

uréené iné poradie kontrol.

Cvicenie 6

Vyskopis, vrstevnice, terénne tvary

Zameranie: pochopenie vrstevnic pomocou modelov, rozoznavanie terénnych tvarov podla symbolov
terénnych tvarov.

Priprava: hotové modely kopcov a terénnych tvarov, nakresy terénnych tvarov. Na vyrobu modelov
pouzijeme plastelinu, papier, farbu alebo farebnu fixku, noz, prip. kartén a noznice.

Realizacia: ak chceme, aby ziaci pochopili podstatu vyskopisu (vrstevnic), pripravime si plastické mo-
dely. Mozeme ich pripravit z vrstiev karténu narezaného podla vrstevnic. Kartén skladame od naj-
mensej Casti po najvacsiu, pricom obrys kazdého platka obkreslime na papier.

Terénny tvar si mozeme zhotovit z plasteliny a narezat ho na jednotlivé vrstvy hrubé priblizne 5 mm.
Okraj kazdého platku zafarbime a otla¢ime na papier, ¢im nam vzniknu vrstevnice. Trojrozmerny
model sa zmeni na dvojrozmerny.

Obmena: mdzeme zvolit aj opacny postup, ked zo zakreslenych vrstevnic vymodelujeme terénny tvar.
Mozeme prekreslovat vrstevnice z horizontalneho modelu do vertikalneho. Vysvetlime ziakom jed-

notlivé symboly (kopec, sedlo, hreben, kdpka, pomocna vrstevnica, tdolie a dalsie).

Obrazok 26 Urcovanie terénnych tvarov (Zdroj: Majova 2014)
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Ak ziaci pochopia podstatu vyskopisu, dokazu si trojrozmerne predstavit terén. Tato skusenost im
pomoze spravne pochopit situdciu na miestach, kde chybaju cesty, liniové a porastové zachytné body.
Takyto terén je spravidla velmi clenity a nie je mozné volit iné techniky. Je to pomerne naroc¢na
technika, ale opakovanim cviceni a jej zdokonalovanim by Ziaci mali bez problémov rozoznat hrebene
od udoli, kopce od priehlbin a naro¢nost terénu podla ¢lenitosti a vyskovych rozdielov. Spravne ¢itanie

vrstevnic nam ulahcuje vyber postupov najma v kopcovitom teréne.

N

\v/

1

Obrazok 27 Pohlad zhora na obrysy horizontalneho rezu kopca a rezy po vrstevniciach

(Zdroj: archiv SZOS)

Na pochopenie zobrazenia tdoli a hrebenov pomocou vrstevnic poslazi ruka, ktoru si Ziaci polozia
na papier dole dlanou a obkreslia si ju. Ak chrbat ruky predstavuje vrch kopca, tak prst predstavuje
hreben (vrstevnica sa ohyba od kopca) a medzera medzi prstami predstavuje udolie (vrstevnica sa

ohyba ku kopcu). Ak by sme ruku obkreslili dlafiou hore, tak stred dlane by predstavoval priehlbinu.

spadnica

vrch kopca

Obrazok 28 Zjednodusena mapa ruky (Zdroj: Vaclavik 2010)
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4.2 Zorientovanie mapy na sever podla buzoly, zorientovanie podla linie

Informacia o svetovych stranach je v orienta¢nom behu dolezita, pretoze podla svetovych stran
zorientujeme mapu. Vyuzivame ju aj pri opisoch kontrolnych stanovist, ked ur¢ujeme umiestnenie
kontroly. Svetové strany urcujeme podla buzoly: ¢erveny koniec strelky ukazuje vzdy na sever. Ak
sa postavime celom na sever, za nasim chrbtom je juh, po lavej ruke zépad a po pravej vychod.
Poludniky zakreslené na mapach smeruju na juh a na sever. Na mapach urcenych na orienta¢ny beh
sa $ipkou vyznacuje smer na sever a takisto aj vrchna linia ndzvu mapy je orientovana na sever. Mapu
podla buzoly zorientujeme tak, ze ju polozime na mapu a to¢ime mapou tak, aby strelka buzoly bola
rovnobeznd s poludnikmi na mape, a to v smere $ipky ktora na mape oznacuje sever. Smer postupu
nam udava $ipka rovnobezna s dlhSou stranou buzoly. Pozor na moznost chyby o 180 stupnov, ktort
pretekari casto robia. (Strelka buzoly a poludniky st rovnobezné, ale strelka ukazuje na sever, mapa je

otocena na juh a pretekar postupuje opacnym smerom.)

Nazov mapy

A
Sever

Y Juh

Obrazok 29 Mapa zorientovana podla buzoly a smer postupu zo $tartu na prvua kontrolu

(Zdroj: Vaclavik 2010)

Ak nemame k dispozicii buzolu, m6Zeme mapu orientovat podla linie. Pod pojmom ,,linia“ rozumieme
vyrazny pozdlzny objekt zakresleny na mape (napr. cesta, dlha budova, plot, elektrické vedenie). Smer
tohto zakresleného objektu zostladime so smerom toho istého objektu v skuto¢nosti.

Mapu musime mat vzdy spravne zorientovanu, preto nacviku tejto zru¢nosti venujeme zvySenud
pozornost. Pri zmene smeru vzdy zosuladime polohu mapy so skuto¢nostou.

V praxi to znamena, ze sa pooto¢ime s mapou v rukach tak, ako to vidime na obrazku 29. Ak sme sa
pootocili, ale mapa ostava v tej istej polohe, je stéle zorientovana, pootocili sme sa do smeru, ktorym

chceme postupovat.
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Obrazok 30 Drzanie zorientovanej mapy pri roznom smere postupov (Zdroj: Vaclavik 2010)

Cvicenie 7

Orientdcia podla linie v telocvicni, zmeny smeru

Zameranie: orientovanie mapy podla linie, otd¢anie mapy pri zmene smeru.

Priprava: nacrt telocvi¢ne, rozmnozenie nacrtu.

Realizacia: pohyb po obvode telocvi¢ne spojeny s ota¢anim mapy pri zmene smeru pohybu.
Obmena: urobime nacrtok telocvi¢ne. Zakreslime liniu podla ¢iar ihrisk. Postupujeme po linii podla
nékresu. Sucasne oto¢ime mapu na kazdej krizovatke ¢iar, ked menime smer do zorientovanej polohy.

Do nac¢rtku mozeme vyznacit smajlikov na potvrdenie spravnosti alebo nespravnosti postupu.

—™™
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é%i folf o
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Obrazok 31 Spravne drzanie mapy zorientovanej podla linie (Zdroj: Majova 2014)

o

> e

—_—

()
Q)
//\\

Obrazok 32 Nacvik spravneho drzania mapy s dérazom na orientovanie pri zmene smeru

(Zdroj: Majova 2014)
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Cvicenie 8

Orientdcia v priestore podla slepej mapy a povelov

Zameranie: orientovanie mapy, odhad vzdialenosti.

Priprava: zhotovime nacrty trati (viacuholnikov) podla vyspelosti ziakov. Rozmnozime nacrt trati. Pre
zaciato¢nikov je vhodné umiestnit do priestoru znacky, alebo vyuzit dlazdice na chodniku v parku.
Realizacia: rozostavime Ziakov do priestoru (na znacky). Uréime na mape sever a v priestore (moze
byt aj virtualny, ak nemame buzolu). Na povel ,,5 metrov na sever, obrat na vychod sa posunieme
napr. o 5 krokov a urobime $tvrtobrat vpravo a sicasne oto¢ime nacrt. Potom znova postupime o 5
krokov a urobime $tvtobrat, sicasne oto¢ime nacrt... Pri spravnom vykonani povelu sa Ziaci vratia na
povodné miesto. Postupne zadavame naroc¢nejsie prikazy.

Obmena: povel mozeme zadat na ,,obraty“ (urobime vlavobok = §tvtobrat a postupime 5 krokov),
stupne (oto¢ime sa o 90 stupnov vlavo) alebo podla buzoly (oto¢ime sa azimutom 270).

Stupne: 45 stupniov a nasobky. Ak mame buzolu urc¢ime sever a od¢itame stupne na jej stupnici. Ak
uréime sever virtudlne, zaddvame povely pomocou svetovych stran (obrat na severovychod, juh, ...).

Postupne predlzujeme vzdialenost.

| lf/4doprava !
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Obrazok 33 Nacvik drzania mapy s ur¢enim vzdialenosti krokovanim (Zdroj: Palmer 1989)
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Cvicenie 9

Smerové postupy bez mapy s buzolou a bez nej

Zameranie: ur¢enie smeru pomocou buzoly. Smerové postupy, pamétové cvi¢enie. Cvicenie moZeme
realizovat aj bez buzoly.

Priprava: Ziaci v priestore vytvoria kruh - velkost zavisi od vyspelosti ziakov (r = 30 m a viac).
Vytvorime nacrtok so vSetkymi kontrolami, kde kazda kontrola ma svoj kod (¢islo alebo pismeno).
Podla nacrtku rozmiestnime kontroly po obvode kruhu. Zhotovime karticky s ulohami podla obrazka.
Pripravime buzoly. Ak nemame buzoly, do stredu kruhu nakreslime hodiny (krieda, palicky, farebné
stuzky), pripravime pre ziakov preukazy a ceruzky.

Realizacia: z miesta na okraji kruhu, kde st polozené tlohy, si Ziak zoberie karticku, bezi do stredu
kruhu a odtial si podla karti¢cky nastavi azimut. Potom bezi na okraj kruhu, zapamita si kod a bezi spat
ku kartickam, kde si ho zaznamena do preukazu. U¢itel skontroluje spravnost kodov.

Obmena: tlohy moézu byt vyjadrené na kartickach v stupnoch (azimut - 45°) alebo svetovou stranou
(severovychod). Namiesto buzoly a svetovych stran mdzeme pouzit hodiny umiestnené v strede kru-
hu (na karticke je uloha ,bez na 2 hodiny®). Za vhodnu obmenu/modifikaciu cvi¢enia povazujeme

bezanie Stafety.
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Obrazok 34 Smerové postupy do kruhu (Zdroj: Majova 2014)
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Cvicenie 10

Smerové postupy na mape, odhad vzdialenosti

Zameranie: urc¢enie smeru pomocou buzoly, odhad vzdialenosti na mape - modifikdcia cvicenia 9
§ vyuzitim mapy.

Priprava: na mapu si zakreslime kontroly (do kruhu v réznej vzdialenosti od jeho stredu). Ku kazdej
kontrole priradime kéd. Vytvorime mapy uloh. Pripravime Ziakom preukazy a ceruzky. V teréne
osadime kontroly podla mapy. Na $tart polozime karti¢ky uloh a buzolu.

Realizacia: bezime do stredu kruhu, kde si nastavime mapu podla buzoly a bezime ku kontrole
podla azimutu do vzdialenosti vyznacenej na mape. Zapamitame si jej kdd a bezime do ciela, kde ho
zapiSeme do preukazu. Skontrolujeme spravnost kodu.

Obmena: ak nemame buzoly, umiestnime do stredu kruhu hodiny, na ktorych 12 hodin predstavuje
sever. Na mapkdch mozu byt namiesto poradového ¢isla uvedené kédy. Na kontroly umiestnime ra-
ziace zariadenie. BeZci si oznacuju kontroly do svojho preukazu. Vzdialenost obmiename podla vys-

pelosti ziakov. Naro¢nej$iu formu cvicenia realizujeme bez mapy (len s uréenim smeru a vzdialenosti).
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Obrazok 35 Vsetky kontroly a mapa tlohy (Zdroj: Majova 2014)

4.3 Nastavenie azimutu a postup podla neho

Azimut je uhol medzi smerom postupu a severom, ktory sa udava v stupnioch. Sever lezi na 0 alebo
360 stupnioch. Od severu sa azimut pocita v smere hodinovych ruciciek, pricom vychod azimutu sa
nachadza na 90°, juh na 180° a zapad na 270°. Smerové (azimutové) postupy sa vyuzivaju v teréne, kde
je malo liniovych objektov a zachytnych bodov. Kontrolu alebo iny potrebny bod néjdeme, ak budeme
postupovat v spravnom smere a spravne odhadneme vzdialenost. Azimutovy postup je vhodny aj
v opac¢nom pripade: ak je terén velmi ¢lenity, neprehladny a velmi ndro¢ny na ¢itanie, pricom v urcitej
vzdialenosti od kontroly sa nachadza vyrazny zachytny bod alebo linia, ktort mézeme najst pomocou

azimutu. Spravidla sa tato technika pouziva v kombindcii s inymi technikami.
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Nastavenie azimutu - zdklady orientdcie mapy pomocou buzoly sme uz opisali v uvodnej ¢asti. Teraz
si podrobnejsie vysvetlime, ako sa da bezat v azimute len s pomocou buzoly (palcové buzoly nemusia
mat oto¢nu ruzicu, vtedy sa neda azimut nastavit a buzola sa pouziva iba na kontrolu spravneho
orientovania mapy a udrzanie mapy v spravnej polohe. Vyspeli pretekari ¢asto pouzivaji buzolu len

tymto spdsobom a maju ju stéle prilozent k mape).

Bezim azimutom

ntrolu azimutom, krok 1

Udriiavam strelku medzi znackami

Krok 1: prilozime hranu buzoly na

spojnicu dvoch bodov (odkial - kam).

Krok 2: zosuladime sever na mape
so $ipkami na oto¢nej ruzici buzoly.
Na okraji ruzice si od¢itame uhol,
pod ktorym budeme postupovat —

Krok 3: to¢ime buzolou, az kym sa
¢erveny koniec strelky (vzdy ukazuje
na sever) neposunie medzi Cervené
znacky. Smerova $ipka na dosticke

nastavili sme azimut. buzoly (rovnobeznd s hranou

buzoly) ukazuje smer, ktorym mame
ist. Postupujeme tymto smerom,
buzolu drzime vodorovne a
udrzujeme strelku medzi znac¢kami.

Obrazok 36 Nastavenie azimutu

4.4 Odhad vzdialenosti

Schopnost odhadovat vzdialenost je v orientacnom behu velmi délezita a je potrebné venovat po-
zornost jej nacviku. Odhad vzdialenosti pouzivame pri porovnavani vzdialenosti v teréne a na mape
(nezabudame na prepocet vzdialenosti podla mierky mapy). Zvladnutie tejto techniky zmensi riziko,
ze budeme hladat kontrolu daleko od miesta, na ktorom je osadend (prilis blizko k nabehového bodu
alebo naopak prili§ daleko od neho).

Zdoraznujeme, ze je rozdiel bezat po rovine, do kopca, z kopca, v teréne za mokrého pocasia, v lese
s roznym porastom atd. Kazdy ¢lovek ma int dlzku kroku, ktora sa meni jeho vyvojom a vplyvom

dlhodobého tréningu.

45



o

Obrazok 37 Rozdielna dlzka kroku v zavislosti od terénu (Zdroj: Nagy 1999)

Odhad vzdialenosti nacvi¢ujeme najcastejsie tzv. krokovanim. Na presne odmeranej trati (najlepsie
dlhej 100 m) zistujeme, kolko dvojkrokov musime urobit na jej prekonanie (dvojkroky sa pocitaju
jednoduchsie). Z tohto tdaja si vieme vypocitat, kolko dvojkrokov potrebujeme na prekonanie inej
lubovolnej vzdialenosti. Krokovanie nacvi¢ujeme v rdznych rychlostiach, aby si Ziaci uvedomili tento
rozdiel. Ak zvladneme krokovanie na rovine, mdzeme pristupit ku krokovaniu a odhadu vzdialenosti
v inych podmienkach - pri kracani po chodniku, v lese... Postupne zvy$ujeme jeho naroc¢nost. Kroko-
vanie sa pouziva pri kratkych vzdialenostiach v kombindcii s postupom podla azimutu - najéastejsie
pri hladani kontroly a uréovani jej vzdialenosti od nibehového bodu. Nepouzivame ho na celej dlzke

trate.

Cvicenie 11

Krokovanie

Zameranie: krokovanie, odhad vzdialenosti, zistovanie individualnej dlzky dvojkroku.

Priprava: odmeriame z jedného miesta presné vzdialenosti od vyraznych bodov v réznych smeroch
(vzdialenosti uvadzame v metroch). Na zapis pouzijeme ceruzku a papier.

Realizacia: ziaci bezia k jednotlivym bodom a zapisuju pocet realizovanych dvojkrokov na prekona-
nie a odhad vzdialenosti v metroch. Meria sa najmensia chyba v odhade vzdialenosti v sucte vsetkych
vzdialenosti (uvadzame ju v metroch).

Obmena: ziaci bezia od $tartu ku kontrolam, pricom k nej maji zadanu vzdialenost. Namiesto vy-
razného objektu vyuzijeme viac kontrol v jednej linii. ZapiSu si do preukazu kédy kontrol, ktoré nasli
v zadanej vzdialenosti. MoZeme realizovat cvicenie, ked Ziaci bezia po vyznacenej linii na okruhu
v teréne, kde rozmiestnime kontroly a odmeriame vzdialenost medzi nimi. Ziaci si zapisu vsetky

vzdialenosti medzi kontrolami a jeho dlzku.
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5/ Nacvik a zdokonalovanie orientacie, volby postupov

Cvicenie 12

Linia

Zameranie: postup v teréne podla linie, ¢itanie mapy, orientdcia po zmene smeru.

Priprava: mapy so zakreslenim linie, umiestnenie kontrol v teréne na krizovatkach.

Realizacia: ziaci postupuji od Startu ku kontroldm (po linii), kde si overia spravnost svojho kodu.
Spravne zorientuji mapu pred dalsim postupom a pokracujui v behu po linii. Kontrolujeme a upra-
vujeme drZanie a otd¢anie mapy. Ziaci postupne riesia ulohu samostatne.

Obmena: ziaci postupuju s ucitelom po linii bez kontrol, identifikuju jednotlivé objekty a stotoznuju
ich so symbolmi na mape. Tymto sposobom precvic¢uju drzanie a otacanie mapy sucasne s opako-
vanim mapovych symbolov, ktoré sa nachddzaju pozdlz linie. Linia vedie cez les mimo dopravnych

komunikacii.

Obrazok 38 Linia, zmeny smeru Obrazok 39 Linia s identifikaciou objektov

(Zdroj: Majova 2014) (Zdroj: Majova 2014)
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Cvicenie 13

Postupy na mape v lese podla vyraznych linii a bodov

Zameranie: samostatny pohyb po lese po cestach s viditelnymi kontrolami.

Priprava: nakreslenie mapy, roznos kontrol, preukazy.

Realizacia: ziaci $tartuju intervalovo, samostatne si vyberaji postupy a razia kontroly. U¢itel im meria

¢as, za aky vykonaju toto cvicenie. Po dobehnuti si kazdy ziak zakresli do mapy svoj postup.

i

N

Obrazok 41 Mapa s jednoduchou tratou s kontrolami na krizovatkdch (Zdroj: archiv SZOS)
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Cvicenie 14

Postupy s urcenim nabehového bodu na kontrolu

Zameranie: postup po vyraznych zachytnych linidch k bezpe¢nému nabehovému bodu, beh ku kon-
trole pomocou presnej orientacie.

Priprava: nakreslime mapu a umiestnime kontroly na terénne tvary mimo dopravnych komunikacii
(na objekt v strede kruzku).

Roznos kontrol: na ndbehovy bod (¢ervena sipka) mozeme umiestnit stuzku. Pripravime si preukazy.
Realizacia: Ziaci postupuju individualne k nabehovému bodu, kde si presne zorientuju mapu pomocou
azimutu a odhadu vzdialenosti a pribehnt ku kontrole v teréne. Po jej oznaceni do preukazu vybeh-
nu na najblizsiu komunikdciu a bezia k dal§iemu ndbehovému bodu. Na obr. 41 je znazorneny volny
vyber postupu po nabehové body, umiestnené v tomto pripade na razcestiach a st oznacené Sipkami.
Obmena: tento sposob behu ku kontrole sa bezne vyuziva na Iubovolnej trati a sluzi na zjednodusenie

postupu.

Obrazok 43 Mapa s tratou, nakreslené nabehové body a zakreslené postupy k nim (Zdroj: Majova 2014)
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Cvicenie 15

Trat' s volbou postupov

Priprava: nakreslenie mapy s tratou, umiestnenie kontrol, zabezpecenie preukazov.

Realizacia: Ziaci vybiehaju v rozdielnych intervaloch. Kazdy postupuje samostatne, vybera si sposob
svojho postupu a oznaci si do preukazu jednotlivé kontroly. V cieli im meriame cas a kontrolujeme
sprévnost oznacenia preukazov. Ziaci si do mapy zakreslia svoj postup a navzéjom si ho porovnaju.
Toto je forma orientacného behu pre pokrocilych. Trat sa narocnostou podoba tratiam, s ktorymi sa
stretneme na pretekoch.

Obmena: pre menej vyspelych ziakov volime postup v dvojiciach alebo v skupinkach. Vysvetlime im
moznosti postupov a ich vhodnost v rdznych situaciach. Mézeme vyskusat viacero alternativ postupu
a porovnat ich. Volba postupu znamena, ze Usek je mozné absolvovat aspon dvomi rozli¢nymi spo-
sobmi (A, B) - pozri obrazok 43.

Obrazok 45 Usek 2 - 3 Volba postupu na nabehovy bod (rdzcestie) (Zdroj: archiv SZOS)
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6/ Ucast na pretekoch

Ak ziaci ovladaju zéklady techniky orienta¢ného behu a neboja sa ist do lesa, je ¢as overit ich ziskané

poznatky v praxi. Pri $tarte na ozajstnych pretekoch (s pouzitim systému SI) dodrziavame niekolko

nasledujicich zasad:

do startového koridoru vchadzame cca 3 mintty pred svojim $tartom;

rozhodca skontroluje nase ¢islo SI a porovna ho s ¢islom v Startovnej listine. V pripravenej krabic-
ke oznacenej slovom Clear si vycistime SI ¢ip od starych udajov a nasledne si ho v dalsej krabicke
oznacenej slovom Check nastartujeme. SI krabi¢ky vyzeraja rovnako (pozri obrazok 45), lisia sa
iba oznacenim;

mapu so zakreslenou tratou spravidla dostaneme az po $tartovom case, t. j. v minute, v ktorej sme
boli uvedeni v $tartovej listine. Odvtedy az do minuty prebehnutia ciefom ndm plynie sttazny cas;
ak je vlhko alebo prsi, vlozime si mapu do pripravenych PVC obalov, aby sa nam pocas behu
nerozpadla;

zorientujeme si mapu na sever. Presved¢ime sa o tom, Ze zodpoveda situdcii v teréne a zvolime si
bezpec¢ny postup k prvej kontrole;

nenechame sa strhnut rychlou reakciou skisenych pretekarov. Pretekari, ktori s nami $tartovali,

maju urcite prva kontrolu inde ako my, preto sa sustredime len na svoj postup.

Obrazok 46 SI krabicka s oznac¢enim KS 37, pohlad zhora (tak ju vidi pretekar) a pohlad zdola
(Zdroj: http://sportident.us/BSF8-Control-Station-RED-Bottom-display-11110.htm)

Pocas behu na trati dodrziavame tieto zasady (s pouzitim systému SI):

ak si nie sme isti, kde sme, nebezime bezhlavo dalej a radsej spomalime beh, resp. zastaneme
a presne ur¢ime svoju polohu. V krajnom pripade sa vratime na posledné miesto, kde sme ju
bezpecne urcili;

ked pribehneme ku kontrole, overime si, ¢i je oznacena rovnakym kédom ako v opise kontrol

(v blizkosti moze byt ina, ale s inym kédom). Ak sa kody zhoduju, zastréime Cip (priblizne na 1
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sekundu) do otvoru SI krabicky. Zvukovy a svetelny signal potvrdi prechod kontrolou. Opit sa
zorientujeme podla mapy, vyberieme spdsob postupu k dalsej kontrole;
+ priestor medzi poslednou kontrolou a ciefom predstavuje povinny koridor uréeny na dobeh. Dizka

koridoru je rézna, najcastejsie je to asi 100 az 300 m.

V cieli sa drzime nasledujicich pravidiel (s pouzitim systému SI):

o nezabudneme si oznacit prechod cielovou ¢iarou (¢ip vlozit do jednotky Finish);

o obcerstvime sa pripravenym napojom a prejdeme k stoliku, kde sa vyhodnotia tidaje z nasho SI
¢ipu;

o dostaneme listo¢ek, na ktorom sa uvadzaju udaje o naSom behu: vysledny ¢as, medzicasy, strata na

momentalne najlepsich, predbezné umiestnenie.

Pretekar moze v cieli diskutovat so svojimi supermi o tom, kde to pokazil alebo naopak o tom, ako
a kde vymyslel idealny a najrychlejsi postup. Jednou z moznosti, ako si vyskusat orientacny beh, je
vyuzitie aplikacii a hier, ktoré st dostupné na internetovej stranke https://play.google.com/store/apps/

details?id=com.vorienteering.virtualorienteering.
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7/ Zaradenie prvkov orientacného behu do programu telesnej
vychovy

Prvky orienta¢ného behu je mozné zaradit do programu telesnej vychovy a vyuzit ich r6znymi
spdsobmi. Orienta¢ny beh predstavuje obohacujuci prvok fyzickej pripravy pri rozvoji kondi¢nych
schopnosti takmer na kazdej hodine telesnej vychovy. Najvhodnejsie je pouzit prvky orientacného
behu pocas rozcvicky, ktort budud ziaci vykonavat s va¢sim zaujmom. Pocas klusania mozeme do
vyucby zaradit prvky prace s mapou (otacanie mapy, rozklusavanie podla mapy po ciarach, azimuty
podla hodin, hry s ozna¢ovanim kontrol, $tafetové hry s poznavanim mapovych znaciek, hry s prvkom
zapamitavania symbolov a kédov kontrol a podobne). Orienta¢ny beh moze byt aj hlavnou naplnou
hodin telesnej vychovy. V takom pripade zaradime do vyucby niektoré z nacvikov mapovej techniky
alebo vybehy do terénu s prvkom orientacie s pouzitim mapy.

Orienta¢ny beh mozeme povazovat za sucast Sportovych satazi, ktoré sa kazdoro¢ne konaju (od
okresnych kol az po majstrovstva sveta skolskej mladeze, na ktorych ziskali slovenski pretekari
v minulosti aj medailové ocenenia). Je to aj sucast letnych a zimnych kurzov na obohatenie ¢innosti
a spestrenie programu ziakov a ich ucitelov. Orienta¢ny beh moze byt povazovany za mimoskolska
zdujmovu ¢innost ($portové kruzky a skolské sportové kluby). Vnimame ho aj ako aktivitu nad ramec
$koly (usporiadanie pretekov pre $kolu alebo niektoré z vyssich postupovych kol skolskych sportovych
sutazi; priprava na majstrovstva sveta, ak sa $kola kvalifikuje; usporiadanie tréningovych taborov ¢i

$koly v prirode; poskytnutie skolskych objektov na takéto ¢innosti).

7.1 Rozvoj kondi¢nych schopnosti ziakov ZS a SS prostrednictvom orientaéného
behu

Orienta¢ny beh je vSestranne sa rozvijajuci $port. Pri realizdcii rozvijame komplexne kondi¢né aj
mentalne schopnosti. Pri jeho nacviku mozeme klast vacsi doraz na niektoru z tychto zloziek.
Vytrvalost - pohybova zlozka orienta¢ného behu vplyva na celkové zdravie organizmu. Vicsina
cviceni a sutazi (najkratsia disciplina trva viac ako 12 mindt) je zamerana na vytrvalost orientacného
bezca. Zvy$ovanim veku a vykonnosti §portovca rastie dlzka jeho zatazenia a nadobuda vytrvalostny
charakter, preto je tento $port vynikajucim prostriedkom na rozvoj vytrvalostnych schopnosti. Na-
vySe sa realizuje v prirode za kazdého pocasia a prispieva k odolnosti organizmu a zlepseniu funk-
cie imunitného systému.

Orientacny beh pozitivne ovplyviuje funkciu kardiovaskularneho a respira¢ného systému. Orientacni

bezci patria medzi vytrvalcov s najlepsimi parametrami spotreby kyslika (VO2max).
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Obratnost a koordinacia - pri behu v prirode sa bezci pohybuju v roznorodom teréne, vyhybaju sa
skalam ¢i inym prekazkam, preskakuja stromy, jarky, vyhybaju sa krikom, bezia hore a dole kopcom,
¢im namahaju rozne svalové skupiny. Musia reagovat na meniace sa podmienky pri behu, na zmeny
smeru, bezeckého podkladu, prevysenia, podrastu a koordinovat svoje pohyby. Pocas behu zapajaja
do ¢innosti striedavo celé telo. Tieto prvky nacvicuju aj zZiaci v pripravnych cviceniach v telocvicni
pomocou roznych prekazkovych drah. V prirode st nuteni vyuzivat ich spontanne podla okolnosti.

Sila - tuto schopnost rozvijame s cielom podporit spravne drzanie tela a svalové skupiny, ktoré ho

zabezpecuju a umoznuju tak efektivne vykonavat zlozitejsie cvicenia. Silu a spravne drzanie tela

rozvijame Ciastocne (a) alebo komplexne (b):

a) pripravnymi cvi¢eniami zameranymi na ich rozvoj - odrazovymi cvic¢eniami, vybehmi do svahu,
zaradovanim silovych prvkov do kruhového tréningu v spojitosti s nacvikom a zdokonalovanim
teoretickej a technickej pripravy;

b) pocas behu zdoldavanim prevysenia, prekazok, pouzivanim hornych koncatin pri prekonavani vel-
mi ¢lenitého terénu, zdolavanim strmych tdoli, lezenim na skalné utvary, preskakovanim stromov
a podobne.

Rychlost a vybus$nost sa rozvija najmé pri nacviku orienta¢ného behu na kratsich tsekoch, pri roz-

nych hravych $tafetovych cviceniach a pri opakovanom zdokonalovani niektorého prvku tohto $por-

tu. Je vhodné zapojit do takychto aktivit aj prvok sutazivosti — ziaci vykonavaju tieto ¢innosti s vy-
nalozenim maximalneho usilia. Rychlost je v orientacnom behu délezita najma z hladiska rychleho

a spravneho rozhodovania pri rieseni situdcii, s ktorymi sa orientacny bezec permanentne stretava.

Vsetky podnety na rozvoj pohybovych schopnosti v kombinacii s nacvicovanim prvkov techniky

orienta¢ného behu napomahaju rozvoj mentalnych schopnosti.

Pozitivnym prinosom je skibenie prvkov techniky orientaéného behu, rozvoja kondicie, rozvoja men-

talnych schopnosti, vyberom stratégie a taktiky do celku vo forme orienta¢ného behu. Tieto prvky sa

vyuzivaja variabilne v zavislosti od vonkajsich podmienok a individualnych dispozicii jedinca, ¢im
nutia ziakov reagovat na vzniknutd situdciu vzdy novym originalnym spdsobom. Orienta¢ny beh je
zakazdym iny, vzdy prekvapi a ¢im viac ho ovladame, tym viac zazitkov ndm prinasa. Zvladnutim
orienta¢ného behu a zdokonalovanim sa v nom harmonicky rozvijame osobnost. Aktivhou ucastou
ziakov na pretekoch sa rozvijajui aj dalsie dolezité prvky osobnosti — rozhodnost, samostatnost, odva-

ha, zodpovednost za vlastné rozhodnutie, huzevnatost, spolupatri¢nost, schopnost byt fér a iné.
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8/ Bezpecnost pri pohybe v neznamom teréne, poskytovanie

prvej pomoci

Zaradovanie orienta¢ného behu do $kolského vyucovania sa riadi vSeobecnymi zasadami bezpec¢nosti

prace so ziakmi na hodinach telesnej vychovy. Pri priprave hier cviceni v aredli $koly skontrolujeme,

¢i sa niekde nenachadza nebezpecné miesto (hlboka jama, odkryty poklop kanalizacie, pusteny pes,

zeleninovy zahon). Ak ano, odstranime ho, prip. na to upozornime ziakov (vyzna¢ime v mape toto

miesto ako zakdzané, resp. ho v teréne oznacime ¢ervenymi a bielymi pasmi igelitu). Dbame na to, aby

sa ziaci nepohybovali mimo arealu $koly a na frekventovanych uliciach.

Pri pohybe v prirode sa riadime podobnymi zasadami ako v turistike. Je dolezité predvidat a pred-

chadzat drazom ¢i inym problémom zodpovednou pripravou. Pre pohyb ziakov v prirode platia vse-

obecné pravne predpisy a zakladné pravidla. Uvadzame kltuc¢ové z nich:

pred odchodom z telocvi¢ne skontrolujeme oblecenie a obuv ziakov, aby sme posudili, ¢i zod-
poveda planu aktivity. Ak ideme do neznameho terénu, sicastou vystroja by mala byt pistalka
(v niektorych krajinach je pistalka povinnou sucastou vystroja na pretekoch). Odporuc¢ame vziat
si sebou aj mobil, v ktorom ma ziak uloZeny kontakt na organizatorov sttaze. Pri predpokladanom
dlhsom pobyte (celodenny vylet) je nevyhnutné pocitat s pripadnou zmenou pocasia a zobrat si
lahké nahradné oblecenie, prsiplast, obuv, oblerstvenie ¢i napoj;

zistime zdravotny stav ziakov. Vsimame si najmai to, ¢i niekto z nich nema alergiu alebo nejaké
akutne ochorenie;

prislusnej osobe na $kole ozndmime, zZe so zZiakmi odchadzame mimo arealu;

ak sa chceme so ziakmi venovat turistickym aktivitam, oznamime tento zamer dalSej osobe (za-
piSeme tuto ¢innost do vychadzkovej knihy). V pripade, Ze so ziakmi planujeme prechadzku
v obci alebo pobyt v obecnom parku, oboznamime s nadim zamerom obecné urady;
oboznamime Ziakov so zasadami spravania v prirode a s nebezpecenstvami, ktoré sa mozu vy-
skytnut (ustipnutie hmyzom a jedovatym hadom, uhryznutie zatdlanym psom). V pripade trazu
ihned volame lekarsku sluzbu a dopravime postihnutého na najblizsiu dostupnu komunikaciu;
pri prisati kliesta dezinfikujeme miesto vpichu a ak to je mozné nenasilne ho z pokozky odstrani-
me. Zdoraznujeme ziakom nutnost vizualnej kontroly celého tela po navrate z prirody;

poucime Ziakov o jedovatych hubach a rastlinich a nezbierame ich. Ziaci nesmu zbierat Ziadne
huby z dévodu prevencie proti otrave;

aktivitu si naplanujeme tak, aby sme sa so ziakmi vratili pred zotmenim (ak nasim cielom nie je
nocna aktivita);

pri lahSom zraneni (poskrabanie koze, podvrtnutie ¢lenku, otlcené koncatiny) ziaka oSetrime

a podla zavaznosti zranenia vyhladame lekara;
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ak sa niekto zo Ziakov strati, nepobehuje bezhlavo po lese, nevzdaluje sa neznamym smerom a os-
tava na viditelnom a bezpe¢nom mieste. Ak je to mozné, privold si pomoc pistalkou (dohodnuty
signal);

pred kazdou aktivitou so ziakmi sa uistime, Ze nikto neostane v lese bez pomoci. V pripade, ze sa
v lese niekto zo ziakov stratil, je dolezité zachovat pokoj, nespanikarit a postupovat racionalne. Ak
niekto potrebuje nasu pomoc, poskytneme ju, aj ked nesplnime zadanu tlohu. V takomto pripade
mozeme zavolat na pomoc dal$ie osoby;

nezakladame v lese ohen a nenarabame s otvorenym ohnom (vynimkou st na to vyhradené
miesta);

neprecenujeme svoje sily, nezdolavame prekazky (potok, skala, strmy svah...), ktoré su nebezpecné.
Radsej sa im vyhybame;

pri viacdennych aktivitach alebo hromadnych akciach je nutné mat v realizacnom time lekara.

Pritomnost lekdra na $portovych akciach je urcena aj skolskym poriadkom.
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Zaver

Ucebny zdroj Orientacny beh na skoldch vznikol na zaklade potrieb a poziadaviek ucitelov zaklad-
nych a strednych skol. Ma sluzit predovsetkym ako materidl pre ucastnikov akreditovaného programu
kontinudlneho vzdelavania Orientacny beh v telesnej a sportovej vychove na zdkladnych a strednych
skoldch.

Cvicenia v prirode, orientacia pomocou buzoly, ur¢ovanie azimutu, orientacia podla mapy, uréovanie
a vyber vybranych smerov presunu patria k zdkladnym zru¢nostiam a schopnostiam, ktoré by mali
ziaci ovladat, ak maju ziskat kompetencie obsiahnuté v tematickom celku Sezénne cinnosti. Ziskanie
danych vedomosti a zru¢nosti im pomoze pohybovat sa v prirode aktivne a bezpecne. Zaroven sa

u nich vytvori predpoklad na uplatnenie tejto aktivity v ich dalSom Zivote.
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