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I. Sport - souc¢ast Zivota

Pod pojem sport tadime celou Ffadu télesnych aktivit, od
vychédzek, pres rekreacdni sport, aZ po olympijské soutézZe. Pro
nékoho Jje sport Jjenom uvolnénim ve chvilich odpoc¢inku, pro
jiného se stava pottrebou a Zivotni néplni. ZaleZi na tom, jaky
vztah si Jjedinec ke sportu vytvori. Sportovni c¢innost Je
dileZitou protivédhou Jjednostranné télesné nebo duSevni némahy.
Slouzi predevSim k zachovani urc¢ité vykonnosti a tim i pocitu
uspokojeni a zdravi. Pohyb Jje Jjednim 2z hlavnich ptredpokladu
zdravého zivota. Abychom zabranili posSkozeni organismu
sportovni zatézi, musime brat ohled na vék, pohlavi a celkovy
stav, rozhodujici vyznam ma i davkovani sportovni zatézZe.

Sport a télesnd vychova by mély byt samozfejmou soucésti
zivota. Jiz v détstvi zlepsSuje pravidelny télocvik a sport
celkovy zdravotni stav. Je prevenci a zaroven lécbou poruch a
vad postihujicich témér 50 % Skoldkll - nespravné drZeni téla,
vady nohou, péatere, obezita. Pokud nedojde vcéas k néprave,
vedou k trvalym zdravotnim obtizZzim. Vyzkumy ukazuji, zZe v
prvnich dvou ttridadch se snizuje pohybova aktivita 2z4akd v
priméru o 50%, v dalsich tridach az o 75% v porovnani s détmi
predskolniho véku. Nejvéts$i nedostatek pohybu maji Zaci v 5. a
6. tridé. Fyziologickou potfebu aktivniho pohybu predstavuji 4
hodiny vydatného pohybu denné. Pohyb snizuje ukladéani
cholesterolu, zvétiuje objem srdce, jeho prokrveni a
vykonnost. Rada studii ukdzala, e arteriosklerdza, ohroZujici
velkou ¢&st populace, zacind Jjiz v détstvi. Proto je Jjiz v
détstvi nutné omezovat Skodlivé pusobeni rizikovych faktort,
mezi néZz patfi i nedostatek pohybu.

JestliZe se intenzivni pohyb a sport stanou trvalou
potfebou a radosti ve Skolnim véku, je pravdépodobné, Ze budou
pottebou ¢lovéka i v pozdéjsich letech. Potom se snizi riziko
infarkt a mozkovych p¥ihod a prodlouZi se trvani aktivniho
zivota. Fyzickd kondice k nizZz sport vede, zvysuje vitalitu a
je predpokladem uspécht v praci i ve sportu. U déti mlZeme

sport rozdélit do t¥i oblasti: rekreacé¢ni - vykonnostni - sport
sportovnich talentu. Na rozdil od rekrea¢niho Jje pro
vykonnostni sport charakteristicka organizovanost,

pravidelnost a snaha po ziskdni co nejlepsiho vysledku na
zdkladé odborné vedeného tréninku.

II. Mladsi skolni vék (6 - 11 let)

Vyznamnym vyvojovym meznikem v zivoté ditéte Jje vstup do
Skoly. Konc¢i obdobi nazyvané predsSkolni a zacind mladsi Skolni
vék, ktery trvd od 6 do 11 let. Dité prestdva byt stredem
rodicovské pozornosti, stdvéd se jednim ze &¢lend skupiny.



1. Psychicky vyvoj

Pribyva novych védomosti, rozviji se pamet a
predstavivost. PrevazZuje mechanické =zapamatovani, pamétové
pfedstavy Jsou 1individudlni a nazorové, odrazZejl prozité
zkusenosti. Vyviji se Jjemnéjsi citové odstiny, dité
nerozlisuje JiZz Jjen dobro a zlo, ale 1 dals$i wvlastnosti.
Vzristd rozsah pozornosti, dité se postupné uci soustredit se
del3i dobu, pozornost se zaméfuje na vétsSi polet objektn.
Vnimani se méni kvantitativné i kvalitativné, hlavnim prinosem
Jje postup od celistvého k analytickému vnimani.
Nartistd slovni zéasoba (Sestileté dité asi 3000 slov), fec se
stavad vyjadrfovatelem mySleni. Hovori se o véku realistického
nazirani, které se opird o nazorové vlastnosti konkrétnich
predmétll a Jjevl. Dité se soustreduje spide na Jjednotlivosti,
souvislosti unikaji. Pro tento vék je typicky nedostatek wvile
pri nezdarech, velice rychle ztraci davéru ve své sily a
moznosti. Rychle se pro véc nadchnou a zaujmou, ale i rychle
ochladnou. Nedoké&zi dlouhodobé sledovat c¢il, soustfedit se -
viale Jje malo vyvinuta. Pretrvavd mald sebekriticnost Kk
vlastnimu vystupovani a jednédni. VesSkerou <¢innost dité casto
silné proziva, =z toho vyplyvad i sklon k hlué¢nému projevu.
Déti cCasto napodobuji své starsi kamaraddy nebo dospélé.
Vét3inou se ochotné podrobuji autorité. Nepfijimaji vsak Jjen
rysy pozitivni, ale 1 negativni. Osobitou formou protestu
proti poZadavkim na né kladenych Jje tvrdohlavost. Rysy
osobnosti se stale vytvareji, chovdni Je impulsivni, Jsou
rychlé ptrechody od radosti ke smutku a naopak. Dité si musi
nalézt své misto v kolektivu, prizplsobit se, podridit.
Vznikaji silnéjsi kamaradské vztahy, vétsSinou mezi détmi
stejného pohlavi.

Ke konci mladsiho Skolniho véku, zaCatkem
predpubertdlniho obdobi se setkavame s prvnimi kritictéjdimi
postoji k okoli a autoritém. Zostruji se vztahy mezi divkami a
chlapci - navzajem sebou pohrdaji. Zajmy se stavaji
vyhranénéjsimi a trvalejsSimi. Nastadva rychly nesoumérny rust
¢asti téla, ktery vede k naruSeni harmonie pohybu. Déti si
uvédomuji svoji neobratnost, stydi se za ni a nékdy ji maskuji
zaujimanim strojenych pbz. Casto prepinaji své sily a
moznosti.

2. Pohybovy a télesny vyvoj
Kolem 6. roku se postava ditéte vyrazné méni. Velikost

hlavy Jje ptrimérenéjsi trupu, koncetiny Jjsou Stihlejsi a
vzhledem k trupu delsi. PodkoZniho tuku ubyva, po 6. roce

dosahuje minima, od 7.-8. &roku zac¢ind postupné nartstat,
zvladsté u dévcat. Hmotnost wvzrlGstd primérné o 3 kg roéné,
vySka o 5 - 7 cm (od 10 let Jjsou prirGstky vétsi). Svalova



hmota ptribyva o 5%, nejprve rostou velké svalové skupiny, pak
se vyviji 1 mensi svaly. Od 10 let rychle vzrustd 1 svalova
sila, rychlost smrstovadni a schopnost svalové zatéZe a namahy.
Kosti zUGstavajli slabsi neZz u dospélého, Jjsou pruzné, proto se
p¥i néarazu tak snadno neldmou. RUst Jje =zaloZen 2z nejvétsi
¢adsti geneticky. Rast organu je plynuly, krevni obéh, plice a
vnit¥ni orgadny se méni Umérné s rovnomérnym zvySovanim
hmotnosti a vysSky. Osifikace kostry neni dokonc¢ena, zakriveni
patefe neni trvalé. Roste celkovad odolnost détského organismu.
Z hlediska pohybovych dovednosti byvad toto obdobi oznacovano
jako nejpriznivéjsi ucebni léta.

Dité zvlada zaékladni pohybové c¢innosti typu lezeni, béh,
skoky, jednoduchy hod, rytmicky pohyb, utkony pro hry s micem.
Pohybova vykonnost roste, nejsou vétsSi rozdily mezi chlapci a
dévcaty. Zvysuje se jistota v provedeni jednotlivych <&innosti.
ZlepsSuje se Jjemnd motorika, pohyby se stéavaji koordinované.

Pohyby plsobi détem radost, rady soutézi, spontanné se
povzbuzuji, pomdhaji si. Obdobi pribliZné do 10-13 let
(individualni) je povazovano za priznivé pro ziskani

rychlostniho zakladu.

III. Sportovni trénink déti

Sportovni trénink je proces rozvoje vykonnosti sportovce,
zaméreny na dosahovadni nejvyssSich sportovnich vykona ve

vybraném druhu sportu. Snaha dosdhnout vysoké sportovni
vykonnosti vSak musi respektovat celkovy rozvo] Jedince a
nesmi byt v rozporu S normami lidské spolecnosti.

Sportovni trénink déti a mléadeze Jje tréninkem urc¢itého
vékového obdobi se zvladstnimi rysy nejen v obsahu, ale 1 v
trenérském pristupu.

Jednim =z hlavnich Ukold Jje poloZeni =zéadkladd pozdéjsi
vykonnosti ve vy3$3im véku. Jde o etapu zékladniho a
specializovaného tréninku. Pokud je sportovni trénink spravné
zaméren, u¢inné slouzi k upevilovani zdravi, zvysuje se
zdatnost, dochédzi k vSestrannému rozvoji organismu, rozviji
mordlni vlastnosti a celkové plsobi na psychické procesy.
Sportovni trénink déti mlad$iho Skolniho véku mé& specifické
zvlastnosti, které musi trenér, pokud chce dosdhnout uUspéchu,
respektovat. Pritom se uUspéchem nemysli pouze urc¢ity fyzicky
vykon nebo umisténi, patfi sem ziskédni zdjmu déti o sport jako
takovy, rozvijeni v3estranného rozvoje déti, dodrzZovani
zdkladnich moralnich pravidel - <c¢estnost, sportovni duch,
vztah k soupetri, nevitézit za kazdou cenu.

Mladsi Skolni vék oznacdujeme Jjako etapu zéakladniho
tréninku: pohybovy apardt ani CNS jedté nejsou zcela vyvinuty,
pfedcasna specializace a jednostranné zatiZeni by mohlo mit za
nadsledek naruSeni zdravi a vyvoje Jjedince. V tomto véku jsou



nejlepsi predpoklady pro rozvoj rychlosti, obratnosti a obecné
vytrvalosti. Silové schopnosti 1lze rozvijet pouze obecnég,
pestrym vybérem cviceni. U déti v tomto véku prevladda radost z
pohybu, soutézivost, spontdnnost, chut seznamovat se s novymi
vécmi. Trenér pracujici s détmi pristupuje k tréninku Jjinou

formou - formou her a soutézi. Trénink musi Dbyt co
nejpestrejsi, nikdy ne stereotypni, prevladat musi
vSestrannost. Je nutny individudlni pristup, protoZe ne

vSechny déti se v tomto véku vyviji stejné, Jsou mezi nimi
mozné velké rozdily. Prihlizime tedy vice k biologickému véku
nez ke kalendarnimu.

SoutéZeni je charakteristickym rysem sportu déti. Dité se
nevydrzi dlouho soustfedit na cinnost (zvlasté nebavi-1i je),
¢innosti je treba ¢asto stridat, vyuzivat ptritom herni
princip, ktery Jje pro deti pritazlivéjsi.
Hry ptrindsSeji détem vzrusSujici a radostné zazitky, prozivaji
p¥i nich napéti boje, chvile vitézstvi. UcEi se ovladat sama
sebe, prekonavat horkost poradzky, tlumit v sobé divokou radost
z vitézstvi. Hra Jje aktivni, dynamicky proces, zaméstnavajici
v men$i ¢i vétdi mire duSevni 1 télesné schopnosti a soucasné

je cvidi a rozviji. Cestn& vedend hra vytva¥i spravnou
pfedstavu o tom, jak se m&d dité chovat i v Zivoté - soutézit s
ostatnimi podle uznavanych pravidel, neobchézet Jje,

nedvindlovat, dohrdt hru azZz do konce.

Trenér by mél pri pripravé tréninku dbadt na dostatedény
vybér her, stdle hledat nové, které by nebyly "okoukané" a
déti zaujaly. Hned od zacatku je nutné vymezit pravidla hry a
ddt najevo, ze od déti vyzaduje cestny boj, ucit Jje, zZe
vitézstvi dosaZené podvodem neni to spravné vitézstvi.
Nenutime déti hrat pouze hry, které sami vybereme, nechivame
Jjim i1 prostor na vlastni aktivitu, =zarazujeme i hry, které si
chtéji samy zahrat. K procvicovani urcitého prvku pristupujeme
herni formou, tak aby si dité témét¥ ani neuvédomilo, Ze se
pritom wvlastné uc¢i a plni Ukol, ktery Jsme pro né predem
pfipravili.

I pro trenéra by méla platit slova J. A. Komenského: "Hra
je radost. Uceni pri htre jest radostné uceni".



IV. Charakteristika ROB

Radiovy orientac¢ni béh, dfive oznacovany Jjako "hon na 1lisku" mé
v. nasi zemi dlouholetou tradici. Radioamatérské hnuti se v nasi
republice zrodilo v roce 1930, v mnoha radioklubech si ¢&lenové
zpestfovali vysilédni a navazovani spojeni také hledanim ukrytych lisek
v terénu. Prvni oficidlni zavody se konaly 14. 6. 1959 v Praze.
Ukolem zavodnika v ROB je pomoci =zam&¥ovaciho p¥istroje wvyhledat v
libovolném poradi vysilace ukryté v terénu. Vysilace vysilaji v
minutovych relacich v pétiminutovych intervalech znaky Morseovy
abecedy MOE, MOI, MOS, MOH a MO5. Zavod je ohranic¢en casovym limitem,
béhem néhoz musi zavodnik nalézt alespon jeden vysilad¢ a dobéhnout do
cile, aby Dbyl hodnocen. O vitézstvi rozhoduje polet nalezenych
vysilacli a dosazeny cCas. Délky trati a pocet vyhledavanych vysilact 1-
5 Jsou urceny pravidly ROB, poradi postupu mezi vysilaci zaleZi na

samotném zavodnikovi. Nalezeni vysilace se prokaze oznac¢enim do
startovniho pruakazu. P¥i hledéni wvysilac¢td - 1lisSek, mlzZe zavodnik
vyuzZit mapu a buzolu, do cile ho navadi majdk - nepretrzité vysilajici
znaky MO.
Zavodi se ve dvou pésmech:pasmo 3,5 MHz - 80 metru

pasmo 144 MHz - 2 metry

Podle véku a pohlavi jsou sportovci zatrazeni do kategorii (M -
muzi, D - divky) : MD -9, MD 10-12, MD 13-15, MD 20-39, D 35-49, M40-
49, M50-59,D50-, M60-. Déti mladsi 10ti let soutézi na zavodech 2. a
3.stupné v kat. MD-9, na soutézich 1l.stupné v pak v kategorii MD10. Za
dosazené vykony ziskdvajl sportovci I. - III. vykonnostni tridu.

1. Dité pri zdavodu

Na rozdil od jinych sportd odchéazi dité od svého trenéra do
prostoru startu 10 minut pfred vlastnim startem. Zde si vezme ptrijimac,
startovni prltkaz a mapu, do které si podle vzoru zakresli start a
majak. Podle prukazu si zjisti, které vysilacCe bude jeho kategorie
vyhledavat. Funk&nost prijimace po prijezdu na start md dité moZnost
si zkontrolovat teprve po odstartovani - do té doby musi mit prijimac
vypnuty. V pripadé nefunkcénosti se ze startovniho koridoru mize vratit
pro nadhradni prijimac¢, cas mu ovsem bézi dal. Po odstartovani zavodnik
probiha startovnim koridorem, ve kterém se nesmi zastavit. Beéhem této
doby se snazi naladit na pfijimaci frekvenci vysilact a majadku. Malé
déti a zacCatec¢nici obvykle stihnou naladit aZz u konce koridoru.
Kategorie MD10 vyhledavad 2-3 vysilace. Na konci koridoru se zavodnik
snazi presné zameérit smér vysilac¢t a cilového majaku a urcit si
potradi, ve kterém bude jednotlivé kontroly vyhledavat. Spatné urdeni
potradi znamend prodlouZeni traté (podle pravidel pro MD 10 vzdusnou
¢arou do 3 km), c¢asto i nékolik set metrd. Zamé¥ovani vysilaca je
ztizeno délkou relace - kazdy vysild pouze 1 minutu a na dalsi 4
minuty se odml¢i. V té dobé vysilaji dalsi vysilace. Minuta je pro
malé déti pomérné kratkd doba na presné urceni sméru, c¢asto proto
zadstavaji stéat na misté a cekaji na dalsi relaci kontroly, aby si smér



upfesnily. KdyzZ si dité urc¢i potradi, ve kterém bude vysilac¢e hledat,
béZzi smérem k prvni kontrole. Ta mize byt podle pravidel minimadlné 500
m od startu.

Nalezeny vysila¢ si klestémi na stojanu s lampidnem oznaci do
startovniho prukazu a béZi smérem k dals$imu vysilac¢i vzdalenému
minimdlné 400 m. Vzhledem k tomu, Ze, malé déti nezvladdaji jestée
orientaci v terénu, neumi se hned bez zaméreni rozhodnout, kterym
smérem da&l bézZzet, cCasto musi c¢ekat na dalsi relaci hledané kontroly,
kterd je nasméruje. ZkuSenéjsi zavodnici poznajil podle zakresu, kterym
smérem bézet, aniZ by ztraceli minuty c¢ekadnim na danou relaci. ProtoZe
si kazZdy voli svij postup, mizZe se stat, Ze dité béhem celého zéavodu
nepotkd Z&dného jiného zavodnika, coz je pro né velmi stresujici.
Béhem pobytu na trati si déti musi neustale kontrolovat hodiny, aby
stac¢ily dobéhnout do cile v ¢asovém limitu. Pokud zjisti, Ze by jiz
nestacily nalézt dals$i vysilac¢, vynechaji jej a bézi rovnou do cile.
Pritom musi davat pozor na ztratu prikazu a spravné probéhnuti
cilového koridoru, Jjinak jim hrozi stejné jako za jiné porusSeni
pravidel ROB diskvalifikace. Béhem zavodu se spolu nesmi zavodnici
bavit, pomédhat si a béhat spolec¢né. Po dobéhu vsech zavodnikl Jje
vyveésSena predbeéZnd vysledkova listina. Teprve v cili vidi trenér mapu,
na které jeho svérenci bézZeli, byva vyvésena vzorovad mapa se
zakreslenymi vysilaci. Kazdy zavodnik zde m& mozZnost presvédcéit se,
zda zvolil spravné porfadi a postup. Trenér by mél s kazdym ditétem
hned po dobéhu probrat poradi, postup a pripadné chyby, kterych se
dopustilo a zjistit proc¢ se jich dopustilo, tak aby se jich mohlo
pristé vyvarovat.

2. Trénink v ROB

Pri radiovém orientac¢nim béhu je treba u déti rozvijet fyzické,
technické, psychologické a taktické schopnosti. Vysvétleme si, co v
ROB do které oblasti patt?i a jak lze kterou c¢innost s mlad$imi détmi
nacvicovat.

Fyzicka p¥iprava:
kol - rozvijeni v3eobecné obratnosti, vytrvalosti a rychlosti, pohyb
v terénu, zmény frekvence béhu (ptri relaci).

Nacvik: 1. honicky, Stafetové béhy

2. prekdzkové dréhy - prelézani, podlézani,
preskakovéani, slalom

3. bojové béZecké hry v terénu

4. FIT TEST - porovnani obratnosti s ostatnimi
dle ziskanych bodd (béh, skok, ptredklony,
kliky, leh - sed, c¢lunkovy béh, plavani
Burpee test)

5. DOZ détsky odznak zdatnosti v atletice

Technicka p¥iprava:

kol - zvladnuti préce s prijimacem, ladéni a zamérovani, znalosti
hodin, znalost mapy, Morseova abeceda, nalezeni vysilace, oznaceni
vysilace, znalost &ireni vln, znaceni pomoci Sport Identu.
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Nacvik: 1. ladéni vysilace na cas

2. nalezeni vysilace poslepu na Cas - televizni 1liSka
3. klasicky za&vod ROB 144 MHz a 3,5 MHz

4. rychlé znaceni klesti do prukazu

5. kratkd dohledévka na cas

6. pexeso - vysiléani vysilact (Cas)

7. stafety na zapiskani kdédu morse

8. popis kontrol orientac¢niho béhu

9. soutéZ v presnosti zaméreni

10. testy v morseovce

11. doplrniovacka - ktery vysilac¢ préavé vysilé
12. orientacni c¢lovéce, nezlob se
13. mapovéa Stafeta : start - cil

14. slepéd mapa

Takticka priprava:

kol - pravidle ROB, urc¢eni spravného poradi wvysilact, odhad
vzdadlenosti vysilacli, postup idedlnim smérem s pomoci mapy, umisténi
startu a cile, tvary trati, zékresy

Nacvik: 1. bodovani spravnych sméru vysilacu - zékresy
2. bodovani odhad® vzdélenosti
3. nalezeni vysilac¢l podle zédkrest provedeného na startu bez
prijimace
4. urcovani spravného poradi
5. sila signédlu na trati z jednotlivych bodu

Psychologicka priprava:

kol - prekonadni strachu z nezndmého lesa, zvladnuti predstartovni
horecky, udrzZeni pozornosti po cely zavod, orientace v terénu -
zapamatovani bodd, rychlé nalezeni znackovaciho zarizeni - postteh,
logické mysSleni - nedélat zbytec¢né chyby, pamét - dodrzeni vsSech
pravidel, davéra v prijimac.

Nacvik: Kimovy hry na postfeh a pozornost, pamét

hlavolamy a logické ukoly rozvijejici mySleni

stezky a hry paméti

zjistovani nejobadvanéjSich situaci, rozebrani s ditétem
(strach v lese,rozbiti prijimace..)

5. tréninkové zavody

1
2.
3.
4

3. Roc¢ni pldn tréninku zacatecniku 7-11 let

ZAari: seznameni s ROB
Morseova abeceda znaky M, O
prijimac¢ 80 m, ladéni,
barvy na mapé
otestovani fyzickych schopnosti jednotlivych déti
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Rijen: ladéni signald na prijimac¢i pro pasmo 3,5 MHz
Morseova abeceda MO, MOE, MOI, MOS, MOH, MO5
Fit test
druhy map, mapové znacky (celorocné)
zamétrovani vysilace na kratkou vzdalenost

Listopad: Morseova abeceda MOE, I, S, H, 5
sezndmeni s prijimac¢em na 144 Mhz, ladéni
svétové strany, zorientovani mapy, buzola
zamé¥ovani na kratkou vzdalenost
hry a cviceni v télocvicné
préace s hodinkami, vysilani TX

Prosinec: vysilani vysilac¢a - cas
Morseova abeceda E - 5
azimuty, srovnavani mapovych znacek s terénem
hry a cviceni v télocvicné
televizni 1iska

Leden: zadklady pravidel ROB
televizni 1liska
méritko mapy, méreni v mapé
opakovani Morseovy abecedy
cviceni v télocvicné

Unor: pravidla ROB
cviceni v télocviéné
piktogramy - OB
zakreslovani sméru signadlu vysilacua - teorie
dohledéavka vysilace

Bfezen: pravidla ROB
zdkres sméru TX
srovnavani mapy se skutecnosti, postup podle mapy -
faborky
dohledéavky vysilacu
faborkovy zéavod

Duben: dohledavky vysilact
zdkresy potradi a sméru vysilaclli - praxe
postupy podle mapy, azimuty v terénu
zdvod na trvalé vysilace - 2 TX s doprovodem
Kvéten: dohledavky vysilacl trvalych
azimuty

vypinané vysilac¢e v relacich
zavod na trvalé vysilace

Cerven: vypinané vysilace

dohledévky
prendseni sméru signalu do mapy
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Cervenec:

Srpen:

Tréninky:

letni sousttedéni - opakovani

postupy na dels$i wvzdalenost

1x tydné télocviéna nebo cviceni wvenku
dohledévky, prace s prijimacem
1x tydné klubovna morse
teorie ROB
pravidla
Fit test
mapova priprava - teorie
hry a soutézZe
1x mésic¢né ptres zimu - plavani, beézky, brusle
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V. Kondiéni pfiprava v ROB

Radiovy orientacdni béh pat¥i svoji charakteristikou mezi
vytrvalostni sporty. Jde o béh v ¢lenitém terénu, trvajicich zpravidla
60-120 minut, podle cCasového limitu a délky traté. Béh prechédzi prtri
zamérovani do chtze, eventudlné aZz do kratkého zastaveni (zvladsté u
déti). Charakteristické je stridani vytrvalostniho zplsobu béhu pri
postupu mezi vysilac¢i a rychlostniho zptsobu pfi minutovém vysiléani
vysilace (relace). Z hlediska rozvoje pohybovych vlastnosti u déti nam
jde predevsim o rozvo] rychlosti, obratnosti a dale pak vytrvalosti a
sily.

1. Rozvijeni pohybovych schopnosti v ROB

a) Rychlost

Rychlost je schopnost vykonavat urc¢itou pohybovou ¢innost nebo tesit
urc¢ité pohybové Utkoly v co nejkrats3im ¢ase. Zavisi na plasticité CNS,
svalovych vlédknech, rychlosti p¥enosu vzruchu a koordinaci mezi
svalovymi skupinami. Vék do 13 let povazujeme za zakladni a
rozhodujici obdobi rozvoje rychlostni schopnosti, v dalSich letech
moznost zvy$ovani rychlosti klesd. Pri rychlosti rozlisujeme rychlost
jednotlivého pohybu, rychlost frekvence pohybt a rychlost reakce. V
ROB se musi zavodnik naucit zareagovat na zacadtek relace daného
vysilace, rychle a p¥esné ho zamét¥it a snazit se k nému co nejblizZe

dobéhnout, dokud vysild - to vse béhem kratkého casového useku 1
minuty.
Rychlost reakce - dand dobou reakce na urc¢ity signdl. P¥i ROB

nacvicujeme zareagovani na zacCadtek relace vysilace, kdy nasleduje
rychlé zamétreni a vybéhnuti danym smérem.

Rychlost frekvence pohybl - opakované pohyby v nejvy3si frekvenci.
Jednd se o sprint k vysilac¢i béhem minuty, kdy vysilac¢ préavé vysilé,
jeho dohledéavka.

Rychlost jednotlivych pohybtd - jednordzovy pohyb nohou, pazi, ¢&éasti
téla. Vyuziva se ptri zaméfovani s prijimacem v ruce - ruka opisuje
oblouk pred télem, otédceni celého téla u zamétrovani na "srdicko",
zvednuti a rychlé otaceni ruky nad hlavou pri zamérovani "dvoumetru".

Nadcvik u déti:

Rychlostni schopnosti procvicujeme formou her a zavodéni. Rychlé
starty na pisknuti, zmény smért béhu na signdl, co nejrychlejdi dobéh
ke stojanu s kleStémi, atletické béhy na kratkou vzdélenost 50 m a 60
m, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, honicky, Stafetové béhy, micové hry. K
rychlosti jednotlivych pohybl miZeme vyuzit Stafety s predavanim nebo
sbirdnim predmétu atd. Vyuzivame i hody, skoky, poskoky. Trénovani
rychlosti by neméla predchazet ¢innost vyvolavajici veét$i unavu.,
planujeme spise do prvni poloviny tréninku, nesmime zapomenout na
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rozcviceni. Pozornost vénujeme dostatednému zotaveni, nejlépe lehkym
pohybem - pokluséavani, chtze, vydychani.

b) Obratnost

Obratnost je soubor schopnosti lehce a UGc¢elné koordinovat vlastni
pohyby, prizplisobovat je podle pot¥eby a osvojovat si nové pohyby. S
rozvojem lze zacinat od Utlého véku, ¢im vétdi mé dité zasobu
osvojenych pohybl, tim snaze se uc¢i pohyblm novym. Pokud se del$i dobu
novym pohyblm neuci, jeho schopnost uc¢it se novému se snizuje. Za
nejdllezitéjsi obratnostni schopnost se povazZuji: schopnost spojovani
pohybli, schopnost vnimadni a rozli$ovani polohy a pohybu jednotlivych
Casti téla, rytmicka schopnost, rovnovaznad schopnost, schopnost
orientace a rychlé uc¢eni novym neznadmym pohyblm. V ROB se obratnost
uplatniuje pfri pohybu v terénu, prekonadvani prekdzZek a nerovnosti,
pohybu na rtzném povrchu (les, asfalt, pole), sladéni béhu a
zamétrovani, vyhybani prekédzkam.

Schopnost spojovani pohybll - spojeni béhu se zamé¥ovanim, koordinace
prace nohou a rukou (o¢i pt¥i vybirani terénu) .Ucelné pohybové jednani.

Schopnost vnimdni a rozliSovani polohy a pohybu jednotlivych casti
téla - prizplsobeni se terénu, rozdilnd rychlost pohybl podle potreby.

Rytmickd schopnost - schopnost prizpusobovat pohyby vnéjsSimu rytmu a
provadét pohyby v Gc¢elném vlastnim rytmu. Jde o ekonomicky béh, ve
kterém dité nevynakladd vétsi usili, nez Jje treba.

Rovnovazna schopnost - udrzeni téla v rovnovazné poloze a pri narusSeni
této polohy ji obnovovat. K vychyleni z rovnovahy dochazi pri
preskocich nerovnosti, béhu po kamenech, vyhybani se vétvim a kerum,
sbihdni z prudkého kopce atd. Vzhledem k tomu, Ze ma zavodnik po celou
dobu za&vodu na us$ich sluchdtka a poslouchd signadly, muaZe dojit po
urc¢ité dobé ke zhorSeni rovnovédhy a koordinace zpusobené prilis
hlasitym zvukem na sluchové Ustroji (zejména u déti, které mélo
zeslabujl prijimac). Také u zavodnikl, ktetri méli Graz hlavy mlZe
signdl po dels$i dobé vyvolat bolesti hlavy, zhor$eni rovnovahy a
orientace! Stav se zlepsSi po sejmuti sluchdtek a odpocdinuti. Prevence
u déti - dusledné dbat na zeslabovani prijimace. RovnovazZnou schopnost
u jedinct mlZeme sledovat pri tzv. televizni lisce, kdy jde dité =za
signdlem se zavazanyma ocCima. P¥i poruchach rovnovadhy se dité boji jit
kuptedu, kyméci se, prepadava na stranu.

Schopnost orientace - schopnost sledovat vlastni pohyb, pohyb soupert
a nac¢ini v prostoru a Case. V ROB jde o orientaci v terénu (odkud jsem
pribéhl a kam dal), pfri postupu kupfedu stédle sledovat urceny smér
nebo cil a neztratit ho nap¥. ani pt¥i obihani hustniku. Sledovat pohyb
souperltl v okoli vysilace - rychly pohyb obvykle znac¢i nalezeni TX.

Schopnost uc¢it se rychle nové neznamé pohyby - k zadkladnim pohybum
pridadvame nové a slozitéjsi. Napriklad drZeni mapy a buzoly a
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zakreslovani smérua béhem béhu, kontrola buzoly pti béhu, sledovéani
hodinek, znaceni vysilace apod.

c) Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykondvat kloubni pohyby ve velkém rozsahu.
Jeji urc¢itéd uroven umoznuje lépe vyuzZit ostatnich pohybovych
schopnosti. Ovlivrniovani pohyblivosti spocivéa zvlasté ve zvysSeni
pruznosti svald obklopujicich kloub, v protaZeni svalt a vazu,
potfebném uvolnéni svall® jeZ pohyb v kloubu provadéji, usmérnéni
reflexni aktivity svald kloubt.

Détsky vék je velmi priznivym obdobim pro zvy$Sovani pohyblivosti, pti
pravidelném cviceni nedochédzi ke zkrdceni svald, atrofii svalua, ke
snizeni pohyblivosti kloubt@. Vhodnéd jsou strecinkova cviceni, ktera
miZeme déti naucit k rozcvicovani pred zavodem (spolu s
rozklusavanim) . Ke sledovani pohyblivosti vyuzivéme rtzné tabulky
naptr. Fit test - predklony, testy spasticity a hypermobility
(Laseguova zkouska. Thomayerova zkousSka).

Priklady testovéani

Hypermobilita (nadmérna pohyblivost) a spasticita (ztuhlost)

1. pfitaZeni palce ruky k predlokti
hypermobilni - Dbez probléml palec druhou rukou k predlokti pritédhne

normédlni + ztuhly - nedokdzi to
@

|

2. spojeni rukou za zady
hypermobilni - dosdhne prsty jedné ruky na predlokti druhé

normadlni - dotkne se Spickami prstu
ztuhly - prsty se zdaleka nedotkne

3. poloZeni dlani rukou na lopatky
hypermobilni - prikryje dlanémi celé lopatky
normadlni - dosdhne Spickami prstl k ht¥ebenu lopatky
ztuhly - k lopatce nedosahne
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4. Thomayerova zkouSka. - dosazeni prsty rukou na zem
hypermobilni - dosdhne na zem dlanémi, néktetri i dé&l
normadlni - dotkne se Spickami prstu
ztuhly - nedosédhne na zem vibec

Tyto zkousSky musime porovndvat v souvislosti s trénovanosti, stejné
vysledky jako pri hypermobilité dosdhneme i po cileném protahovani
svallli ptri sportech.

Testovani ochablych svalu

1. Brisni
leh na zédech
pomalu se zvedame do sedu, ruce pouze podpiraji hlavu

Jr

A - zvedne se cely trup a lokty zustanou odtaZené - svaly Jjsou
v potradku

B - zvedne se, ale lokty pritdhne k sobé svaly slabs$i, ale uspokojivé

A

C- nedari-1i se zvednout, horni konc¢etiny natdhne jen podél kolen
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A

D - zvedne-1li se takto jen na lopatky - bt¥isni svaly jsou slabé

Testovani zkracujicich se svalu

1. zadni svaly DK - Laseguova zkouska
leh na z&dech, nataZenou konc¢etinu zvedéame
Norma Jje 90 st. - svisléd poloha

2. Trojhlavy lytkovy sval
sed na bobku, chodidla se celd dotvkaji podlozky,hor. koncetiny
slozZzené u kolen
Zkraceny sval - neudrzZzi se na bobku, prepadne dozadu

d) Vytrvalost

Vytrvalostni schopnosti jsou souborem predpokladd k provadéni
déletrvajici pohybové ¢innosti. Podle zpusobu energetického kryti
rozlisujeme

- vytrvalost dlouhodobou - provadéjici pohybové <¢innosti stredni a
mirné intenzity déle neZz 3-4 min. (aerobné = za pristupu kysliku),
- kratkodobou - provadéni c¢innosti vysoké intenzity po dobu 2-3 min.

(anaerobné = bez pristupu kysliku).

Zadkladni vyznam pro sport mé& predevSim dlouhodobd obecna vytrvalost,
jeji dostatecnou Uroven potrebuji sportovci vSech specializaci. Détsky
organismus je uzpUsoben aerobnimu zatiZeni a anaerobni déletrvajici
cvic¢eni musime povazovat za détem neprimétrené. U déti rozvijime
predev3im obecnou vytrvalost, snazime se u nich zvy3ovat schopnost
odoléavat unavé v prubéhu pohybovych ¢innosti mirné nebo stredni
intenzity. Postupnym pfrivykanim deéti lépe snasi zatiZeni organismu.
Vzdy plati, Ze nesmime organismus pretéZovat. Malé déti pri wGnaveé samy
s C¢innosti prestanou, vét$i nékdy mohou mit snahu své sily prepinat.
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Kontrola vytrvalosti - zjiStfovéani c¢asu potfebného k prekonani
urc¢ité vzdalenosti, vzdalenost nebo pocet opakovani stanoveného
cvic¢eni za Casovy limit nebo doba (vzdalenost) udrzeni zadané
intenzity (rychlosti) cviceni.

ROB je wvytrvalostni sport, JjehoZ zadkladem je ubéhnuti urcité trati
v Casovém limitu. Pro déti 10-12 let (a mlads$i) méri trat podle
pravidel do 3 km. Mlad$i déti vétsinou prokladaji béh chlzi, s
postupem véku se méni pomér chtze a béhu, tréninkem se dité nauci
ubéhnout del$i vzdalenost bez zastaveni. ZpocCadtku nechédme déti, aby si
intenzitu béhu volily samy, podle potreby.

U déti se snaZime trénovat vytrvalost v ¢innosti, udrzeni aktivity
po co nejdelsi dobu, nemusi jit vzdy jen o béh, ale o jakoukoliv
¢innost (C¢asto monotdnni) .

K nacviku vytrvalosti pouzivame soutéze v béhu na urcéitou
vzdalenost nebo urcity cas - Béh Fit testu 12 minut, ptrespolni béhy,
zavody na kolech, pési pochody, delsi Stafetové béhy, indiédnsky béh,
béh na lyZzich, cykloliska, plavecké zavody, ptrekdzkové drahy,
sportovni hry (fotbal, baseball), honicky.

e) Sila

Sila je schopnost prekonadvat, udrzZzovat nebo brzdit jisty odpor
svalovou kontrakci. Pro trénink rozlisujeme silu absolutni
(maximalni), rychlou a vybuSnou a silu vytrvalostni. U déti v mladsSim
Skolnim véku davame jednoznacdné prednost tzv. prirozenému posilovani.
Nadeéje na Uspéch v dospélosti zavisi na vSestranném rozvoji svalll, na
soumérné vyvinutém svalstvu. Posilovani déti vyuziva drobnych upoly,
upolovych her, 3Splhédni, gymnastickou pruUpravu, kondicé¢ni gymnastiku,
prekonavani prekazek, preskoky, vyskoky, pohyb v terénu. Nezatézujeme
patet, jejiZz vyvoj neni dokoncen. MlzZeme vyuZit posilovani vlastnim
télem- kliky, shyby. Na zacadtku tréninku, v jeho pribéhu a po Jjeho
skonc¢eni zatrazujeme cviceni na protahovani a uvolnovani svall -
strec¢ink. V ROB jsou u déti pri zavodu namdhédny ruce - dité musi v
ruce po celou dobu drZet ptrijima¢ o vaze cca 350 g. Posilovani rukou
mizeme provadét ruznymi hody, pretahovacimi a pretlacdovacimi Upolovymi
hrami, Splhem. K posilovani malymi ¢inkami ptristupujeme az od 12 let,
do té doby dbame na posilovani prsnich, b¥isnich a zadovych svalt
spolu se zpeviovanim patefe opakovanymi cvicenimi nebo cvicdenim
statického typu - vydrze. Vzidy primérené veéku!

2. Cviceni a hry rozvijejici jednotlivé schopnosti

Rychlost: Stafetové hry druZstev
honic¢ky - podlézani, barevna, ve dvojicich, molekuly
handicapové béhy ve dvojicich
kratky béh 50 m, 60 m
¢lunkovy béh 4 x 10 m (Fit test)
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Vytrvalost:

Obratnost:

Sila:

starty z rlGznych poloh (leh zada, bficho, sed)
honic¢ky ve snéhovém bludisti

hra na tretiho

hra na koc¢ku a mys

pohybové hry - fotbal, vybijena, baseball
znaceni klesti ROB na cas

indidnsky béh (sttidani béhu a chlize pravidelné)
souvisly béh malou intenzitou - u zacéatedlniku
prokladany chuzi

béh sttidavou intenzitou a chtizi bez omezeni cCasu
béh 12 min. (Fit test)

tercovy zavod s hledadnim a zapisovanim tercu

béh na lyZich

jizda na kole

plavani

kruhovy trénink s mirnou intenzitou a vét3im pocltem
opakovani

pohybové hry - fotbal,vybijenéd,baseball pfes 10 min
cviceni pt*i hudbé - aerobic

slalom mezi stromy nebo kuzelkami v télocvicné

skok do vysSky a dalky

prekazkové dréhy (lavicky, bedna, preskok kozy,
zeb¥iny, podlézani, skoky, slalom)

prekdzkova drdha venku (slalom mezi stromy, prechod
kladdy, hod na cil,preskok potoku, pliZeni, sbirani
kament, bariéra)

preskoky, vyskoky

béh pres kmen nebo lavicku

cviceni rovnovahy - stoj na 1 noze

jizda zrucnosti na kole

slalom na lyzZich

pohybové hry - fotbal, vybijend, prehazovanéd, rimgo,
na Jjelena

znac¢eni klesti na c¢as (1 nebo vice stojant)

upolové hry ve dvojicich - pretlacovani, na kohouty
vyskoky na naradi, preskoky naradi

hry s micem - podavani kolem nohou, bok, ramen
opakované sestupovani a vystupovani na lavicku nebo
parez

hazeni mic¢ky nebo S$iskami na cil

Splh na lané, tyci, stromé

shyby, kmity a vymyky na hrazdé, na vétvi

vydrz na hrazdé nebo kruzich

preskoky lavicéky snoZmo

preskoky Svihadla

skok do délky z mista Fit - test)

hod do délky z mista, ostépem (klacek)

sed - leh, kliky (Fit - test)

odhazovani vétsich kament
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Pohyblivost: cvic¢eni ve dvojicich - pFfetahovani
cvic¢eni se Svihadlem
cviky s kratkymi tycemi, s gumou
strec¢ink, cviceni na velkém mici
pfedklony (Fit - test)

21



VI. Technicka p¥iprava

P¥edpokladem pro provozovani tohoto nadroc¢ného sportu je i dobré
zvladnuti potrebné techniky.
Dité musi pochopit a nauc¢it se nejen pracovat se samotnym prijimacem -
radiem, ale zvladnout i Morseovu abecedu, umét si dobre spocitat
limit, pouzZivat hodinky, rozumét Sifeni vln. Zatimco starsi déti jiz
znajl hodinky a celkem rychle pochopi rozdil mezi znaky vysilace,
trenér malych déti musi pfi vyuce zacit Uplné od zacadtku, postupné
déti naucit jednotlivé casti tak, aZ se z nich sloZi celd mozaika.
VSechny tyto tkony musi byt pro zavodnika zautomatizované, aby ho ptri
soutézi nezdrzovaly. U malych déti nesmime zapominat, ze to, co se néam
jako dospélym zdad logické a samoztrejmé, je pro dité néco nového, nékdy
obtiZného a mize trvat delsi dobu, neZ nacvicovany Ukon dokédzi dobfe a
rychle splnit. Nezapomindme na individudlni ptristup a ¢asté pochvaly
za zvladnuti dilc¢ich ¢asti, procvicovanych pochopitelné hravou formou.

1. Morseova abeceda

P¥i praci s prijimacem se velice cCasto stavéa, Ze dité nepozné
"zda m& naladén vysilad&". Cim je to zplUsobeno? Na této frekvenci je
mozné zachytit i telegrafni (morse) vysilani radiocamatérskych stanic.
Proto je nutné, aby zavodnik bezchybné rozezndval kdédy vysilacl ROB a
nezaménoval je s jinymi sly$itelnymi signdly. Stejné tak se muZe stat,
Zze dité v lese nalezne vysilac¢, ale nevi, Jjaké mé& ¢islo, protozZe si
plete jednotliva Cisla a pismena morseovky. Vysilac¢e ROB vysilaji
znaky morseovy abecedy slozené z teclek a Carek. Podle poctu tecek se
od sebe odlisuji vysilace jednotlivych kontrol, majdk - cilovy vysilac
vysiléd pouze Carky:

kontrola &. 1 - MOE -/ -/
kontrola &. 2 - MOI -— / -==/
kontrola &. 3 - MOS -— / -/
kontrola &. 4 — MOH -/ -/
kontrola &. 5 - MO5 -— /) ===/ ...,
majak - MO -— / ---

Znalost téchto znakd je zakladem, bez kterého nelze ROB provozovat.
Nacvik Morseovy abecedy:

1. sezndmeni s morse, vysvétleni a pochopeni dileZitosti rozligeni
znakt

vlastni vyuka jednotlivych znakl a jejich zapis

skladdéani znakt do celkl

zrychlovani a zdokonalovani zachytavani znakl

automatizace prijmu morse (bez nutnosti o znacich premyslet)
pouziti v praxi ptri zavodech.

o U b W N

K nédcviku morse pouzivame bzucdk, po zvladnuti zadkladd miZeme dale
pouzit 1 vlastni wvysilac:
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a) Tecka a carka

* Nejprve predvedeme vysilani jednotlivych znakt a zdaraznime rozdily
mezi nimi napt¥. M -- Jje dlouhé, I . . je kratké

* Vysilame sttridavé tecky a Carky - déti je od sebe rozeznavaji,
odpovidaji ustné

* Vyuka dlouhych znakti M, O: znovu stridavé vysilame a déti
odpovidaji, mGZeme 1 zapisovat

MMOMO OOMOM MOMOO OMMMM OMOMO MOMMO
* Vysvétlime zapis pétiznakové skupiny. P¥i nezachyceni znaku pisSeme
pomlc¢ku (snadnéj$i orientace pri kontrole). MOOM- MO-MM M—00

b) Pocet tecek

* Rozezndvani poctu telek 1-5.Vysilédme pomalym tempem 40 znakd /min.
Déti odpovidaji zpocatku Ustné, pozdéji pisemné. Pismeno vysilace se
prevadi na ¢islo kontroly, které se zapisuje (vyjimka MO5 = 5). MOE
- 1 MOI - 2 MOS - 3 MOH - 4

Zapis se skladad pouze z ¢isel, ne z pismen p¥. 14553 24351 45315

p¥i kontrole podtrhavame chybné nebo nezachycené znaky, kontrolou
zjistime, které c¢islo déld nejvétdi problémy a to vice procvicujeme.
14435 24553 54133 23144 54535 14-53

* Majak vysila nepretrzité znaky MO. Pri nacviku zapisujeme pouze M.
1343M 45M12 1223M

* Znaky E a I nedélaji détem problémy, znaky S,H,5 se jim pletou.
Zpocatku si obvykle ukazuji pocty tecek na prstech, ptri rozligeni
znakll H je moZno pouzit slova coca cola (kokakola), které ma ctyri
slabiky

ko- ka- ko- 1la
pokud je tecek vice, jednd se o 5, pokud sly3i pouze ko-ka-ko jednd se
o 3

c) Celé kbdy

* Postupné zatrazujeme do vysilédni tecek i znaky MO a vysiléame celé
kédy. Zapisujeme pouze ¢isla, déti maji béhem vysilani MO vice ¢asu na
zapsani a soustredéni.
MOE: -- -—-=- ., MOH: —-- --——- ....
MOS MOH MO5 MOE MO5 MOS MOI MOE MOH MOS
34515 32143
* Ke zdokonalovani pouzivame hlavné formu her a soutézZi napt.:
° kdo mé& vice znakl zapsanych dobre
soutéz druzstev, kde mé& kazdy své ¢islo a startuje na zapiskani
svého kédu - vyhravé rychlejsi druzstvo
* kdo rychleji dobéhne na misto oznacené piskanym nebo vysilanym
signdlem
° souté&Zz dvojic - postupné si navzdjem vysilajil a zachycuji kdédy
(zdroven se uci spréavné telegrafovat tecky a carky
* Koéd kontroly vysildme 3 x za sebou, pak zménime na dalsi
MOS MOS MOS - MOS5 MO5 MO5 - MOE MOE MOE

o
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* Po zvladnuti morse ze bzucdku zacneme s odposlechem z prijimace
(tempo 40-60/min.) a jeho rozeznanim.

* Vysilani znakt zrychlujeme na tempo 60 znakl/ min. u zdatnéjsich
miZeme 1 rychleji. DlGraz klademe na spravnost.

* Nastdva automatické vnimani koéda, kdy zadvodnik jiZz nemusi premysSlet,
ktery kéd slysi.

2. Hodiny

Prdce s hodinkami je pro zavodnika ROB naprostou nutnosti. Musi
si podle nich kontrolovat cCas zbyvajici do konce limitu, vysiléani
jednotlivych vysilacd®, hlidat okamzik, kdy zacne relace vysilace na
ktery zavodnik bézi, nebo kdy mu skonc¢i relace, aby si je3té stacil
urcit presny smér. ZkuSenéjsi zavodnici si stopujli na hodinkéach
mezicCasy a podle nich mohou kontrolovat, kde udélali chybu a ztratili
p¥i zavodu minuty. Mnoho déti v mlad$im 3kolni veku je3té hodiny
nezna, zde je nutno nejprve Jje s nimi seznamit, naudit a teprve po
dokonalém zvladnuti ucit dalsi slozitéjsi ukony. Malé déti ucime vizdy
na ruc¢ic¢kovych hodinkdch (ne digitédlni), jako pomtcka nam poslouzi
cviéné Skolni papirové hodiny.

Nacvik prace s hodinkami:

1. seznédmeni s hodinkami, vysvétleni rozdilu mezi ukazovanim obou
rucicek

rozdéleni na pétiminutové Useky, pocitani 1-5 minut, procvicovéani
urc¢eni vysiléni jednotlivych vysilac¢t v minutédch a procvicdovani
procvicovani nauc¢eného, odstranovani chyb

systém poc¢itani cCasového limitu

pouzivani hodinek v prtbéhu zavodu, zautomatizovani <&innosti.

oY U b W N

Hodiny ukazuiji na ciferniku cely den -

dopoledne 1-12 hodin

odpoledne do pulnoc 13-24 hod

1 h + 13 hodin jsou totozné

5 h + 17 hodin jsou totozné atd.

Mald ruc¢idka ukazuje hodiny, velkd minuty. Cisla ukazuji interval péti
minut, 1 obéh velké rucicky trva 60 minut (znac¢ime 60). Pri nacviku je
dobré oznac¢it pétiminutové useky po minutédch barevné, alespon 10 min.
pro lep$i pochopeni.
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S minut

V kazdé minuté vysila néktery vysilac,

se znovu opakuji.
Vysilani v jednotlivych minutéch:

vysilac

¢. 1 MOE:

c. 2 MOT:
¢. 3 MOS:
¢c. 4 MOH :
¢. 5 MO5:
Procvicovani:

Déti tstné doplnuji nebo ukazuji podle
ktery vysilac¢ vysiléa:

9.40
10.25
8.31
11.48
13.24

3. Lim

- 9.41

it

.26
.32
.49
.25

/1
/1
/2
/4
/5

Limit je cas,
vysila¢ a dobéhnout do cile,
rtizné dlouhy,

Déti nejprve naucime pro snaz$i poc¢itédni limit rozlozit na 1 hod

a dals$i minuty.

& minut

napt.

10.
10.
10.
10.
10.

00
01
02
03
04

25

mame jich 5,

10.
10.
10.
10.
10.

01
02
03
04
05

1234,

cviénych hodin pft.:

aby byl v soutéZi hodnocen.
nejcastéji byvad od 60 - 150 minut.

béhem kterého musi zavodnik nalézt alespon 1

tn 4= Ly

13.35 13.
13.36 13.
13.37 13.
13.38 13.
13.39 13.
Dopln,
Limit je

tedy po péti min.

36
37
38
39
40



priklad 90 = 60 + 30 tedy 1 hodina a pul
150 = 60 + 60 + 30 2 hodiny a pul
Dadle je nauc¢ime dopocditavani do 60 minut : 12.35 + ? = 13.00 /25
8.20 + 2 = 9.00 /40

ProtoZe zname dopfedu vlastni c¢as startu, miZeme (a musime) si
predem spocditat, kdy nam kon¢i limit, abychom nedobéhli pozdé do cile.
Start zéavodnika 10.00 hodin:
limit = 90 = 60+ 30
vypocet:10.00 + 60= 11.00 hodin

11.00 + 30= 11.30 hod
konec limitu je v 11.30 hodin

Priklady:
Start zéavodnika v 11.35 hodin
limit: 105= 60+ 45
konec limitu 11.35 + 60= 12.35 hodin
12.35 + 45= 12.80
12.80 neexistuje, proto cas rozdélime na 12.00 + 80
80= 60+ 20
12.00 + 60= 13.00
13.00 + 20= 13.20 hod
konec limitu je ve 13.20 hodin
jiny zptsob: 11.35 + 60= 12.35 hodin
12.35 + 45 (25+ 20)
12.35 + 25= 13.00
13.00 + 20= 13.20 hodin.

Jak a kdy pouzivat hodinky v prubéhu zavodu:

- pred startem seridit ¢as podle potradatele
- na prlukaz si zapsat spocitany ¢as kdy konc¢i limit
- stdle na trati sledovat, kolik c¢asu zbyvad do limitu
- pri primém postupu k vysilaci sledujeme na hodinkach kdy pfesné
zaCne vysilat
- pohledem na hodinky zjistime, za kolik sekund konc¢i relace a
stac¢ime si jesté provést presné zaméreni signalu
- neustédle pripomindme a sledujeme pouziti hodinek u svérencl, ptéame
se jich, co préavé vysila, nutime déti, aby samy zacaly hodinky
aktivné automaticky pouzivat

4., Prijimace, ladéni a zamérovdni

Bez zakladnich znalosti pfijimace a prace s nim nemtzZe zadny
zdvodnik dosahnout dobrého vysledku. P¥i praci s malymi détmi mame za
ukol naucit je ovladat prijimac¢, naladit a zamérit spravné vysilacg,
tedy nauc¢it je zédkladnim znalostem, které se budou postupem véku dale
prohlubovat.

Nejmlad3i déti by mély zvladnout alespon zédkladni odborné terminy,
tak aby se v nich dobre orientovaly a porozumély Jjim.

Zadkladni postup ptri nacviku prace s prijimac¢em na 80 m a 2 m:
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seznamit s prijimacem, jeho sloZenim

vysvétleni postupu ladéni

opravovani a zdokonalovani ladéni, odstranovani chyb
stabilizace, automatizace cinnosti.

DN

Zadkladni védomosti o prijimaci 80 m

anténa: dvé, feritovéd a prutova

pésmo: 80 m - 3,5 MHz

baterie: akumuldtor 6 V

sluchatka: dynamicka

1. knoflik: regulace hlasitosti, prepinac antén
2. knoflik: vypinac¢, ladici knoflik

prutova ant.

n/’/“iN

~J feritova ant.
: . 0

T Fepinad ladéni
pfepinaé ant./ /@) ﬁﬂ
M/ i

ladéni G
- b D
vypinac E . .
| HMIUChEtkE vypinaé
PRIJIMAC ROB 80 PRIJIMAC
COMPACT 3,5

Zdkladni védomosti o prijimaci 2 m
anténa: HBO9CV (hacko) pevna a pohybliva &ast (prvky)
pésmo: 2 m - 144 MHz
baterie: akumuldtor 6 V / baterie 9 V
sluchatka: dynamicka
1. knoflik: regulace hlasitosti
2. knoflik: ladici knoflik
anténni prvky: vpredu kratké, vzadu dlouhé
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Pfijima¢ DELFIN 2 m Prijimaé Compact 145

ANT - HBOCV \ prvky antény
\pwky antény
,, 7

) 2|

— 4 O O/
/ luch. /L'Jtlum

Otlum?2 ‘tHum 1
vypinac ladéni
ladéni

Ladéni

Dité, které jiz zvladlo znacky morse a rozezna koédy vysilacuy,
mize pristoupit k nacviku ladéni prijimace. Nejprve vysvétlime a
predvedeme postup:
a) zapnuti prijimace
b) naladéni signalu vysilace
c) vyladéni optimélniho ténu.

Hned od zacdtku se snazime, aby dité rozeznalo sluchem spravnou
vySku ténu signdlu a premySlelo nad tim, o jaké ¢islo kontroly se
jednd. UcCime je drzZet prijimac¢ v jedné ruce a palcem téze ruky ladit -
je to rychlejs$i. Duslednym opravovanim chyb pfedchdzime Spatnym
navykum, které by pozdéji pri slozitéjsich uUkonech zdrZovaly a dité by
se jich obtiZné zbavovalo. Neustdlym opakovanim postupu dochazi ke
zrychleni ladéni a zautomatizovani ¢innosti, coZz je nutné zejména v
dalsi ¢&sti - uceni zamé¥ovani. Ladéni procvicujeme nejprve pomalu,
pozdéji se snazime praci zrychlit tak, aby svérenec byl schopen
naladit do 20 sec. Muazeme zkousSet 1 ladéni poslepu.

Spravné vyladéni - déti obvykle spravné nenaladi, zustanou u prvniho
ténu, ktery si naladi a ve kterém poznaji hledany kéd a vice jiz
nedoladuji. Tén nesmi brucet a ani pistét (3,5 MHz), kontrolujeme
proto, zda majili svérenci spravné naladénou vysSku tdénu signédlu.

Zamérovani

a) seznameni se zpusobem zamé¥ovani n Jjednotlivych pasmech, predvedeni

b) vlastni néacvik déti - individudlné s ovérenim pochopeni principu
zamétrovani

c) zdokonalovani zamétrovani, odstranovani chyb

d) stabilizace, automatickd& c¢innost
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Postup ptri zamérovani na pasmu 80 m:

1. Oto¢ime vypinacCem a naladime signal vysilace ROB.
2. Tuzkou zakreslime na prijimac¢ misto naladéni vysilace (frekvenci).
3. Prijimac¢ otoc¢ime bokem k sobé&, otocime se dokola a vyhledame dva

sméry, kde je signdl nejslabsi (lezi proti sobé). Tomu se trikéa
zamérovani na "osmicku"-
4. Prijimac otocime celem k sobé - knofliky k sobé, stiskneme pFfepinac

antén , drZzime Jjej a zjistime na kterém ze dvou predem nalezenych
slabych smért je silnéjsi signdl. Toto Jje zaméf¥ovani na "srdicko".
Neotédc¢ime se dokola, signal zamérujeme na dvou protilehlych mistech.
5. Prijimac¢ otoc¢ime zpét bokem (osmicka) a stojime ve sméru, kde byl
signdl srdicka silnéjsi. Rukou opisujeme ptred sebou pllkruh, uprostred
plilkruhu musime slysSet signdl nejslabéji. Ve sméru slabého signélu
béZime k vysilac¢i a stédle zaméfujeme.

6. Pri priblizZovéni se k vysilacdi se signdl zesiluje, a proto
zeslabime hlasitost.

7. Nezapomindme kontrolovat na srdicko, zda je vysilac stédle jesté
pfed nami. V pripadé, Ze mame signal nadhle silny za zady, probeéhli
jsme jiZ kolem vysilace a musime se vracet.

8. U nalezeného vysilace se nezdrZujeme, vyznac¢ime vyhledani do
startovniho prukazu a rychle odbéhneme, abychom soupettm neukéazali,
kde se vysila¢ naléza.

9. Pred vyhledavanim dalsSiho vysilacde si zesilime hlasitost.

Ditéti predvedeme zaméreni nejlépe na vysilaci ukrytém ve
vzdadlenosti do 30 m. Po ukdzce znovu opakujeme jednotlivé kroky pomalu
a s vysvétlenim. DuleZité je, aby déti pochopily, pro¢ maji co délat.
Fadze vlastniho nadcviku probihd s kazdym svérencem individudlné, podle
jeho schopnosti. Nékdo ¢innost pochopi rychle, jiny s ni ma potize
delsi dobu. U zacatec¢nikl nevyzadujeme po zaméreni béh k vysilaci,
dbdme radéji na chizi s peclivym zaméf¥ovanim na postupu. Pokud dité k
vysilac¢i bézi, obvykle nezaméruje, vysilac¢ dohled&va Spatné. Mnohem
lepsSi je prechézet od pomalé chtze se zamérovanim k pozvolnému
zrychlovadni - popobéhnuti, mirny poklus, béh. Pritom stale zalezZi
nejvice na zvladnuti prace s prijimacem, ta ma& prednost pfed rychlosti
béhu.

P¥i pozorovani &innosti svérenct je vhodné pouzit posuzovaci
Skaly, kterda ndm poslouzi k diagndze technického provedeni u
jednotlivct, k porovnani.

Nejcastéjsi chyby zacadteénikd pri zamérovani, které je tteba
disledné opravovat:

- zapomind prepinat na srdicko, jde na opacnou stranu

- nepresné zamer¥eni cile a béh k nému naslepo bez soustavného méreni
- plete si na jaky signal jit p¥i srdicku a osmicce

- nejde podle sebe, spoléhd se na zaméfrovani soupefl a kopiruje je

- nesoustfedéni se na jaky vysilac¢ vlastné jde (napf. 1 si splete s 2)
- prilis hlasity signal mélo ztlumuje.

DlleZité je vysvétlit a naucit dité hned od zacdtku spoléhat pouze na
sebe a svaj prijimac¢, nebéhat podle ostatnich. I kdyZ v tomto véku je
to tézké, dité by mélo pochopit, zZe je leps$i skoncit treba na
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poslednim misté, ale svym vlastnim Usilim, nez zvitézit pomoci
souperlli, bavenim na trati apod.

Spravné zvladnuti vSech principd zamétrovani muaZeme kontrolovat
pri tzv. "televizni 1lisce": svérenec mé& zavazané oc¢i a v co nejkratsi
dobé se snazi naladit, zaméfit a nalézt vysilac¢ ve své blizkosti.
Pritom nejlépe pozname, kdo z déti jiZ pracuje s prijimacem
automaticky a nemusi nad dalsimi kroky premySlet (pozor, existuji ale
déti, které pri zakryti o¢i nejsou schopné orientace ani soustredéni,
u nich tuto metodu nepouzivame) .

Postup pf¥i zamérovani na pasmu 2 m:

1. P¥ijimac drzime ve vodorovné poloze.

2. Zapneme ptrijimac¢, naladime signdl vysilace ROB.

3. Zakreslime tuzZkou misto naladéni (frekvenci) na prijimaci.
4., OtoCime se dokola, najdeme nejsilnéjsi signal. Neda-1i se

rozeznat, ztlumime signél.

5. P¥i zamétrovani se snazime dostat na co nejvys$si misto v terénu,
zameé¥ujeme v pohybu (nikdy ne na misté).

6. Ve sméru nejsilnéjsiho - jednoho signdlu béZime k vysilac¢i a stéle
zamérujeme.

7. Pri ptribliZeni k vysilac¢i ztlumujeme hlasitost.

8. U nalezeného vysilace se nezdrZujeme, rychle oznacime do
startovniho prukazu a odbihéme.

9. Pred hledanim dalsiho vysilace zesilime hlasitost.

10. Po dobéhu zkontrolujeme vypnuti prijimace.

Opét nejprve predvedeme zamérovani, pomalu vysvétlime jednotlivé
kroky a pak jednotlivé déti ucime. DlGraz klademe na spravné
zeslabovani sily signalu, bez néhoZz se velmi obtizZné naléza spravny
smér k vysilaci. Jednd se o nejcastéjsi chybu zacdtelniktG. K tém
dalsim patrti:

- nepfesné zamé€f¥eni vysilace a Jjeho Spatné dohledéani
- Spatné drzeni pfrijimace - zvedani nahoru nebo sklipéni dolu
- plete si zda jit na silny ¢i slaby signal
- zaméfuje na misté, nepohybuje se
- bézZi na opac¢nou stranu (obracené prvky)
- spoléhd se na ostatni zavodniky

5. Anténni charakteristiky
Pasmo 3,5 MHz = 80 m
Prijimac¢ mé& 2 antény - feritovou a prutovou. Zakladni poloha je
pri trvale instalované feritové anténé = zamérovani na “8”. Prutova

anténa se pripne tlacitkem k feritové, ¢imZz se zméni Jjeji diagram =
zamérovani na “srdicko”.
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Minimum Maximum

i A
b 0

Minimum minimum

Pdsmo 144 MHz = 2 m

Prijimac¢ m& pouze jednu anténu - HB 9 CV, pro lepsSi prepravu Jje
Cast odnimatelnd (anténni prvky - kratsi se Sroubuji doptredu, delsi
dozadu) .

eni vliln

¢

6. 51
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Padsma 80 m a 2 m se 1181 Sitenim elektromagnetickych vln, S$itreni
na 2 m je slozitéjsi - dochazi k odrazu od prekazek (kopec).

a) Sif¥eni elektromagnetickych vln v pasmu 3,5 MHz (80m)

V pasmu 80m je anténa nataZena svisle (kolmo k zemi), vlna se
i nad povrchem zemé a dopadd na anténu prijimace, coZ se ve
chatku projevi signalem vysilace.

Sila signédlu zavisi na vzdéalenosti od vysilace - obr. 1. V bodé A
je sila signélu vysoka, vzdélenost od vysilace mala; v bodé B je sila
signdlu nizka, vzdédlenost od vysilace je velké.

S1TY
slu

i
1

sila
signalu

0 vzdalenost

Vzhledem k tomu, Ze se jednd o kratkovlnné péasmo,
elektromagnetickd vlna se $i¥i v prostoru celkem rovnomérné a terénni
prekdzky nemaji na silu signédlu podstatny vliv.

Podminky Sifeni vln se méni s denni dobou a zlepsSuji se v
odpolednich a vecernich hodinach, kdy je slySet mnoZstvi raznych
stanic a vyhledavany vysilac¢ se d& hure naladit.

b) Si¥eni elektromagnetickych vln v pasmu 144 MHz (2 m)

V pasmu 2 m je anténa vodorovneé upevneéna nad povrchem zemé. S
ohledem na délku vlny mé& podobné vlastnosti jako svétlo:
- 3i¥i se primym smérem, ne3iri se za prekazkou
- 3patné se ohyba
- odrazi se o prekdzku a lame se
- pfi odrazu se méni polarizace z vodorovné na jinou (rtzné 3Sikmé,
svisld apod.)

V rovinatém terénu se vlna $iri primym smérem. Objevi-1li se ve
sméru S$iY¥eni prekdzZzka, vlna se $iti az do mista dopadu na prekédzku. Za
prekdzkou, v udoli a za kopci nebo budovami vznikaji ostré stiny, ve
kterych je signdl slySet velmi slabé nebo neni slySet vubec. V takovém
pripadé je nutné vychazet z predchoziho zamé¥ovani a pokracovat smérem
pivodniho zamér¥eni aZ do doby, kdy signdl znovu uslySime.
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MW;I?JQ stinu

Dopadé-1i radiova vlna na rozhrani dvou prostortd nebo hranu
prekazky, dochdzi k ohybu. Tento ohyb je v3ak velmi maly, (svétlo
nesviti za roh).

ohyb vin 144 MHz

_

7 N\

Pri dopadu rédiovych vln na prekdzku dochédzi stejné jako u svétla
k jejimu lomu. Plati zakon optiky, Ze thel dopadu se rovna uhlu
odrazu. Protoze vsak rddiové vlna nedopadd na rovnou plochu, nelze
Uhel dopadu presné urc¢it a dochédzi k mnohasmérnému odrazu -
rozttristéni vliny. Takto odrazeny signal je vidy slab3i neZ signél,
ktery na prekdzku dopadl. Soucasné s tim se méni vodorovna polarizace
na ruzné Sikmou nebo i svislou.



odraz vin 144 MHz

S ohledem na zvlastnosti Siteni dvoumetru je treba ucit déti
vyhodnocovat kazdy signal vysilace. V rovinatém terénu bez vét3ich
prirodnich prekadzek se signdl $ifi podobné jako v padsmu 80 m a nejsou
problémy spravné urcit smér a vzdalenost vysilace.

V ¢lenitém terénu se pak sttridaji oblasti stintd s pfimou
viditelnosti z vrcholk® kopcl a tim se méni i sila a sméry signéala.
Protoze déti jesté neumi vycist z mapy terénni vlny, musi provadét
kazdou relaci duakladné métreni a porovnavat je s jiz provedenymi
mérenimi sméru k vysilaci. Zakladem zamétrovani je nutnost zamétovat v
pohybu a pokud moZno ne v Udoli nebo pod kopcem. Proto se vzdy pred
zaCatkem relace snazime dosahnout co nejvy3sSiho mista ve sméru postupu
(vrchol kopce). Nejprve naucime déti ovladat prijima¢ v rovinatém
terénu, kde odrazy nehrozi, abychom déti prilis$ neodradili. Kdyz
zamétrovani zvladnou, mlGZeme pristoupit k vyuce v ¢lenitéjsSim
terénu.Vzdy jim predvedeme zaméf¥eni, nechdme je vyzkousSet zamérit a
pritom vysvétlime, proc ten ktery jev nastal.

Ddle s détmi procvicujeme teorii postupu zavodnika na trati, tak
aby védély, jak mé& byt odkud signal slySitelny a proc¢. Situace pak
procvic¢ime v terénu, pomalu, aby déti mély dostatek Casu na spravné
zamé¥eni a vyhodnoceni signalu. Takto pripravené dité déla v terénu
mnohem méné chyb, v pfripadé pochybnosti o signalu se mu vétsSinou
vybavi naucené obrazky a rozhoduje se spravnéji. Méné zkuSeni
zavodnici si obvykle neuvédomi, Ze se nachdzi v oblasti stinu a
pobihaji zoufale sem a tam mezi dvéma kopci.
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Vysila¢ za kopcem /za horizontem/

Postup zévodnika na trati:

A - signal je silny, smér jednoznadny

B - signal zacina slébnout

C - signal je velmi slaby (oblast stinu)

D - signadl je opét silny, smér jednoznadny

Dalsi situace v kopcovitém terénu

A - métreni je nevyrazné, signadl slaby (stin)

B - signédl je silnéjsi, smérovost dobra, z toho plyne: TX Jje na
protéjsim kopci

C - pri sbihani do tdoli signal slabne

D - v puvodnim sméru k bodu E je signdl velmi slaby, ale z mista C
pfrichazi signal mnohem silnéjsi

E - pri pokracovani v puvodnim sméru zacne zesilovat a jeho smér je
jednoznacny

NezkusSeny zavodnik si neuvédomi, Ze kdyby byl vysila¢ umistén v udoli
nebo na blizsi strané protéjsSiho kopce, signal by se v bodé C
nezeslaboval, ale naopak by pomalu zesiloval. Zavodnik je v této dobé
v oblasti stinu.
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Na silu signdlu ma vliv 1 kazdéd vétsi prekéazka

A

TN

A - sila signdlu je dobréd (Utlum je stazeny na polovinu)
B - sila signédlu je slabs$i (na stejnou silu signédlu jako v A musime
zesilit hlasitost)

7. Startovni prikaz, elektronické razZeni

Nalezeni kontroly (vysilace) prokazuje zavodnik oznac¢enim do
startovniho prukazu. V soucasné dobé se kromé papirovych startovnich
kartic¢ek pouzivad zejména na republikovych soutézZzich elektronického
razeni (Sport Ident).

a) oznaceni (razeni) do startovniho prukazu

zavodnik obdrzi startovni prukaz nejpozdéji 10 minut pred
startem. P¥i pruabéhu kontrolou oznac¢i jeji nalezeni do startovniho
prikazu na znackovacim zatrizeni (obvykle stojan s kleStémi). Kazdou
kontrolu razi do ptrislusného polic¢ka, naptr. kontrolu ¢. 3 orazi do
policka ¢. 3. V cili prukaz odevzdd rozhodcimu.

zavodnik je povinen zabezpecit prukaz tak, aby jej v prtbéhu
zavodu neztratil a aby bylo oznaceni o nalezeni kontroly zFfetelné
(Citelné vpichy). P¥i ztraté prukazu nebo pti necitelném raZeni nemusi
byt zavodnik hodnocen nebo se mu nemusi uznat nalezeni kontroly.

VétSina zéavodnikd ROB startuje i zavodech OB, kde jsou podminky
obdobné s tim rozdilem, Ze je kladen dlraz na presnost vpichtd z lesti
do prukazky.

Déti se snazime naucit zabezpecit startovni prukaz tak, aby nebyl
ztracen v prubéhu zavodu a by nedoslo k jeho poskozeni. Startovni
prlikaz lze ptrilepit na mapnik, dédt do igelitového sac¢ku a pripichnout
spinacim Spendlikem na odév (stehno, spodek dederonu) ¢i na
ndtepnicek, prip. do pouzdra s gumou pripevnénou na kalhoty. Nevhodné
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je umisténi startovniho prukazu v kapse bez jakéhokoli dalsiho
zabezpeceni proti ztraté.Détem doporucime néktery z osvédcenych
zpusobli, ktery jim vyhovuje.

Rychlost a pfesnost razeni trénujeme formou her
1. razeni klesti na stojanech na Cas a presnost
paralelni zavod dvojic v raZeni na rychlost a presnost
3. razeni vétsSiho mnoZstvi klesSti rtzné oznacenych (&isla, obréazky,
mapové znacky apod.)do predem pfipravenych pruakazt, kazdy zac¢ind u
jinych klesti.

N

Je treba, aby se déti nauc¢ily razit rychle a bez zbytecnych
pritaht jednou rukou (kledté na stojanech), aby se zbytecdné
nezdrzZzovaly a aby neukazovaly ptri zavodech umisténi kontroly ostatnim
zavodniklm.

b) elektronické oznaceni (razZeni)

Elektronické razZeni systému Sport Ident se pouziva zejména u
republikovych s mezinarodnich soutézZzich ROB a ve velké mite 1 u
soutéZi OB od oblastnich zavoda vysSe.

Kontrola mé& znackovacim zarizeni sklddajici se ze stojanu
s lampionem, elektronickou krabickou s otvorem a klestémi jako
ndhradni zdroj znaceni. Zavodnik mé& elektronicky c¢ip, ktery pri
prichodu kontrolou vloZi do otvoru krabicky a z krabicky na Cip se
prenese tdaj o C¢islu kontroly a ¢asu jejiho nalezeni. Krabicka
kontroly potvrdi prenos dat na ¢ip zvukovym a svételnym signalem.

Takové oznaceni kontroly je velmi rychlé a déti se jej snadno
nauc¢i. P¥i pouzivani elektronického razeni je tr¥eba, aby si zavodnik
ptred odchodem na start
- fradné ptripevnil ¢ip na prst a zabranil jeho sklouznuti
- vymazal na mazacim zatrizeni predchozi zaznamy
- zkontroloval vymazani a funkcénost cipu.

P¥i prtchodu cilem se obvykle razi i cilova Céara, je treba na
toto déti upozornit, aby nezapomnéli orazit cil (jinak jim stédle bézi
¢as) . Vycteni udajt z &ipu se obvykle déje hned za cilovou Céarou.

Pokud dojde k poruSe elektronické krabicky, tzn. Ze pfi zasunuti
C¢ipu do otvoru krabicky tato nepipd a neblikd, je treba toto vyzkousdet
znovu a pokud ani v tomto pripadé nedojde k pFfenosu dat, potom je
treba nalezeni kontroly oznac¢it kle3témi na mapé, kde byvaji pfislusna
polic¢ka. Pokud zavodnik nem& mapu, pak do néjakého jiného materiédlu,
ktery lze ptredlozit v cili a prokédzat tak nalezeni kontroly. Soucasné
je ttreba o nefunkcénosti krabicky uvédomit rozhod&iho na kontrole,
ktery poté zaznamend prubéh zavodnika a oznadmi poruchu na dispecink a
do cile.

Vzhledem k tomu, Ze oddily ROB obvykle Sport Ident nemaji, nelze
toto trénovat, ale systém je velice jednoduchy a kaZdy se ho snadno
nau¢i uz po prvnim pouziti.
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VII. Takticka p¥iprava v ROB

ROB zafrazujeme do sportl pro jednotlivce, nedochézi zde k
vzajemnému kontaktu se soupeti. KazZdy zavodnik se musi sam za sebe
rozhodovat, sam si urcuje tempo béhu, sam si voli poradi vyhledavani
vysilaclli a sam si také zodpovida za chyby, které v prtbéhu zavodu
udélal. K tomu, aby jich bylo co nejméné, slouZi zavodnikim taktické
priprava. Jejim cilem je vyuziti vSech svych schopnosti a dovednosti
ke stanoveni optimdlniho feseni, které vede k vitézstvi nebo alespon
co nejlepsimu vysledku. Taktika vychédzi ze schopnosti, zkuSenosti a
osvojenych dovednosti kazdého sportovce. Zakladem je dobré zvladnuti
prijimace a préce s nim, bez &ehoZ by Za&dné taktizovani nemelo cenu.

Taktickou pripravu muZeme rozdélit na:

1. obecnou taktickou pripravu

2. taktickou pripravu na danou soutéz

3. zavod jako takticka priprava na vyssi soutéz

4. zhodnoceni zavodu z taktického hlediska, porovnani se souperti.

Déti mladsiho Skolniho véku se teprve seznamuji se sportem,
ziskavaji nové poznatky a zkuSenosti, uc¢i se zakladim, na kterych
budou pozdéji stavet. Taktickd priprava pro toto vékové obdobi je tedy
odlisnéd od taktiky starsich sportovcl. Dité si jesSté neuvédomuije
dilezitost nékterych ukont, jsou pro né nepodstatné, mnohdy je dokonce
zdrzuji, zdaji se jim zbytecné. Nechapou, pro¢ by pro né mélo byt
dilezité napt. spravné urceni tvaru trati, kdyZ podle prijimace stejné
k vysilac¢i dobéhne. Zastaveni na konci startovniho koridoru, spréavné
zamétreni a urceni dobrého poradi se mu zda jako prilis zdlouhavé.
Nejcastéjsi détsky argument je "néz to tam zamétrim a zakreslim tak mé
dalsi zavodnik dohoni". Z&leZi na trenérovi, jak se mu podatri ditéti
vysvétlit, dlleZitost jednotlivych utkonl a na vyspélosti ditéte - musi
samo chtit. Postupem c¢asu, kdy m& za sebou dité jiz vice pokusu,
pochopi, Ze urc¢ité c¢innosti zprvu "zdrzZujici" se mu pak pri samotném
zavodeé vyplati. Doba, béhem které dité zacne pfemySlet nad vlastnimi
chybami a uc¢it se z nich je u kazZzdého jedince jinak dlouhé&, ¢im starsi
dité, tim vice se na svych i cizich chybéach uci.

Taktickd priprava u déti zahrnuje tyto oblasti:

vyuka pravidel ROB

odhady vzdélenosti vysilacéua podle sily signélu

tvary trati(rozmisténi TX v zavodnim prostoru), zakres sméru TX
postupy v terénu

orientac¢ni ptriprava

g s w b

1. Vyuka pravidel ROB
zadny sport se nedd dobre provozovat bez znalosti pravidel daného

sportu. Nejprve seznamime déti se zakladnimi pravidly ROB. Neucime je
Casti, které jsou urceny pro poradatele a rozhodc¢i, ale dbame, aby se
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nauc¢ily vSe, co se tyka povinnosti a prav zavodnika. Po zvladnuti
zdkladl uc¢ime déti vyuzivat pravidel ke stanoveni spravné taktiky ptri
zavode.

Priklad : délka trati pro déti MD 10-12 je podle pravidel 3 km,
vysilac¢e mohou byt od sebe nejméné 400 m, vzddlenost od startu 500 c¢i
750 m. Souctem vzdédlenosti podle poc¢tu vyhleddvanych vysilacl a podle
umisténi startu a cile mGZeme predpokliddat umisténi vysilach. Déti
nemaji vyuku pravidel prilis v oblibé, Jje pro né nezajimava. K uceni a
procvicovani proto pouzivame hry a testy, které jsou zadbavnéjsi.

a) spréavné odpovéz - hrac¢i sedi v kruhu, jeden d& nékomu otazku, kdyz
spravné odpovi ma bod (kdo polozi otazku, musi sam znat odpovéd)

b) Stafety - zadd se otézka, béZci béZi k meté, kde vyhledaji a
prinesou spravnou odpoved

c) testy pravidel - otazky na které dité odpovida nebo zadkrtéava

Spravnou moznost

- délka cilového koridoru A) do 250 m
B) do 1000 m
C) do 750 m

- co nesmi zavodnik ve startovnim koridoru
A) zamérovat
B) vracet se
C) zastavit se

d) pexeso - na hromadce otazky, na druhé odpovédi, dité je musi k sobé
spravné priradit
e) kdo rychleji odpovi - na otédzku se snazi co nejrychleji spravné

odpovédét, prvni ziskd bod

2. Odhad vzddlenosti vysilacd podle sily signdlu

Vzdéalenost TX podle sily signdlu je s détmi leps$i nacvicovat
nejprve v pasmu 3,5 MHz, kde je odhad presnéjsi. Ucime déti, aby si
uvédomily na jaky stupen maji ptri urcité vzdalenosti ztlumen prijimac.
Na zacatku vyuky dbdme na stejné podminky ptri jednotlivych nédcvicich
(aby jeden TX nebyl az za dvéma kopci a druhy na dohled). Kazdé dité
musi mit svaj prijimad, aby si na néj zvyklo a "osahalo" si jej. V
pozdéjsim véku se jim odhad vzdalenosti hodi pro rozloZeni sil na
trati tak, aby do blizkosti vysilace dobéhly pred zacatkem relace.

3. Zakres smérud vysilacu, tvary trati, urcdovani poradi

Jednéd se o rozmisténi vysilac¢t v zavodnim prostoru, kdy si
zdvodnik zamétrenim, zakreslenim smérd vysilacli, urcenim tvaru trati a
spravnou volbou potradi stanovi zédkladni takticky postup.

Po odstartovéani zavodnik probihd startovnim koridorem, v jehoz
pribéhu si naladi vysilace a majék. ZkuSeny zavodnik postupuje smérem
k prvnimu predpokladanému vysilac¢i a pritom si zakresluje podle
zamé¥eni sméry vysilac¢ll ptrimo do mapy nebo na prijimac ¢i startovni
prikaz. Déti, které nemaji zkusSenosti se zastavi na konci startovniho
koridoru, kde si zakresli sméry vysilac¢t a majakl, aby si mohly urcit
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optimalni potradi.

Hned od zacatku ucime déti zakreslovat si sméry kontroly,
prestoze je to nejprve zdrzuje. Mohou si je kreslit na druhou stranu
start. prukazu, na papir nalepeny na prijimac¢ nebo na okraj mapy. Po
zvladnuti zakladu se ucime déti délat zadkres do mapy - k tomu je nutné
znalost zorientovani mapy, urceni mista, kde stojim a srovnani s
realitou. Nejprve budou zadkresy do mapy velmi nepresné, postupné se
zlepSuji. U malych déti Uplné postaci zakres alespomn na prukaz. Start
znadime trojuhelnickem, majdk soust¥ednymi koledky. Sipka k vysiladi
se 1181 délkou, ¢im je vysilac¢ slySet slabéji, tim je Sipka delsi,
¢im kratsi Sipka, tim silnéjsi vysilac¢. Zéakres na konci koridoru
provadime proto, ze na tomto misté musi byt podle pravidel ROB dobre
sly$8itelné vSechny vysilace i majak.

Vzory zakresu:

Po provedeni zdkresu zavodnik s ohledem na umisténi startu a cile
rozhodne o dal$im postupu podle tvaru traté. nap?. start vlevo, cil
vpravo - postup zacne na kontrole vlevo. Poradi si urcuje podle
vzdadlenosti vysilac¢t a jejich rozmisténi. Zakladnim pravidlem Jje
nenechat si nikdy vysilac¢ za zady, brat kontroly tak, aby byla trat co
nejkratsi a nebézZzet dvakrat kolem jedné kontroly.

Tvary trati mlzeme déti ucit i bez zaméfovani, zakreslime-1li jim
zakresy nebo vysilace o ony musi spravné urcéit postup. Toto lze
pouzivat zejména béhem zimni pripravy, kdy neni mozZnost préace s
pfijimacem v terénu.
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Provedeni zéakresu smérli podle schematického rozmisténi kontrol a
urc¢eni poradi vyhledéavéani

Start-2-4-1-cil

Tvary trati - priklady

< .
e / \ A
\ﬂ.
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4. Postupy v terénu

Po provedeni zadkresti a urceni pofradi se zéavodnik vydadva na trat.
Postup si urcuje sam, takZe postupy jednotlivych zavodnikl na stejné
trati se mohou 1isit. V dobé, kdy vyhledadvany vysilac nevysiléd, musi
zavodnik d&l postupovat danym smérem, bez sluchové kontroly. Zejména
malym détem to déléd problémy - v okamZiku, kdy relace skonc¢i se boji
jit dal naslepo a c¢ekajli na misté na dal$i relaci. Je samozrejmé, zZe
tento postup, kdy se zavodnik premistuje vlastné jen béhem relaci je
velmi pomaly. Proto je nutné naucit déti postupovat v terénu i mimo
relace.

Zpusoby postupu v terénu:

a) podle signalu vysilacCe - pri relaci si zavodnik zaméri smér a
pokusi se odhadnout jeho vzddlenost. Podle terénu pak postupuje
primo za signédlem (pfehledny terén) nebo optimdlnim smérem (obihéni
hustnik® nebo kopce) s neustédlou kontrolou sméru vysilace.

podle jiného zavodnika - metoda uplatniovand zejména nejslabsimi
zavodniky, zacatecniky. Dité se pokusi "zavésit" za lepsSiho
soupetre, ktery je vede k vysilac¢i. Pokud mé& takové dité dobrou
fyzickou kondici, mé& casto zkusSenéjsi zavodnik problémy, jak se ho
zbavit. Vétsinou se vsSak jednd o slab$i jedince, ktefri nasazenému
tempu nestaci a brzy odpadnou. Stejné vyspéli jedinci mohou na
trati ptri stejném postupu vytvorit tandem, ktery si neprimo pomé&hé
- napt. prokfiZeni sméru p¥i dohledavce. Spoluprace musi byt ovSem
v souladu s pravidly, které zakazujili pomoc na trati. B&hem
dohledédvek si zavodnik hlidd i své soupete - napt. rychlé odbihani
zavodnika z prostoru mimo relaci znac¢i jeho nalezeni kontroly.

o}
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c) podle slunce - zavodnici neovladajici praci s mapou a buzolou nékdy
vyuzivajil postupu s hlidénim postaveni slunce. PY. Pri zaméreni TX
(vysilac¢) sviti slunce zleva, udrzuji si tedy pfi postupu stéle
slunce vlevo.

postupné cile - néacvik je vhodny zejména u nejmlad$ich. V postupném
prehledném lese si zavodnik ve sméru signdlu urci dobre viditelny
terénni bod - strom, skalka, roh lesa atd., ke kterému postupuje i
mimo relaci. Pred jeho dosazZenim se urc¢i vpredu ke sméru dal$i bod.
Je nutno udrZet spravny smér, aby se se vzdalenosti nezvétdovala
odchylka od ptGvodniho sméru. POZOR! Pri relaci nezapomenout
zkontrolovat, zda Jjsme jiZz vysilac neptrebéhli.

podle azimutu - podminkou je dobré zvladnuti buzoly. Zavodnik si
pfri relaci nastavi azimut ve sméru signdlu a mimo relaci pokracuje
podle azimutu.

podle mapy - postup redlny pouze u zavodnikl, ktetri jsou schopni se
i béhem béhu orientovat v mapé - u mladsich déti vyjimecné.
Zavodnik si sméry signadlu zakresluje do mapy a dalsi smér beéhu
urc¢uje podle Clenitosti terénu - vlastné bézZi spise podle mapy,
prijimacem si pouze kontroluje sprévnost a dohledéava.

(o}
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U mlad8ich déti nacvic¢ujeme predevsim postup podle signédlu
vysilace a podle postupnych cilt.

5. Orientacni priprava v ROB

Jak jiZ nazev radiovy orientac¢ni béh napovida, jeho nedilnou
Casti je orientacni béh. Na vrcholnych soutézich je jiZ nemyslitelné
béhat bez znalosti mapy. Zatimco jesté pred nékolika lety préace s
mapou a buzolou byla ptri zévodech zaleZitosti juniord a dospélych, v
soucasnosti jiZz mapovani vyuZivajili i kategorie starsich Zakl a nékdy
dokonce s uspéchem i1 kategorie nejmladsi.

U déti je praci s mapou a buzolou potfeba zacit co nejdrive.
Dité, které se naucd¢i zéadkladim préce s prijimacem, brzy zjisti, Ze
vysila¢ v lese najde pomoci prijimace a ani k tomu mapu nepotrfebuje.
Divat se ptri béhu do mapy ho zdrzZuje, protozZze se v ni jedté neumi
dobfe orientovat, najit se, udrzet si prehled kudy pravé bézi atd.
Proto obvykle po prvnim "kufrovani" mapu sbali a dal jiz pokracuje jen
podle prijimace. Jesté si neuvédomuje, Ze prace s mapou by jeho postup
urychlila a také usnadnila - odpadlo by namdhavé prelézani kopce,
ktery se dal klidné obéhnout, také baziné by se dalo lépe vyhnout, do
cile by se mu sndze bé&Zelo po cestd& ne? pres hustniky. Rada stardich
deéti, kterd del3i dobu beéhala pouze s prijimacem bez mapy, ma v
pozdéjsim véku problémy najit si k mapovani kladnéjsi vztah. Nestaci
soupettm, kteri maji JjiZ tuto techniku zaZitou a maji velké problémy
jejich néskok dohonit. Jsou totiZz zvykli spoléhat se pouze na
prijimac¢, obvykle maji za sebou Jjiz nékolik UspésSnych zavodl, ve
kterych samy sebe ubezpecily, Ze ono to vlastné jde i bez mapy. A pak
se ndhle ocitaji mezi star$imi nebo zdatnéjsimi soupetri a zjistuji, Ze
na né prosté nemaji. Musi se zacdit ucit spojovat mapovéani se
zamé¥ovanim, coZ je na urcitou dobu zastaveni v ruastu vykonnosti. Ne
kazdé dité se pres tuto dobu prenese bez nédsledkd, nékteré nevydrzi
padd z prednich mist a sportu radéji zanechéd. P¥i znalosti mapy také
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odpadaiji problémy se strachem ze ztraceni, protoze dité béhem postupu
v terénu vi, kde pravé je a neni odkdzdno pouze na prijimac&. Cim vice
mapu ovlada a veéri si, tim veétsi jistotu mad i1 v nezndmém terénu.

Proto je lep3i zacit s orientacdni pfipravou jiz u malych deéti,
které jesté neumi prijimac¢ ovladat. Prédce s mapou a buzolou se u nich
d4 nacvicovat pomoci ruznych her a soutézi. Mame zkuSenosti, Ze détem
ve véku 7-9 let se nékdy zdad orientacd¢ni béh mnohem zajimavéj$i nezZ
nadcvik ladéni ¢i zamérovani. Déti, které zvladly alespon zaklady préace
S mapou a buzolou pak snadnéji skloubi tuto ¢innost se zamérovanim.
Zadklady orientac¢niho béhu se daji dobtre procvicovat i pres zimu, kdy
nejsou zavody ROB a je na tuto ¢innost vice casu.

Co déti uéime:

1. barvy na mapé, rozdily v mapach

2. mapové znacky

3. méritka

4. svétové strany na mape€ a na buzole

5. zorientovani mapy

6. srovnani mapy se skutecnosti v terénu

7. azimuty

8. zorientovéani mapy a preneseni signalu na mapu
9. piktogramy (starsi déti beéhajici OB)

a) Barvy na mapé

Nejprve détem ukdzeme a vysveétlime rozdil mezi mapou IOF a
ostatnimi mapami - turistickéd, automapa. Vysvétlime barevnost na mapé
IOF - modréd je voda, zlutéd - louky, pole, bild - prostupny les, zelena
- hustniky, ¢im tmav$i, tim méné prostupny les, hnédd - vrstevnice,
ryhy, hlinéné sréazy, Cernd - kamenité povrchy, cesty, pruseky, umélé
objekty.

b) Mapové znacky, méritka map

Seznadmime déti s mapovym klic¢em, znacky dal procvicujeme pomoci

her pexeso
- znacky a popisy prilozit spravneé k sobé
- stezka - na kartic¢ce je z jedné strany znacka a z druhé strany popis

dalsi hledané znacky, otadcime a postupujeme od startu do cile,
- najdi kontrolu - na mapé vyznacCime krouzkem nékolik kontrol, které
se 1isi popisem, dité musi urcit napf¥. kterd kontrola je u pramene na
louce
- popi$ kontrolu - dité popisuje mapové znacky uprosttred krouzku jako
kontrolu napt. ktriZovatka cest
- najdi nejkrat$i cestu - kudy se nejrychleji dostanes k posedu.

Zvladnuti métritka map je pro malé déti narocéné, protoze si jestée
nedovedou predstavit vzdalenosti. Nauc¢ime je malou pomicku - Skrtnout
dvé nuly, tim dostanou pomér mezi 1 cm na map€ a metrech ve

skutec¢nosti: 1:15 000; lcm = 150 = 150 m.

Dadle détem ukadZeme mapy nejcastéji vyuzivané v ROB méritko 1:15
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000 a 1: 10 000 a wvysvétlime jim rozdily mezi vzdalenostmi na obou
mapach. K procvicovani slouzZi soutéZe v méreni vzdadlenosti
jednotlivych objektd na mapach, mér¥eni vzdélenosti mezi jednotlivymi
kontrolami, porovnavani co je bliz a co dal.

c) Svétové strany na mapé a na buzole
Nejprve naucime déti ctyri sveétové strany. Na buzolach vétsinou

anglicky
N - sever, S - jih, E - vychod, W - zéapad

NORTH
WEST EAST
SOUTH
Pomticka: N = sever N Jje vidy Nahofe (na mapé, na zemékouli)

45



Buzola:

méfitko
1:10 D00

mafitko _ | \l
vodici rysky
kresleni

lupa ‘
kontrol

; ' |
l}'f?‘i}' E W magneticka
riZice stielka
Fo otocna riZice
3

Stupnice buzoly:

Dﬁ
N <0
S
a5
&
b= 90"

Celad stupnice se sklada z 360 o.
1 dilek na buzole jsou 2 stupné.

N = 0 o nebo 360 o
E = 90 o
S = 180 o
W = 270 o

Jak urc¢it sever podle buzoly

Chceme-11 urc¢it, kdde je podle buzoly sever

- polozime buzolu pred sebe, tak, aby ptredni dvé rysky ukazovaly vpred
- pismeno N (sever) natoc¢ime na Cervenou rysku

- otac¢ime celou buzolu tak, aby se magnetickd strelka dostala c¢ervenou
stranou mezi dvé rysky uprostfed stupnice

- vpredu pred buzolou méme sever

Pozor! Predni rysky, cCervend ryska, pismeno N, prostredni rysky a
Cervend strelka ted musi ukazovat jednim stejnym smérem!

P¥i nacviku je dulezité, aby kazdé dité (nejvySe dvojice) mélo svoji
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buzolu a mohlo si hned v3e v praxi vyzkouSet. Déti se stydi priznat,
Ze néclemu nerozumi a radéji budou predstirat, Ze vSemu rozumi! Nejprve
détem vysvétlime z &eho se buzola skladdad, k c¢emu co slouzi. Nejmensi
déti zatim nezatéZujeme stupni na stupnici, ucime je poznani svétovych
stran, zvlasté sprévnost urceni severu. Procvicujeme opét soutézemi -
kdo nejdrive urc¢i jednotlivé svétové strany

- na které svétové strané vyrost strom, kde stoji dum

- jdi 3 kroky na sever a 2 na zapad

d) Orientace mapy podle buzoly

Zorientovat mapu znamend natocit ji tak, aby svétové strany na
mapé souhlasily se svétovymi stranami ve skutecnosti.

Nejprve ukdZeme modré cCary - poledniky zakreslené na kazdé mape,
smérujici od jihu k severu. Pak vysvétlime, jak se zorientuje mapa. -
pred sebe polozime rovné mapu, napisem nahoru (mapovym severem)

- vezmeme buzolu, jeji cCervené podélné rysky polozime na modré pruhy
mapy, nejlépe na okraji mapy

- pismeno N (sever) na stupnici buzoly nastavime na prostredni
Cervenou rysku a pak opatrné otdcime mapou i s buzolou tak dlouho,
az se strelka uprostred buzoly dostane c¢ervenou Sipkou mezi dvé
rysky uprosttred stupnice (dostat prasdtko do chlivku)

- Cervené Cary buzoly musi stale leZet rovné na polednicich mapy. Mapa
i buzola ted sméruji primo na skutecny sever.

DlleZzitéd pravidla, kterd détem opakujeme:

- Sever je na mapé vzidy nahore! pokud mad mapa jiny tvar, napt. je
Sikma, miZe byt sever jinde, ale to je na mapé vyznaceno!

- Cervend strana stfelky buzoly vZdy ukazuje na sever.

- Buzolu p¥i zamétrovani nesmime mit poloZenou na nic¢em kovovém, ani
mit kovovy predmét v blizkosti buzoly (pritahuje sttrelku k sobé a
ona ukazuje 3patné)

- Pri praci s mapou a buzolou postupuj klidné a mér peclivé. I malé
odchylka té mGZe zavést o velky kus Jjinam, nez jsi chtél dojit.

- Zabloudis-1i, nepodléhe]j panice a zachovej klid. Nejsme v amazonském
pralese a nakonec se stejné najdes. SnaZz se dostat na vrchol kopce,
odkud se mazeS rozhlédnout, k obydlim té dovede potok nebo cesta,
hledej vyrazné orientac¢ni body - sk&la, krmelec, posed, silnice atd.

e) Srovnani mapy se skutecnosti

Zvladlo-1i dité zorientovat mapu, nauc¢ilo se v mape€ alespon trochu
"Cist", mGZeme pristoupit k nejtéZ3i Casti - srovnani mapy se
skutec¢nosti. Dité se musi naudit porovnat to, co vidi na mapé s tim,
co vidi v terénu pred sebou. Podiva-1li se zavodnik do mapy, musi si
umét predstavit, co pred sebou uvidi ve skutecnosti v terénu. A
samozf¥ejme& 1 naopak: musi si umét predstavit, jak vypada terén pred
nim zndzornény na mape.

47



K nacviku volime wvychazky, pri kterych m& kazZdé dité svoji mapu a
buzolu. Ukazujeme jim vyznacené body v terénu, které slouzi jako
zachytné body na mapé - osamély strom, krmelec, skalka, ktrizZovatka
cest, léavka, hustnik. Pritom si dité musi neustédle prstem ukazovat v
mapé svl]j postup, ktery ocima porovndvad s okolnim prostfedim. Volime
pomalé tempo, aby i slabsi jedinci méli moZnost udrzZzet tempo. PFi
postupech uc¢ime déti vyuzivat kromé cest i1 jinych vodicich 1linii -
postup pri okraji lesa, okraj louky, rozhrani porostu.

Daldim zpusobem jak s détmi trénovat je faborkova trat, kdy u
vyznacenych terénnich bodd uschovame kontrolu. Dité si na trati musi
hlidat svaj postup, aby spravné poznalo, kdy se dostalo do blizkosti
kontroly. Féborky volime proto, abychom my i déti méli jistotu, Ze se
neztrati a vedli jsme déti k samostatnosti (fédborky zavésujeme podél
celé traté hledand kontrola leZi nékolik metrl od vyznacené trasy.)
Hra na procvic¢ovani - duakladné si prohlédni terén ptred sebou, pak jej
zpameéti zakresli jako mapu.

Postupem c¢asu zkousSime stavét pro déti kratké orientacéni zéavody,
pri kterych dité vyhleddva pomoci mapy a buzoly ukryté kontroly.

f) Urcéeni zna&mého azimutu

Azimut je Uhel mezi smérem postupu a severem. Nacvik je podobny,
jako urceni severu. Pouze misto pismena N dédme na c¢ervenou prostfedni
rysku &islo, které urcduje azimut. Napr. 280°.

Buzolu drZime pred sebou a otdc¢ime se tak dlouho, az se cCervena
stfelka dostane mezi dvé rysky uprostfed stupnice.Pfedni rysky buzoly
ukazuji smér, kam mame podle azimutu 280° jit. P¥i chuzi stéale
kontrolujeme, zda Jje stfelka presné mezi ryskami.

azimut

Sewver
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g) Uréeni neznamého azimutu

Jsme v terénu a potrebujeme zjistit, jak se dostat nap?. ke
vzdalenému stromu na obzoru.
PomiZe néam azimut:

\ sever

T

azimut

Buzolu si poloZime rovné na dlan. Predni rysky namifime na
vzdaleny strom. Otaceci stupnici otécime tak dlouho, aZz se Cervena
sttelka dostane mezi dvé rysky uprosttred stupnice. Na ¢ervené rysce se
nadm objevilo ¢islo nebo stupné, které urcuji, pod jakym azimutem se
dostaneme ke stromu.

Postupujeme smérem, ktery ukazuji predni rysky, c¢ervend strelka
musi byt stadle mezi ryskami uprosttred stupnice.

h) Zorientovani mapy a pfeneseni signalu na mapu.

Pro déti mlads$iho Skolniho véku je prendSeni signdlu prilis
slozité, proto postaci, naucime-1li je zaklad, z kterého mohou pozdéji
vychéazet:

- zorientovat mapu, srovnat se skutecnosti

- urcéit presné misto v mapé, kde se nachéazi

- zamérit p¥ijimacdem smér signdlu vysilace a zapamatovat si jej
- pokusit se udélat na mapu z mista kde stojim Caru do mist, kde
zaméril vysilac

Zadkresy jsou u déti nepresné, nedokazi smér spravné prenést. Proto je

chvadlime 1 za pribliZné urceni sméru. Teprve postupem Casu se vice
zamérujeme na presnost a disledné opravujeme chyby.
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VIII. Psychologicka ptfiprava

1. Uvod do psychologické pripravy sportovce

Psychologickd pfriprava je dalsi z dtleZzitych oblasti, bez které
nelze dovést zavodnika k maximdlnim vykontm. Silnéd a psychicky
vyrovnana osobnost m&d vétsi mozZnost prosazeni se pri soutézich.

Cilem psychologie je porozumét a predvidat lidské chovéani a prozivani
v zavislosti na okolnim prosttedi.P¥i psychologické pripravée védomé
rozvijime poznavaci, prtvodni, volni, emociondlni a hodnotici procesy
u dané jedince. Musime pf¥itom vychédzet z rozdilnosti jednotlivce jako
osobnosti.

2. Osobnost

“Osobnost je jednota biologickych a psychickych vlastnosti, motivli a
prozitkt. Je vytvarena ve vztazich mezi lidmi.”

Kazdy ¢lovék tvori jedinecnou a neopakovatelnou bytost. ZaleZi na
dédic¢né danych schopnostech a naucenych a ziskanych dovednostech, na
temperamentu a na pusobeni okoli.

Obecné muzeme osobnosti délit podle nékolika hledisek:

Podle nasmérovani psychické aktivity

— introvert = obraceny dovnit?¥, uzavreny do sebe, zdrZenlivy, klidny,
udrzuje odstup, vsSe planuje, tichy
- extrovert = obrédceny ven, spolecdensky, druzny sdilny, impulsivni,

nemd rad stereotypy, ¢asto ztraci trpélivost
Podle emoc¢ni stability a lability
- stabilni = klidny, vyrovnany, optimista, rozvazny
- labilni = ndladovy, pesimista, neditklivy, agresivni
Podle stavby téla s temperamentem
- astenik = vytdhly - uzavteny, podivin, ironik

- pyknik = zavality - maly, pozZitkatrsky nebo depresivni, stridéd nalady
- atletik = atleticky - klidny, madlo citlivy,obcas trpi vybuchy
Podle Galenovy typologie tekutin

- sangvinik (krev) = emociondlné stabilni, extrovert

- flegmatik (sliz) = emocionalné stabilni, introvert

- cholerik (zluc¢) = emociondlné labilni, extrovert

- melancholik (¢ernéd Zluc¢)= emocionédlné labilni, introvert

Typologie “Parniho kotle” podle Sabola

Jde o emociondlni odezvy - jak rychle emoce nastoupi, Jjakou maji
intenzitu a jak rychle odezni:

Sangvinik - pomaly nastup, nizkad intenzita, rychlé odeznéni
Flegmatik - pomaly nastup, nizkd intenzita, pomalé odeznéni
Cholerik - rychly nastup, vysokd intenzita, rychlé odeznéni
Melancholik - rychly néastup, vysokd intenzita, pomalé odeznéni.
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3. Psychické stavy pri soutézich

Casova osa za&vodu musi tvorit optimdlni k¥ivku. Pozdni nebo pred&asné
aktivace je $Spatna, vede k diskoordinaci. Aktivaci se rozumi
pohotovost k reakci.

Casova osa zavodu: predstartovni stav - startovni stav - start -
vlastni vykon - konec zavodu - posoutézni stav

Predstartovni stavy

Zacinaji s prozivanim atmosféry zavodu a jeho uvédoménim - od
nominace. U kazdého probihaji jinak, trenér musi volit vhodnou
motivaci a regulovat aspirace sportovce. Je nutno naucit zavodnika
respektovat prosttedi a vyrovnat se s nim! VyuzZivame povzbuzovani,
pohovory, placebo efekt, rozcvicky, respektovani povércivosti
sportovce - amulety, ritualy apod.

Startovni stavy

Trvajl minuty aZ hodiny od prezence a rozcviceni az do samotného
startu. U netrénovanych probihaji na zadkladé emoci. Prudce narusté
aktivita télesnych funkci (tep, tlak, dychéni), jde o zapracovani
organismu od startu k rovnovaze do plné vykonnosti. Nacvik provadime
modelovymi tréninky - situace jako pfri zavodé (limit, start, koridor,
mapy atd.).

PosoutéZni stavy

Po ukonc¢eni zavodu nastupuje euforie nebo zklamadni z vykonu. Dllezité
je zpétnd vazba- rozbor zavodu, hledani chyb, uvédoméni si chyb. U
déti je dulezZzité vidy s nimi zavod probrat a vyslechnout je.
Doplnujeme tekutiny, pfripravujeme se psychicky na dalsi zéavod,
individuédlni odpocinek.

4. Psychologickda priprava nejmladsich déeti

ROB je naroc¢ny sport, ve kterém nerozhoduji pouze fyzické
predpoklady, ale i psychické - my$leni, pamét, pozornost,
predstavivost, rychlost rozhodovéni. Dobrého vysledku mtZe dosédhnout
pouze ten zavodnik, ktery dokdZe vSechny ¢innosti dobfe propojit, coz
je zejména v détském véku velice narocné.

Z psychologického hlediska se ptri praci s détmi musime soustredit
zejména na problémy vznikajici pf¥i sportu:

- vélenéni ditéte do kolektivu, uréitému prizpusobeni se
- zvySovani sebevédomi ditéte

- zvladéni emoci - potlacovani negativnich (agresivita, nadavani
soupertm), mobilizace kladnych (rozhodnost, samostatnost)
- rozvo]j moradlnich a volnich vlastnosti - hrat fair play

- vést dité k préci na sobé samém

- koncentrovat se na feSeni ukoltl

- ziskat si vhodnou motivaci

- vyrovnani se se situacemi vznikajicimi ptri sportovani - jiny denni
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rezim, odfrikani si néceho na tkor sportu (jit na trénink misto do
kina), zvladnuti ndroc¢ného zatiZeni, které vznikd pri sportu (stres,
strach, tréma).

Ke kazdému ditéti musime pfistupovat individudlné, podle jeho
potfeb. Dité musi mit v trenéra davéru, musi citit, Ze je respektuje a
Ze se na néj muZe obratit se vsemi problémy. Trenér se naopak musi
snazit ditéti porozumét, nesrazZet jeho sebevédomi a dadvat mu najevo,
ze bere jeho problémy vazné a Ze se mu pokusi pomoci.

BohuzZel v soucCasné dobé se setkavame cCasto s tim, Ze uZz malé dité
je nuceno chovat se jako dospély zavodnik, jsou na né kladeny ptrilis
vysoké naroky a nerespektuje se pritom jeho vék a prirozené pottreby.
Dospéli velmi c¢asto zapominaji na své sportovni zacatky, chtéli by
hned mit z ditéte Sampidna. MlZe se stat, Ze ditéti vytvkaji urdcité
nedostatky, aniZz by si uvédomili, Ze pred lety délali stejné chyby,
nékdy dokonce vétsi. Nechapou, Ze kazdy sportovec musi teprve dozrat,
projit si vSemi obdobimi.

Nejvéts3i problém pro trenéra v ROB, ktery trénuje nejmlad3i déti,
je urcité prekonani strachu u téchto déti. Strach maji i1 dospéli
zavodnici, ale doké&zi jej mnohem lépe zamaskovat i prekonat - navenek
by se tedy mohlo zdat, Ze strachem pfi ROB trpl pouze déti.

a) Co je to strach

Strach je obrannd citova emoce, jakysi obranny mechanismus, ktery
brani c¢lovéka pred posSkozenim. Je vyvolan urcitym podnétem, na ktery
¢lovék reaguje rlznym zpusobem. Odolnost ¢lovéka je Casto odolnosti
vaci afektu strachu, zvysSovani odolnosti znamend vyrovnani se se
strachem. Strach je emoce astenickéd, tlumi, blokuje a zeslabuje
aktivitu jedince.

Strach miZeme hodnotit z hlediska intenzity - slaby, silny,
sttedni a z hlediska c¢asu - kratkodoby a dlouhodoby strach. Byva
vnimadn jako neptijemny stav, vyjimku tvo¥i strach uméle navozeny
(strasidelné filmy, bobtik odvahy), na ktery je clovék predem
pripraven, mé& predstavu o co pujde a vlastné se na urcity stupen
napéti tési.

Pri strachu nastdvaji v lidském organismu urc¢ité zmény: zvysSuje
se tepova frekvence, stoupa systolicky krevni tlak, snizZuje se
prokrveni periferii se zblednutim, zvysSuje se svalové napéti, casté je
nuceni na stolici a moc¢eni, nuceni na zvraceni - nauzea, pilomotorické
reakce (husi kuzZe), studeny pot, slabost. P¥i strachu se produkuje
adrenalin. Nastavéd Gtlum paméti, my$leni, narusuje se volni aktivita,
jedinec se soustfedi pouze na strachovy podnét, ktery mtZe zvelicovat,
vtiraji se obavy. Dlouhodoby strach plsobi stejné jako dlouhodoby
stres, miZe vést k psychosomatickym poruchédm. Zaklad strachu je
vrozeny, vétSina strachd je naucenych. Z&leZi i na osobnostnich rysech
- lGzkostny ¢lovék podlehne strachu snadnéji neZ ¢lovék vyrovnany. ve
sportu m& vétsi Sanci dosahnout leps$i vykon &lovék psychicky odolny,
dobte pfipraveny.

Prizkumem mezi 70 zavodniky ROB ve véku 6 - 40 let, z jaké
situace (jedné) maji ptri zavodu nejvétsi obavu nebo strach vyplynulo
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- Ze se ztrati v lese 15 zavodnikl
- Ze nenaleznu vSechny vysilace 10 zavodnici

- Ze se mi rozbije pFfijimac 8 zavodnikl
- Ze nedobéhnu v limitu 6 zavodnici
- podam hors$i vykon neZ ocCekavam 6 zavodnici
- e se mi stane Uraz 5 zavodnici
- Ze prohraji 3 za&vodnici
- udélam chybu, kterd ovlivni vysledek 3 zavodnici
- e mé nékdo prepadne 3 zavodnici
- Ze budu Spatné zamérovat 2 zavodnici
- nemam z niceho strach 2 zavodnici
- budu posledni 2 zavodnici
- podam horsi vykon nez ocCekava okoli 2 zavodnici
- bojim se startu 1 zavodnik

- Ze mé natoc¢i kamera jak zmatkuji 1 za&vodnik

- Ze budu zmatkovat kolem vysilace 1 za&vodnik

Pokusim se (i na zéadkladé vlastnich zavodnickych zkuSenosti) vysvétlit
obvyklé pric¢iny vedouci ke strachu ze zadvodu a na trati.
Strach v radiovém orientac¢nim béhu se projevuje ve dvou hlavnich
oblastech:

* predstartovni stav - tréma

* strach z udédlosti vznikajicich na trati

b) Pfedstartovni strach

Jde hlavné o strach z ocekavani (anticipacéni tenze) - trému,
kterd plsobi na dité negativné. Predstartovni stav plsobi jako
pripravna faze vykonu, kdy by mél byt organismus optimadlné pripravovan
na vykon. ZvySuje se aktivacdni Uroven, mobilizuji se energetické a
mentdlni zdroje. Obvykle vSak dochédzi k nadmérné aktivizaci, ktera po
startu vlastni vykon spi3e brzdi - prili3né napéti, zbrklost,
diskoordinace pohybt, nesousttedénost, pomalé my$leni a rozhodovani
nebo naopak prilis prekotné.

Jaké jsou priznaky trémy u déti ?

Dité pusobi nejisté, zacdtecnici si nékdy i vymysSleji zdravotni
problémy, jen aby nemusely startovat. MéGZe se to stadt i détem, které
jiZz nékolik zavodl bez problémid absolvovaly, ale tento je pro né nécim
vyjimeénym - vysS$i stupen soutéze, slavnostnéjsi réz, prilis
neprostupny druh lesa, mnoho neznadmych 1idi (soupeti, trenéri,
rozhodc¢i), neznamé okoli, noc strdvend pred zavodem v cizim prostredi
(télocvicna) . To v3e na déti plsobi. Pred zavodem nechce rano dité
snidat ani pit, stézuje si na bolesti hlavy, bficha, c¢asto chodi na
WC, mtZe mit prajem, Jje zamlklé, poti se, neustédle si kontroluje
prijima¢ a sluchéatka, vyhledava blizkost trenéra popf¥. rodict,
ujistuje se na jaky signdl béZet (prestozZe to zna), jak dat prvky atd.
Jednéd se o potizZe neurotického charakteru, které si dité uvédomuje,
nékdy se je snazi nedat najevo a tim vét3i méd obavy ze startu. Pfrimo
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na startu pak dité nervdzné ocekdvad vyvoladni svého jména a odchod do
prostoru startu, casto zmatkuje - zapomene si nap¥. sundat bundu, vzit
sluchatka, nevi kde mad na mapé sever, plete si jaky mad startovni
koridor, nemlzZe si dat prikaz do pouzdra, protoZe ses mu tfesou ruce,
ot4c¢i se po trenérovi do pripravného prostoru. Po odstartovani chvili
vdha, co ma délat neZz se rozbéhne. obvykle potiZe béhem pohybu k
prvnimu vysilac¢i mizi, strach se mlzZe projevit znovu pri aktudlni
situaci - rozbiti prijimace, ztraceni v lese, Uraz apod.

V boji s trémou pfed startem vyuzZijeme mechanismu odvedeni
pozornosti od pric¢in strachu - jdeme s détmi na vychédzku po okoli,
zazpivame si, zahrajeme fotbal (vecler pred zévodem), dobrad je i cCetba
knihy nebo poslouchdni walkmana. Dité, které se boji nenechavame
samotné, hleddme pro néj <¢innost, pri které by na strach zapomnélo.
Také rtzné maskoty, ritudly nebo poktiky pomohou strach ovlivnit,
stejné jako "sStastnd" startovni C¢isla nebo startovni pofadi. Velky
vliv ma skupina, kterd mu dava najevo, Ze mu veéri a povzbuzuje Jje.
Dité pak snadnéji prekondva svij strach, chce se ostatnim vyrovnat.
Pri zavodech détem pomdhd védomi, Zze ostatni z oddilu budou v lese
také, nebude tam samo. U déti je oblibeno zviditelnéni ptrisludnosti -
stejna tricka, oddilové znaky, to vSe vede k pocitu soundlezitosti a k
"vybicovani" se k urc¢itému vykonu - potlaceni strachu. Vedeme déti k
sebedlivéte, ucime je nepoddavat se strachu - zacit racionédlné myslet,
zvladnout své emoce, zklidnit se a jednat rozumné s "chladnou hlavou".
Vétépujeme Jjim, Ze kazdad situace se d& zvladnout, pokud zachovaji
klid. Povzbuzujeme je, chvalime za kazdy 1 sebemensi uUspéch, davame mu
najevo, ze mu veérime.

D& se tici, Ze vyrovnadni se se strachem znamend urc¢ité zvyseni
psychické odolnosti. Uplné& se zbavit trémy nelze, dokonce by to ani
nebylo spravné, protoze pusobi jako stimul, ktery néds nuti k
svédomitéjsi pripravé na urcity vykon. Silnd tréma Jje ovSem neprizniva
a my se musime snazit strach urcitymi zpusoby prekonat.

C) Strach z udalosti vznikajicich na trati

Z¥ejmé nejcCastéjsi je strach ze ztraceni v lese. Nékdo nedovede
pochopit, jak se mlZe bat ztraceni zavodnik, ktery md prijimac, jenz
ho vlastné po trati vede (rozdil napf. od orientadniho béhu). Obvykle
se jednd o zéavodniky z détskych kategorii nebo ty, kteri jiZz obdobnou
neprijemnou zkuSenost majl za sebou a stdle se s ni zcela nevyrovnali.

Jde vétsSinou o strach: Ze nevim, kde jsem; pocit Ze nevim kudy
d&l pokracovat a zabloudim jesté hloubéji do lesa; Ze mne nikdo
nenajde; Ze Jje okolo p¥ilis$ temny (husty, neprostupny, bazinaty) les,
0 stav naprostého zoufalstvi a beznadéje z moznosti urc¢it si dalsi
smér postupu nebo nalézt zachytné body.

Velmi cCasto k témto situacim dochédzi p¥i porouchdni nebo rozbiti
prijimace, s pribyvajicim vékem a zkuSenostmi v praci s prijimacem
obavy ze ztraceni klesaji.

Intenzita takového prozitku je velice silnéa, i kdyzZ se nékdy po
skonc¢eni zavodu (dobéhnuti do cile nebo nalezeni ostatnimi) zavodnik
nedokdze zcela jasné vyjadrit, z ¢eho mél vlastné nejvétsi strach.
Situace se po skonc¢eni i1 jemu samotnému mtZe nédhle jevit Jjinak.

Jak k témto situacim miZe dojit? Nejprve si musime predstavit, jaké

55



pocity zaziva dité na trati. Na rozdil od starsSich a zkusenéjSich
zdvodnikl dité jesté zcela nevéri prijimacdi. Ve chvili, kdy dojde k
prvnim pochybnostem obvykle pfrestane logicky uvazZovat, takZe misto
spravného zamér¥eni zacne napt. zmatecné pobihat, ndhle nepozna silu
signdlu, rozladi si prijimac¢ a obtizné zpét ladi. Béhem velice kratké
doby jiz dité nedokédzZe poznat odkud vlastné ptribéhlo, zacina se ho
zmocnovat panika, Ze se ocitlo v lese samo. Obvykle pobéhd sem a tam a
nevi, kterym smérem pokracovat. Stac¢ilo by zastavit se, uklidnit,
pokusit se zorientovat a v klidu si znovu zkusit zamé€trit vysilace nebo
majak.

Nékdy ke strachu ze ztraceni mizZze dojit 1 diky skutecnosti, Ze
zavodnik v lese pfi hledani kontrol nikoho nepotkd. Prvni reakci,
zvl1asté u téch slabsich, je mySlenka, Ze urc¢ité bézim jinudy, Spatné,
protozZze kdybych beézZel dobre, tak tu urc¢ité musim nékoho potkat.
Okamzité nasleduje pochybnost, zda mi dobfe ukazuje prijimac, zda jsem
jiZz vysilac¢ neprebéhl a nebo dokonce nebéZim na opac¢nou stranu.
Zkusenéjsi zavodnik si znovu pec¢livé zamé€r¥i, porovna s puvodnim
zakresem a rozhodne, kterym smérem pokracovat.

Dadle dité jesté nemd vyvinut odhad vzdalenosti, trat tri
kilometry se mu zda velmi dlouh&. JiZ obvykld vzdalenost 500 m od
startu k prvnimu vysilac¢i muZe privést zavadhani, dité se domnivéa, :ze
tuto vzdalenost prekonalo mnohem drive a zac¢ind pohledavat vysilac
napt. jiZz po 300 m. Béh v terénu totiZz wvzdalenost znacné zkresli,
takze i dité zvyklé béhat na ovadlu htristé nedokaze v lese ubéhnutou
vzdalenost urcit. Opét mé& pocit, Ze jiZz dlouho bloudi, nebot se mu zda
ubéhnutd vzddlenost mnohem véts$i nez ve skutecnosti je. Obvykle se
zapomene podivat na hodinky, které by mu napovédély, jakou vzdalenost
mohlo za ubéhnuty c¢as absolvovat. Zaroven neumi odhadnout, zda je
lep$i bézet vzhledem k délce limitu jiZz do cile bez jednoho vysilace,
nebo zda mé& ¢as ho jesté nalézt.

V tomto ptripadé je nutné déti ucit odhadovat v terénu ubéhnutou
vzdédlenost, coZ je vSak v mlad$im Skolnim véku velice tézké. Déti se
to nauc¢i teprve s pribyvajicim vékem, kdy se zlepSuje jejich vniméani
vzdadlenosti a prostoru. Nemaly vliv maji také zkuSenosti. Dulezité Jje
nauc¢it déti zachovéavat v lese klid a rozvahu, sousttedit se na spravné
zamétreni a logicky myslet.

Také zavodnici, ktefri startuji prvni nebo posledni mohou mit
obavy ze ztraceni v lese, nebot zvlasté u poslednich startujicich je
pravdépodobné, Ze jiz nikoho na trati nepotkaji a celou ji proto
absolvuji zcela sami. Obvykle se uklidiuji pf¥i nalezeni prvni
kontroly, kdy se ubezpecuji, Ze prijimac¢ funguje spravné, oni ho
ovléddaji a bézi vétsinou bez probléml. Nékdy maji pozdéji startujici
slabsi zavodnici obavy, Ze budou zdrzZovat, ze ti rychli uz budou davno
v cili a na né se bude muset dlouho ¢ekat. Musime jim proto vysveétlit,
Zze poradatelé v cili jsou tu pro zavodniky a ani posledni nemusi mit
pocit, Ze zdrzZuje a Ze Je Jjim na obtiz. Zv1asdté u menSich zavodnika je
dilezité je ptred startem uklidnit, dodat sebedtvéru a pokud je to
mozné 1 na startu pro pocit jistoty odzkousSet prijimac.

U divek a Zen se Castéji néZ u chlapcu miZeme setkat se strachem
z prepadeni. VétSinou se projevuje pri ztraceni nebo dalSich vétsich
problémech na trati. Pokud je totiz zavodnik v pohybu, zaméruje a
hledd vysilace, je jeho mySleni a pozornost zamét¥ena na tuto ¢innost
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a o moznosti prepadeni neuvazuje. Teprve pf¥fi ztraté koncentrace, pri
zméné béhu v chtzi, vadhani nad spravnym postupem atd. se mohou tyto
obavy projevit, zejména pri setkdni s nezndmymi 1lidmi, houbafti,
sbérac¢i boruvek a pod. Lze tici, Ze strach z prepadeni je spise déan
spolecenskou situaci a néartstem kriminality v poslednich letech, nez
bezprosttednim stavem ohrozZzeni.

Porucha ptijimace je ztejmé nejslozitéjsi problém, se kterym se
mizeme pri zadvodu ROB setkat. Pokud neumi z&vodnik mapovat (pracovat a
mapou a buzolou), zakreslit si pravdépodobné misto kontroly a je v
lese odkézan pouze na Cinnost prijimace, ztraci pri porude moZnost
orientace a nalezeni kontrol. Nastavad opét stejnd situace, jako pri
ztraceni, zavodnik je bezradny, pocituje strach z okolniho neznama a
citi se sam bez pomoci. Zavodniky proto uc¢ime, jak si sami opravi
nejbézZnéjsi jednodus$si poruchy, alespon tak, aby se dostali k
nejblizsi kontrole, u které zavod skonc¢i. Pokud dojde k poruse, kterou
zavodnik neni schopen sé&m opravit, uc¢ime ho, jak dal postupovat.
Doporuc¢ujeme mu dojit na nejbliz$i cestu, k budovam, k silnici atd.,
tedy na mista, kde ho snaze nalezneme neZ napt. uprostfed houstiny.
Proto je také dualezité, aby se hned od zacatku dité ucilo zamérovat a
urcovat si smér dalsiho postupu, vzdaleny cil.

Strach ze zranéni a Urazl mivaji vétSinou zavodnici vys$sich
vékovych kategorii, na rozdil od déti, které si obvykle neptripousti,
ze by se jim mohlo néco takového prihodit. I kdyZ Urazy nastésti
nejsou prilis casté, musime predem s jejich moznosti pocitat a
vysvétlit a nauc¢it zavodniky pravidlim prvni pomoci. Ale pfedevsSim
dbame na prevenci: vhodna obuv, obleceni a prorazecky podstatné
snizuji rizika Urazu, zavodnik mé& pocit, Ze udélal co nejvice pro
svojl bezpecénost a strach ze zranéni se sniZuje.

"Mam strach, Ze dobéhnu po limitu; mam strach, Zze prohraji; bojim
se, ze vSechno nenajdu; bojim se, Ze budu v lese zmatkovat", to jsou
Casté obavy zvlasté u déti.

Ceho se vlastné boji? Je zde vice moZnosti: Ze nedob&hnou jak by
si sami prali, Ze zklamou trenéra nebo rodic¢e, nékdo ma strach z
posméchu ostatnich a ostudy, dals$i, Ze zkazi zavod oddilu, druZstwvu.
Nékdy Jjsou to u obavy, které vétsina dospélych nepochopi: Ze mam
vylosované Spatné poradi startu, Ze mi nikdo neodzkou$i pred startem
pfrijimac, Ze za 3. misto dostanu men$i cenu nez na misté prvnim, Ze
nedostanu diplom, Ze ostatni pGjdou na obéd neZ Jji& dobéhnu a j& budu
muset sam a dalsi.

Zv1lasté v détskych kategoriich ptredem favorizovani jedinci, od
kterych se ocekavéa pouze vitézstvi, mohou mit strach z dobéhu do cile
po zkazeném zavodu. Vyjimku nemusi tvorit ani stars$i kategorie, zazili
jsme zavodnici kategorie Zen, kterd v cilovém koridoru brec¢ela strachy
z vytek trenéra, protoZe nenalezla vSechny vysilace. Nékdy i tzv.
"povzbuzujici" slovo rodicl p¥i odjezdu z domova jako "nevracej se bez
medaile" a pod. mohou psychicky spiSe uSkodit. Casto si ani
neuvédomujeme, co v8echno miZe byt pro dité problém. Nékdy to mlZe
vést az ke snaze zavodnika vyhradvat za kazdou cenu - 1 pomoci podvodu.
V posledni dobé se na soutéZich I. stupné pouzivaji obvykle na
kontroldch i videokamery, coZ nékterym zavodnikim ¢ini problémy. Maji
strach, Ze se ztrapni, Ze se vSichni budou divat, jak jsem to nenasdel,
Ze budu zmatkovat "kolem kamery" atd. Vét$Sina obav vyplyva z malého
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sebevédomi a je zplsobeno horsi praci s prijimacem, jeho ovladanim,
taktikou a technikou. Mizi postupem casu. kdy se tréninkem a
zkuSenostmi oboje zkvalitni.

Nékteré, zvlasté citlivéjsi déti, mohou pocitovat utzkost az
strach z chovéani dospélych, ze zesmésSriovani a znevazovani jejich
"détskych" vykonlt, z preziravého postoje starSich. To, co dospéli
povazuji za banalitu, miZe mit pro dité velky vyznam. Dospé€li by vidy
méli vhodné a citlivé volit sva slova tak, aby ditéti neublizili.
Setkali jsme se i s pripadem rozhodc¢iho, ktery pfed devitiletou
zavodnici, Stastnou, Ze nalezla jeden vysilac¢ ze dvou a dobéhla do
cile v limitu, prohlésil, Ze takové by tu viabec nemély co délat,
protoze na zavody maji jezdit jen ti dobfi... Zfejmé& si sam
neuvédomil, Ze i on se musel nékde ucit. Navic by se mohlo stéat, Ze
diky takovym slovim dité opravdu radéji prestane sportovat nebo si
pfestane duavérovat.

Pro dité je za&vod v ROB mnohem naro¢néjsi nez pro dospélé, kteri
jiZz majil praci s pfijimacem zautomatizovanu, ovlddaji mapu a buzolu a
jejich my$leni, pamét a rozhodovani jsou na vys$3i UGrovni. Strach z
predvidatelnych a neptredvidatelnych okolnosti béhem zadvodu casto déti
prilis svazuje, nedokazi se uvolnit, podat stejny vykon jako na
tréninku. Pusobi na né neznadmy terén, vice jim neznadmych osob, nékdy
slavnostni atmosféra, strach, Ze néco pokazi, dlouhé cekani na startu
(aZz 3 hodiny), ¢asto nemajli ani moZnost se tésné pred startem poradit
s trenérem.

Trenéti, rozhodc¢i i rodice se cCasto podivuji jak Jje mozné, zZe
dité, které vzdy béhalo dobfe a pfi tréninku nachédzelo vsSechny
kontroly, ndhle pribéhne do cile pouze s Jjednim nebo dvéma vysilaci.
Mnoho déti totiz p¥i velkém zavodeé pociti strach, Ze se mu zavod
nepodatri a radéji ihned po nalezeni prvniho vysilace zamiri do cile,
prestozZze maji jesté dost c¢asu k nalezeni dalsiho. Ale ony chtéji mit
trat JjiZz za sebou a to jak budou hodnoceny neni az tak podstatné
(hlavné Ze nebudou po limitu). Daji prednost kratdimu pobytu v lese
pred moZnosti zvitézit. Nékteré pritom spoléhaji na to, Ze ostatni
zdvod pokazi a ony se i s jednim vysilacem umisti na pfednim mistée.
Strach z velkého neznadmého lesa je silnéjsi neZ chut ukazat co dokazi.
Proto Casto bézi ze startu pfimo do cile bez hleddni vysilacl nebo na
nékoho pockaji, vynechaji nékterou kontrolu, ptripadné se po startu
vrati a vzdaji zavod. Napt?. divka v kategorii D10 se p¥i svém prvnim
startu na velkém zavodu tak zalekla lesa pred sebou, Ze se vratila ze
startovniho koridoru a radéji nebéZela, pfestoze do mista konani jela
pres celou republiku. Teprve na dalSich zavodech (a po dalsim
tréninku) strach prekonala a nakonec se stala trojnasobnou Mistryni
CR.

d) Jak prekonavat strach u déti

Zadkladem je vhodné voleny trénink, ptri kterém dité pripravujeme
na mozné situace. Je pochopitelné, ze dité, které vi, Ze naprt.
neovladéd praci s ptrijimac¢em 2 m bude mit strach ze zadvodu na pasmu 2
m, zatimco v pasmu 80 m se bat nebude. Zvladnuti prace s prijimacem a
davéra ve vlastni prijimac¢ je tedy na prvnim misté. SnaZzime se, aby se
prace s prijimac¢em stala automatickou, aby dité nemuselo premySlet o
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dalsim postupu pfri zamérovani. Pr¥i zautomatizovani c¢innosti je jeho
pohyb na trati rychlejsi, dité nemd Cas prilis premySlet nad tim, co

kdyby... Modelovymi tréninky pfripravujeme déti na rlGzné situace na
trati, obvykle ndroc¢né, se kterymi se mohou setkat a se kterymi by si
nevédély rady - vysilac¢ umistény ve svahu, pfebéh dvou kopct, rtzné

typy koridort, vysilac skryty v hustniku, tvary trati - neobvyklé
rozmisténi v terénu, Spatnd slySitelnost vysilact atd.

Ucime je provadét drobné opravy na svém nefunkénim prijimaci
(vyména baterii, oprava bandnkd sluchétek), které mohou vyuzZit ptri
rozbiti prijimace ptri zavodu. JestliZe si je dité védomo, Ze je
schopné si pomoci, nastupuje k zadvodu mnohem klidnéji. Strach z
neznamého lesa je u déti bézny. K jeho prekondvani ndm pomdhaji hry v
lese, ptri nichz dité sice hraje samo za sebe, ale vi, Ze ostatni jsou
v jeho blizkosti. Pro zacadteCniky stavime faborkové zavody, které je
vedou lesem; sami se mohou rozhodnout, zda pobéZi ptrimo podle faborku
nebo si troufnou od nich odbocovat a volit vlastni postupy (zpocatku
jsou kontroly na dohled od féaborkd, pozdéji je davame dale). Nejprve
uc¢ime déti vyhledat vysilace ukryté na dohled, vzdalenosti postupné
prodluzujeme, pri dohledavkéch jde s ditétem doprovod. Dité ziska
jistotu, stavd se odvaznéjsi, samo si to chce vyzkouset. Pokud se boji
jit samo, povzbuzujeme je, ale nikdy se mu nevysmivame. Nikdy dité
nepresvédcujeme, ze dosdhne néceho, na co ve skutecnosti nemd& - zacalo
by se ptri neuUspéchu podcenovat a pfestalo by nam vérit. Posilujeme u
ditéte zdravou sebeduvéru.

Strach je mechanismus, ktery brani ¢lovéka pred hazardnim
poskozenim. Nasi snahou je tedy odstranit nepf¥iméf¥eny strach, ktery
dité oslabuje, ale zachovat mu urc¢itou hranici, kterd je nutné, aby
zbytecdné neriskovalo - napt. vyhnout se nebezpelnym mistim nebo ze
sebe délat zbytecného hrdinu za cenu vlastni bezpec¢nosti. Ke kazdému
jedinci pristupujeme individudlné, respektujeme jeho osobnost, nikdy
ho nezesmés3niujeme. Prekonadni strachu je u kazdého ditéte rozdilné,
snazime se nalézt tu nejlepsi cestu a dal zvySovat jeho psychickou
odolnost, kterd vede k uUspéchtm nejen ve sportu, ale 1 v Zivoté.

IX . Vztahy mezi trenérem a svérencem

1. Osobnost trenéra

Trenér je sportovni pedagog, jehoz tkolem je vedeni tréninkového
procesu a péce o vychovu svétrenych sportovclt. Mél by mit odborné
vzdélani. Hlavnim cilem jeho vychovy je dosaZeni co nejvy$3i sportovni
vykonnosti u svérencl, ale i rozvijeni jejich mordlnich a volnich
vlastnosti. Urcuje obsah, metody a vysledky tréninkového procesu podle
véku, pohlavi, zdatnosti a sportovni Grovné déti. Soustavné se
vzdélava a uplatiiuje své poznatky v tréninku. Zv1asté déti a
zaCatecnici jsou na trenérovi zcela zavisli, starsi déti a zkusenéjsi
zdvodnici se vice zapojujil do planovani a realizace trénink® a dochéazi
k vétsi spolupréaci s trenérem. Trenér se stard o zvysovani télesné
zdatnosti, zdokonalovani techniky a dosahovani sportovni vykonnosti.

59



Vétdina trenérd v ROB pracuje dobrovolné, na zadkladé svého zajmu,
bezplatné. Na rozdil od velkych sportd (fotbal, hokej) nemd trenér za
sebou velky realizac¢ni tym, ale obvykle oddil vede jeden az dva
trenéri, ktetri se staraji o vsechno.

Trenéti musi splnovat urc¢itéd kvalifikacéni kritéria, absolvovat
Skoleni a slozit zkouSky, na jejichz zakladé ziskavaji III.-I. tf¥idu
trenéra ROB. Uspé&3nost trenéra je dana jeho vztahem ke sportu,

k détem, jeho charakterem, kladnymi mordlnimi a volnimi vlastnostmi,
znalostmi, jeho vystupovanim a jednédnim. Je to on, kdo je rozhodujicim
¢initelem tréninkového procesu, kdo rozhoduje o kvalité a vysledcich.
Musi umét ridit, vést a vhodné motivovat své svérence.

2. Trenér détskych sportovcu

Jaky by vlastné mél byt trenér deéti? PredevsSim by mél mit rad
déti, nemél by jim byt jen trenérem, ale i kamaradem. Déti rychle
vyciti, komu mohou duavérovat, kdo si zaslouZi jejich sympatie a kdo
ne. Pritom ovSem nesmi ztratit trenér urcity respekt, bez kterého by
nemohl béhem tréninku dosdhnout uUspéchu. Déti mnohem lépe berou
trenéra, ktery je s nimi ochotny sam néco deélat, ne jen stat a
rozkazovat. Tim, Ze s nimi bude hrat hry, soutézit a cvicit neztrati
nic ze své autority (jak se mnozi trenéti mysli), ale naopak si déeti
vice ziska. Nebudou v ném vidét jen vychovatele, ale i1 partnera, se
kterym si mohou zmérit sily.

Vyhodu m& trenér, ktery se jesté aktivné sédm vénuje danému
sportu. Déti v ném vétsSinou vidi urc¢ity vzor, chtéji se mu vyrovnat,
motivuje je. Kazdy trenér by si mél vyzkouSet svij sport sadm na sobé.
Uplné jinak vypadd dohleddvka vysilade z pohledu trenéra, jinak =z
pohledu zé&vodnika. S prijimacem v ruce si teprve dospely uveédomi, zZe
ono to vlastné neni tak jednoduché, nékdy se mlZe stédt, Ze sam udéla
podobné chyby jako jeho svérenec. Je zndm ptripad trenéra, ktery ac séam
ROB nikdy nebélal vzdy védél presné, co jeho svérenci zkazili, daval
jim najevo (Casto i nevhodnym zpusobem), co si o jejich vykonech
mysli, nechapal jak mohou délat chyby. Jeho chovani se zménilo v
okamziku, kdy sam poprvé vybéhl do lesa. Na vlastni kuzi si vyzkousSel
pocity, které ostatni na trati zazivali. Dalo by se tici, Ze do cile
pribéhl Gplné jiny trenér. Ndhle chapavéjsdi, prfistupnéjs$i a hlavné
1idstéjsi. Zménil se Jjeho pristup ke svérencum, lépe se vzil do jejich
obtizi na trati, snazil se je pochopit a najit pomoc.

Vztah mezi détmi a trenérem se utuzi i pf¥fi jinych akcich, nez je
trénink. Pat¥i sem vylety, rtznd sousttredéni, soutéZe. Trenér pf¥i nich
vidi déti i1 z jiné stranky neZ na tréninku, Casto objevi i1 vlastnosti
a schopnosti, které béhem tréninku zlstéavaji utajené, v pozadi. Pro
déti se naopak prace v oddile stavéa pesttrej$i a pritazlivéjsi. V praci
s détmi se osvédc¢ilo i1 oddilové bodovani, pri kterém se mezi sebou
déti mohou porovnavat. Zatrazujeme do né]j dochédzku, morseovku, body za
hry, za aktivitu, trestné body za neplnéni Ukoll, d& se zkratka
bodovat vse, co na tréninku délame. Je vhodné do bodovani deéti
rozdélit podle véku nebo vykonnosti, aby méli vsechny stejné 3Sance.
zavody pak mizZeme hodnotit do soutéZe o nejlepdiho sportovce za cely
rok.
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Dobrym zviditelnénim prace oddilu a dobrou motivaci pro spoustu
déti (ale i rodict) byva oddilovad nésténka. Z ni se okoli dozvidd o
¢innosti a naplni oddilu, déti se mohou kamarddim pochlubit svymi
vysledky, nasténka cCasto privede k praci i novacky. Zvlasté vhodné
jsou na nasténku fotografie z &innosti.

Dobra véc, kterd pomédhéd trenérovi v praci je oddilovy c¢asopis. Do
ného zaYazujeme vysledky tréninkt a zavodla, pfrehled dalsich akci,
oddilové novinky, pravidla ROB, mapové znacky, rady, metodiku, pofadi
v oddilovém mésicénim bodovani. Dité si mGZe cCasopis doma ukléadat,
slouZi mu nejen jako kronika, ale i jako pomicka, ve které si maze
nalézt co potfebuje. Malé déti zajimajili z Casopisu spise jen vlastni
vysledky bodovani, star$i déti mohou napt¥. porovnat o kolik byli pri
zavodech pomalejs$i, nez vitéz, rodice vidi, jaké vysledky jejich dité
ma a co v oddile dela.

Spolupréce s rodic¢i je dalsi dulezitou véci, kterd vede k lepsi
¢innosti oddilu. BohuZel v soucasné dobé m&d jen madlo rodicda c¢as a chut
vénovat své volno. SnazZzime se Jje tedy alespon sezvat na uvodni
schizku, ve které vysvétlime c¢innost oddilu, své predstavy,
informujeme o planech na dalsi rok, financovani, popt¥. poprosime o
pomoc na Jjednotlivych akcich. Jako ukdzku miZeme pouzit fotografie z
¢innosti, casopis, film, predvedeni prijimace. Rodicltm pak dame
mozZnost zeptat se na vse, co je zajimé. Podle moZnosti schuzku béhem
roku jesté zopakujeme (zvlasté pred letnim soustredénim, velkymi
zavody atd.). Néktetri rodice se Casto zapoji jako funkcionatri oddilu,
nékteri si ud&laji zkoudky na rozhod&iho &i trenéra. Cim lep3i je
spoluprédce s rodic¢i, tim lépe oddil funguje.

P¥i dobré spolupraci mezi trenérem a rodinou dosahuje ditée
lepSich vysledkd, rodina je v ¢innosti podporuje. Rodic¢e mohou snéaze
sledovat jaké vykony Jjejich dité odvadi, na co mé, vidi mozZnosti svého
potomka a nenuti je dosahovat neredlnych vykond, na které nemd a tim
mu snizovat sebevédomi.

O svych svérencich si trenér vede urcitou dokumentaci. MazZze se
jednat o ses$it nebo kartotéku, ve které shromazduje dtleZzité informace
o0 jednotlivych ¢lenech.

3. Evidence sportovniho oddilu

Prihlasku do oddilu, doklad o zaplaceni ¢lenského prispévku.
Jméno svérence, index zavodnika, rodné ¢islo, zdravotni pojistovnu,
adresu s telefonem, zatrazenli do kategorie, ziskané VT. Nezapominame na
zdravotni stav (alergie, bryle, rlstové potiZe). Kazdy sportovec by
mél mit vyhrazenou stréanku na vysledky v soutézZich, kam se doplnuji po
kazdém zavodu udaje o umisténi, casu a poctu TX. V rubrice vykonnost
zapisujeme vysledky sledovani ptri atletickych disciplindch, Fit testu,
testovani. SlouZi nédm to k porovnavani vysledkd béhem roku.

Ddle si trenér zakladéd roc¢ni, mé€sicni plany a plany tréninkda. U malych
déti jesté nevedeme tréninkové deniky, u starSich miZeme zakladat
tréninkové pléany.
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X. Hygiena malych zavodnikl, p¥edchazeni urazum, prvni pomoc

Zatimco starsi dité se o sebe na zavodech postaréd, trenér malych
déti mé& vzdy plné ruce préace. Musi se starat nejen o samotny zéavod
déti, ale i o jejich hygienu. Déti jsou totiZ schopné v jednom
oble¢eni na soutéz prijet, odbéhnout v ném zidvod a jesté si v ném
vlézt do spacédku, o myti ani nemluvé. Trenér proto musi pred zavodem
zkontrolovat, zda mé& dité vhodné sportovni oblec¢eni a obuv - pro déti
jsou nejlepsi Sustakové kalhoty, triko s dlouhym rukavem, v
chladnéjsim pocasi Sustédkova bunda. Pokud m&d dité dederonovou
soupravu, nesmi zapomenout na prorazecky (déti s oblibou beéhaji
malinim a ostruZinim)

- zkontrolujeme, zda mé& na nohach ponozky !

- na nohy by si mélo dité vzit obuv s vzorkovanou podrazkou, proti
uklouznuti. Nikdy je nepoustime v polobotkach, gumovkach, cvickéch.

- pred zéavodem si mGZe dité obléci na sebe vice vrstev, které si pred
startem odloZzi a do kterych se prevlékne po dobéhu. Na véci si bere
batltzZzek, ve kterém md 1 rezervni obuv a pléasdténku.

Po dobéhu pfrinutime dité prevléci se do suchého (po ptrijezdu do mista
ubytovani je posSleme umyt). Mokré obleceni a obuv dame susdit.
Kontrolujeme déti, zda dostatecné piji a zda se pred zavodem radné
najedly, (Casto daji radéji prednost cole a bramblirkim) .

1. Predchdzeni uUrazum

Nezapomeneme dévat pozor na zdravotni stav malych sportovct.
Nikdy nebereme na trénink ¢i zéavod dité s teplotou, bolestmi zubl, po
nedoléc¢ené nemoci. Télo je oslabené, hrozi vétsSi nebezpeci urazu. Na
tuto skutecnost upozornime i rodice!

Ucime déti 10 pravidel, jak ptedchazet turazum:

1. Spanek - bez dostatec¢né doby spanku dochédzi k rychlejsSimu unaveni,
nepozornosti. Pred zavodem je dlleZzité spat alespon 8 hodin.

2. Jidlo - nezapomeneme se pred zavodem najist, nejlépe lehké
stravitelné jidlo asi 3 hodiny pred startem. Pf¥i prazdném zaludku
dochazi k Zaludeénim k¥ecim a rychlé unave.

3. Piti - pred zavodem doplrnujeme po Castech tekutiny. Pocenim se prti
vykonu ztrdci z téla tekutiny a dochazi k dehydrataci organismu, ktera
je velmi nebezpecdnéa.

4. Ponozky - nikdy nebéhat bez nich. Tepelné ochranuji nohu, zabranuji
dobrym odfeninam. Nebereme si spravované - nohu odfou a deélaji rychle
puchyfe. Nejleps$i jsou bavlnéné ponozZky.

5. Obuv - vybirdme si dostatec¢né velkou, kterd néds nikde netlaci,
jinak mohou vznikat otlaky a zanéty. Na zavod si nikdy nebereme nové
nevy$lapnuté boty!

6. Zpevnéni - klouby, které néds boli si preventivné bandiazujeme
(kotnik, koleno, loket, zapésti). Kloub je tim zpevnén a lépe se
predejde jeho podvrknuti.
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7. Rozcviceni - slouzi k prohtrati organismu pred vykonem, protahuje a
zahtiva svaly, Slachy, ptripravi dychaci a obéhovou soustavu. Pri
chladném pocasi mlZeme svaly namasirovat cCervenou hfejivou emulzi
Emspoma nebo roztokem Sportovka. Pr¥i horkém pocCasi mazZeme naopak svaly
ochladit modrou emulzi ¢i roztokem.

8. Zdravi - nikdy nestartujeme s teplotou, nemoci nebo se svalovymi
zranénimi. Zdravi mame jen Jjedno!
9. Oblec¢eni - vybiradme vhodné podle pocasi a terénu. Na nohy oblékame

dlouhé nohavice nebo prorazecky, nebereme si tepldky (nasaji vodu a
jsou pak téZzké a omotané kolem nohy). Nesmime nikdy prochladnout,
radéji si obleCeme nékolik vrstev.

10. Oko + rozum - ocima si vybirdme predem cestu, po které dal
pobéZime, tak, aby byla schiudnd a bez nebezpecdnych mist. Neriskujeme
zbyteéné dlouhymi skoky, prfeskakovédnim vétvi a hromad dfeva za kterymi
nevime co je. Vyhybame se mokrym klouzajicim kamentm a kmentm.

2. Prvni pomoc

JiZ malé déti zacdindme ucit pravidlim prvni pomoci, Jjak
postupovat, setkaji-1li se ne€kde se zranénym. Dale je ucime, jak
postupovat pt¥i nalezeni zranéného v lese - Jje tézsi poskytnout prvni
pomoc bez pot¥ebnych prosttedkd neZ s plné vybavenou lékarnou....
Jak se zachovat pt¥i nalezeni zranéného zavodnika:

- predevsim zachovat klid

- vyptame se zranéného na obtize

- podle druhu zranéni zvazime mozZnost vlastni pomoci

- je-11 zranéni lehc¢i, pokusime se zranéného dopravit na nejblizsi
kontrolu, start, cil nebo alespon na cestu

- je-1i zranéni tézké, poskytneme prvni pomoc a snazime se zastavit
dalsiho zavodnika, aby nadm pomohl ranéného dopravit na kontrolu nebo
sam dobéhl pro pomoc

- pokud jsou zachrédnci dva, jeden vzdy zlGstane u zranéného a druhy
béZi pro pomoc (neni-1i mozZnost transportu)

- musime-1li béZet pro pomoc sami, vzdy oznacCime z¥etelné a z dalky
viditelné misto, kde zranény leZzi (bundu nebo startovni ¢islo na
strom), zakreslime si misto do mapy nebo si alespon zapamatujeme
nejblizsi terénni zvlastnost - skala, rokle, seskupeni stromu

- béhem poskytnuti prvni pomoci se snazime hlasem privolat pomoc a
upozornit na sebe.

Vzdy zalezi na momentdlni situaci, zadny presny navod, Jjak se
zachovat neexistuje. Béhem osSetfovani zranéného uklidrniujeme, béZime-1i
pro pomoc, nekolikrat ho ubezpedime, Ze se vratime s pomoci. Pokud
mame vice vrstev obleceni, dame Cast zranénému, aby neprochladl.

Jak osSetrit jednotliva zranéni v lese:

NataZeny sval: pokud je v blizkosti voda - chladime a odvedeme
zranéného na kontrolu nebo do cile

Podvrtnuti, vyron - podle moZnosti chladime, podpirdme a odvedeme nebo
odneseme na kontrolu

Vétsi pohmozdéniny: chladit, odvést na kontrolu

Natrzeni svalu, posgkozeni kloubniho pouzdra: chladit, znehybnit dlahou
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(klacek privazany bundou), transport
Zlomeniny: horni koncetina - dlaha, transport

dolni konc¢etina - znehybnit pomoci dlahy, jsme-1i sami
dobéhnout pro pomoc, Jjsme-1i dva opatrné odnést na kontrolu
Krvéaceni: malé - pokusime se zastavit, transport

velké - pokusime se je zastavit (stlac¢it kapesnik, ¢islo),

poranénou koncetinu zvedneme nad uUroven srdce, snazime se privolat
pomoc, od zranéného neodchazime, zkusime odchytit dalsiho za&vodnika a
poslat pro pomoc
Sok: poloZime na zada, hlavu niZ, otodenou na stranu, nohy zvedneme,
uvolnime oblec¢eni u krku, stédle sledujeme dech a tep

1. zachrédnce - krikem privolat pomoc, neodchézet

2. zachranci - 1. oSetruje, 2. bézi pro pomoc, uklidnit, prikryt,
pod néj bundu
Bezvédomi: pokud dychd a md hmatny tep - ulozit do stabilizované
polohy na boku, pfivolat pomoc jako pf¥fi Soku

nedyché&-11i, nemd& puls - umélé dychani z ust do uUst, masaz
srdce
1. zachrénce - 15 stlac¢eni hrudniku: 2 vdechy = dokud sé&m nedychéd a
nemd puls
2. zachranci - 5 stlaceni: 1 vdech. Po naskoc¢eni dechu a pulsu jeden

béZi pro pomoc, druhy zlstava
Od zranéného v bezvédomi nesmime odejit!
Bolest hlavy, zvraceni : moZny ot¥es mozku

p¥i malych obtizich transport

pfri velkych obtizZich privolat pomoc
Kousnuti zmiji: uklidnit postiZeného, oznac¢ime misto postizeni a
rychle seZeneme pomoc.Koncetiny nezvedame, nechame vodorovnou polohu.
Bodnuti hmyzem: chladime, odvedeme na kontrolu, dame dithiaden.

XI. Strava a pitny reZim u déti

1. Ziviny a jejich dé&leni

Jidlo ném neslouZzi pouze k odstranéni hladu, ale obsahuje ziviny
nezbytné nutné k udrZeni naseho zdravi a vykonnosti. Ovsem pouze
kvalitné& vyvaZend strava nam da zaruku Uspéchu. Ziviny miZeme rozd&lit
do 6ti skupin:

a) sacharidy - zdroj energie pottebné pro ¢&innost svald a mozku; Jjde o
primdrni zdroj energie pfri intenzivnim tréninku (ovoce, zelenina,
pec¢ivo, obilniny)

b) tuky - zdroj energie pfi nizké intenzité <&innosti a
dlouhotrvajicich aktivitach napt. dlouhé béhy (maslo, sa&dlo, tuk
v mase, oleje)

c) bilkoviny - nezbytné pro tvorbu a ¢innost svalli, c¢ervenych krvinek,
tkdni a hormont; pokud dojdou organismu zédsoby sacharidl, jsou
bilkoviny vyuzity jako zdroj energie (maso, ryby, drubez,
ludténiny, mlécéné vyrobky)

d) vitaminy - A, B, C, D, E, K; reguluji chemické reakce v téle,
nejsou zdrojem energie (ovoce, zelenina, drozZdi, rybi tuk)
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e) minerdly - prvky ziskané stravou, reguluji télni procesy,
spoluvytvari sloZeni téla; nejsou zdrojem energie (Fe, Mg, P, Na,
Zzn, Ca, Cr)

f) voda - tvori 60-75% hmotnosti téla, udrzuje teplotu, privadi zZziviny
do buné€k, odvadi odpadni latky; neni zdrojem energie.

2. Zpusob stravovani

Dospély sportovec mad moznost sam si urcit a vyzkoudet jakd strava
mu vyhovuje popf¥. hledat nové druhy potravy podle doporuceni nebo
literatury. Dité je vétdinou nuceno Jjist podle zpusobu, ktery je
zabéhnuty v jeho rodiné. Jen médlo rodic¢t tvotri jidelnicek podle
tréninkd a zavodd ditéte. Je samozfejmé rozdil mezi stravou Spickového
zavodnika a ditétem traviciho sportem nap¥. 2 dny v tydnu. Presto
bychom uZz u malych sportovcl méli vytvaret urcité stravovaci navyky a
ukazovat jim, kterd jidla se pred sportovnim vykonem hodi a které
nikoliv.

-~ 7

a) Strava pred zatézi

Problémem u déti (zvl. divek) je, Ze nechtéji snidat. Pred
zdvodem Jje ovSem snidané dlleZitéd, protoZe zabrarnuje ndhlému poklesu
krevniho cukru - hypoglykemii. Dale Jje jejim ukolem zklidnéni Zaludku
a dodani energie svalim ve formé glykogenu. Je nutné vyzkouSet, jaké
jidlo sportovec sna$i, neexperimentovat az ptrimo pfed vykonem.
Nejvhodnéjsi je celozrnné pecivo, jogurt, mléko, ceredlie (obsahuji
vladkninu, sacharidy, vitamin B, Zelezo, vapnik), ovesnd ¢i krupicova
kase, pecivo (Satecky, chléb). Snidané dodavad zdroj energie na cely
den. Dbame na to, aby dité pri snidani i1 dostatec¢né pilo. Protoze mezi
snidani a startem nékdy uplyne dlouhd doba, je dobré, aby si dité
vzalo sebou na start i malou svac¢inku pfed zavodem - nejlépe miusli
ty¢inku, jablko, banén, susené ovoce. U déti se osvédc¢ila i smés,
kterou si mohou doma sami pripravit podle vlastni chuti : smichéme
oprazené ovesné vlocky s cukrem, k nim p*ridadme napt. otrechy, rozinky,
merunky, kousky ¢okolady, fiky, susSené ovoce, slunec¢nice. Pro déti se
také vyrabi energeticky pripravek v tubé “Carbogel” vhodny pred i po
zatézi.

JestliZe z&vodnik obédva jesté pred zavodem, je nejlepsi zaradit
ryzi nebo brambory, které poskytuji energii dlouhodobé. Pokud je
plédnovana zatéz v trvani 60-90 min, jako zdroj energie beéhem
dlouhotrvajiciho vykonu se uplatni ovesnéd kase, cocka, jogurty, banany
a jablka. Pri ¢innosti kratsi nez 60 min je vhodny chléb, pecivo,
téstoviny. Obecné plati, Ze mensi jidlo bychom meéli konzumovat
nejpozdéji hodinu pred vykonem, vétsi jidlo pak dvé az tr¥i hodiny pred
z4tézi. Dulezity je 1 dostatek zeleniny, nelépe rajcata, papriky,
mrkev, brokolice, Spenét, kapusta. Nezapomindme ani na zdroje vapniku
tj. syry, Jjogurty, mléko, pudinky, slazené mléko (Piknik, jesenka).
MiZeme se setkat i1 s pripadem, Ze jsou na$i svérenci z vegetarianské
rodiny. Malokteré malé dité je samo o sobé vegetaridnem. Pokud neji
maso, obvykle mad rddo alespon uzeniny a naopak. Jde tedy spise o
ovlivnéni ditéte ze strany rodic¢da. V pripadé vegetaridnstvi musime
zivoc¢isné bilkoviny nahradit rostlinnymi, jinak by doslo ke sniZenému
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prijmu bilkovin a zvySenému prijmu sacharidd a tim k deficitu
potfebného mnozstvi bilkovin nezbytnych k udrZeni zdravi.

b) Strava po zatézi

Kvalitni vyZiva zvySuje vykonnost. Dulezité je tedy také doplnéni
energie a tekutin po zatéZi.Dbadme na to, aby déti po zavodu snédly
obéd nebo vecetri, neodbyvaly se pouze suSenkami a jinymi sladkostmi.
Tvrdé trénujici sportovec musi po zatézi vybirat jidla, kterd pomdhaji
nasledné regeneraci. U déti a rekreac¢nich sportovecl (trénink max. 3x
tydné) nedochazi k tomuto problému, protoze télo m&d dostatek ¢asu na
zotaveni.

c) mentdlni anorexie a bulimie

U divek na pfelomu mlad$iho a starsiho $kolniho véku hrozi
nebezpecd¢i mentalni anorexie (omezeni stravy) a bulimie (uUmyslné
vyprazdnovani organismu). Pric¢inou je nespokojenost s ndhlou zménou
svého téla, ke kterému dochdzi v puberté. Mbdda pfeje spise hubenym az
vychrtlym divkédm, a tak se nékdy dévc¢ata snazi vyrovnat modelkam.
Samozrejmé télo potrebuje urcité mnozZstvi kalorii, aby mohl organismus
zdarné pracovat, a jestliZe navic dité sportuje, jeho ptrijem kalorii
musi byt priméreny zatézZi. V pripadé podezteni na danou poruchu by meél
trenér konzultovat problém s rodic¢i. Nikdy by nemél ditéti
predhazovat, Ze je tlusté, Ze mé& velky zadek apod. I kdyZ navenek
nemusi dité reagovat, mize to nastartovat jeho sebepodceriovani,
mindraky, drastické diety a nékdy i vznik samotné poruchy. Takovym
divkam se snazime vysvétlit, Ze kazZdy z nds ma postavu danou
genetickymi predpoklady a tvar téla se nedd zménit ani dietami. Pouze
midzZeme upravit procento tuku v téle, napt¥. omezenim sladkosti a
dostateénym prijmem tekutin. SnaZime se, aby divky pochopily, Ze tvar
téla neni to nejdlleZzitéjsi v Zivoté.

3. Pitny rezZim

Bez potravy miZe ¢lovék prezZzit nékolik tydnt, bez vody jen par
dnt. Nedostatedny prijem tekutin vyznamné sniZuje sportovni vykon a mé
velky v1liv na zdravotni stav c¢lovéka. “Kazdé 1%, o které se snizi
télesnd hmotnost v disledku ztrat tekutin, znamend zhors$eni vykonnosti
o 2%.” (Wilmore a Costill 1994)

Béhem kaZzdého tréninku nebo zatéZe je vhodné zacit pit vcas,
abychom predesli dehydrataci. Vzdy je potteba zacit pit dfive, nez se
dostavi pocit Zizné&. Zizen miZe byt otupena tréninkem nebo potlacena
vali. Pro normédlniho ¢lovéka se sedavym zaméstnanim se jako
dostacujici udéavé 8 sklenic vody denné. OvSem pri sportu se musi toto
mnozstvi umérné zvysSovat. Plati, Ze by se mélo vypit tolik tekutiny,
aby ¢lovék chodil na WC kazdé 3-4 hodiny. Prijem tekutin by mél byt
cca 400 g na kazdych 10 kg hmotnosti za den. Nizky prijem tekutin
pozndme podle barvy moci, kterd je tmava, koncentrovand a ledviny Jjsou
prilis namdhény mnozstvim odpadnich latek. P¥i dostatedném mnozZstvi
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tekutin je mo¢ svétla. Ov3em i1 nadmérny prijem tekutin, napf¥. litr za
hodinu, mtZe rovnéz vést ke zdravotnim problémim.

Na kazdy kilogram ubytku hmotnosti pfi zaté€Zi by se mél vypit
jeden litr tekutin, zvlasté v lété, kdy dochéadzi k vétsimu poceni. Pri
ném je z téla odvadéno teplo a udrZuje se konstantni vnit¥ni teplota
(36,5 °C). BEhem naroc¢né zaté&Ze svaly produkuji az 20x vice tepla neZz
v klidu.

Nedostatek tekutin maze vést ke svalovym k¥edim, suchému jazyku,
chrapténi, slabosti, maldtnosti, bolestem hlavy a zvySené Unavnosti.
Zv1asté malé déti maji nedokonale vyvinuty mechanismus pocitu Zizné.
Mnozstvi vypitych tekutin za&visi na velikosti téla. U déti je to méné
nez u dospe€lych vzhledem k velikosti Zaludku. Musime davat pozor na
pravidelnost, protoze déti cCasto piji az teprve tehdy, kdy jiz
pocituji velkou zZizen.

a) Piti pred zatézi

Do dvou hodin pfred vykonem bychom méli vypit nejméné pul litru
tekutiny, nejlépe vody, dZusu nebo zeleného cCaje. Star$i sportovci
pouzivajil pred zavodem nebo i po vykonu rozlic¢né sportovni napoje. Pro
malé déti jsou takové nédpoje nevhodné a jejich pouzivani zbytecné.
Tyto napoje slouzi k doplnéni spotfebovaného glykogenu. U rekreacnich
sportovctd a déti lze sacharidy stejné dobfe dodat napt¥. bandny nebo
sportovnimi tyc¢inkami a ztradtu tekutiny doplnit vodou. P¥imo pred
zdvodem nebo tréninkem je vhodné vypit jiZ jen malé mnozZstvi tekutiny,
jeden az dva decilitry, které budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat
vzniklych pocenim. U dlouhotrvajici zatézZze Jje potteba doplriovat
tekutiny pravidelné i béhem vykonu - kaZdych 15-20 minut cca 2 dl.
Mnozstvi a druh tekutin pozitych pfed zadtéZi je nutné individudlné
vyzkouSet naptr. na tréninku, nikoli ptred zavodem.

b) Piti po zatézi

Po zatéZi musime doplnit ztratu tekutin, nebot krev je po jejim
ubytku zahusténd a v moci je velké mnoZstvi odpadnich latek. Hodi se
vSechny nealkoholické népoje, voda, minerdlky, bylinny nebo zeleny
¢aj, citrdénova voda, dzus (100% dzus fedime vodou). Lze vyuzit 1
potraviny s vysokym podilem vody - pomeranc¢, meloun, rajc¢e, okurka,
hlavkovy salat. U déti je velmi oblibend coca - cola, ale obsahuje
pouze velké mnozstvi cukru a zadné Ziviny. Naopak napt¥. dZus doplni
nejen cukr, ale i vitamin C a draslik vylouceny pocenim. Nevhodné jsou
Cerny c¢aj a kava, které majli diuretické (moc¢opudné) uUcinky. Prijem
tekutin po zatézi m& byt postupny, neni dobré hned po skonceni
sportovniho vykonu rychle vypit litry vody.

Déti vedeme k tomu, aby si na tréninky a zadvody s sebou braly
ldhev s pitim a pribéZné dostatelné pily.

XII. Drogy a doping déti

Drogy a problémy s nimi spojené jsou vsude kolem néds. Bylo by
chybou si myslet, Ze se to nemiZe tykat i déti v mlads$im Skolnim véku.
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Zv1asté koncem tohoto obdobi je velké nebezpeci, Ze dité zacne
s drogou experimentovat.

Obecné 1lze drogu chéapat jako kazdou latku (ptrirodni nebo
syntetickou), kterd spliuje zakladni dva pozadavky:
1. m& psychotropni u¢inek tj. ovliviauje néjakym zplsobem nasde

prozivani okolni reality, méni nase vnit¥ni naladéni - pusobi na
psychiku,

2. maze vyvolat zédvislost - m& néco, co se oznacduje jako potencial
zavislosti.

Mezi drogy fadime i tzv. legdlni drogy, jejichZ konzumace je
béZnd a nikdo se nad ni nepozastavuje. Patti sem predev$im alkohol,
kdva, koufreni, ale i navykové sledovani televize, pocitacové hry nebo
hrani na automatech (gambling). ProtoZe jsou legdlni drogy spolecnosti
vice méné tolerovany, Jjsou pojmem droga oznacovany témér vyhradné
navykové latky, které splnuji pojmenované dva pozadavku a je
spolec¢nosti zédkonem zakdzadna jejich vyroba a distribuce.

Projevem zavislosti na drogach je nartst tolerance organismu,
ktery si na drogu rychle zvykd a k dosazZzeni Zadaného uc¢inku je
postupné treba stdle vys$sich davek. PGvodné se psychika po pouziti
drog zlep3uje, dochéazi k prijemnému prozivani. Postupné se zacinaji
objevovat prvni priznaky fyzického abstinen¢niho syndromu jako bolesti
kloubth a svald, prujmy, poceni, k¥ece atd. Najednou je c¢lovék
“normadlni” pouze po poziti drogy, bez ni se citi Spatné. Jeho mySleni
se soustreduje na problém dalsi davky. Postupné se stava zavislym,
za¢inaji problémy s okolim a nastavd postupné chatrdni osobnosti.
Jedinym, co zavislého ¢lovéka zajimd Jje, jak ziskéd drogu, aby se zase
citil dobre.

1. Prevence drogové zavislosti

S détmi je nutné jiZz od UGtlého veéku hovorit o drogach, samoztejme
zpusobem primérenym jejich véku. Nelze podcenovat védomosti déti a
tikat si “je na to jesté maly”. Tim, Ze se o problému s détmi hovori
se jim rozhodné nedédvad navod k drogovym experimentlm. Déti vétsinou
dokazZzi rozlisit mezi dobrym a Spatnym lépe, nez bychom cekali. Je
potfeba pomoci ditéti vytvorit pevny hodnotovy systém, ktery mu pomtze
v zatézovych situacich spravné jednat. Pouziva pak tento systém a
nejednd jen na tlaku svych vrstevnikd. Experimenty s drogami ruzného
typu Jjsou v urc¢ité casti soucasné mlédeze v podstaté samozrejmosti.

V naprosté vétsiné pripadll se o tom rodice vibec nedozvi a problém
vlastné nikdy nenastane. Od konce mlad$iho Skolniho véku je vliv
vrstevnikd, kamarddd a part velmi silny. Tlak ze strany vrstevniki a
médni trendy vedou k experimentim, pfi ktery jde spise o dokédzéni si
prisludnosti k parté. Vzbourit se proti béZnému, ziskat si mezi
ostatnimi respekt, sebe prosadit se, to vse vede k toleranci k drogéam.
Droga je chépana jako mbédni prostredek, néco, co berou vsichni, a dité
se snazZi prizpusobit, aby zapadlo do kolektiwvu.

Dité by mélo mit zdravé sebevédomi, mélo by byt schopné
odmitnout, postavit se tlaku vrstevnikt, udrzet si vlastni
individualitu a umét drogu odmitnout s pocitem zadostiuc¢inéni, Ze to
dokédzalo. Mélo by byt od mala vedeno rodic¢i, aby si uvédomovalo
nebezpec¢i drog a umélo se spravné rozhodnout. Pokud ma vybudovan
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urc¢ity hodnotovy systém, Jje nebezpeci podlehnuti mensi. Spravné
trdveni volného casu, sportovani, to vsSe davad maly prostor pro
zapadnuti do nespravnych part.

Zaujeti konickem, wvazby v oddilu jsou nejleps$i prevenci vuci
drogovym experimenttim. Tlak vrstevniktd je zde pozitivni, soudrZnost
party dokdze dité podrzZet. Rodice ¢asto argumentuji, Ze sport stoji
spoustu penéz a casu. OvSem preventivni Uc¢inek a vydaje investované do
spravného vyuziti volného casu déti se vyplati. V opac¢ném pripadé
penize nic nevyre$i a rodina stradd vzniklym drogovym problémem daleko
vice. Spolupréce rodiny s trenérem dokaze dité vcas spravné
nasmérovat, nedat mu Sanci zapadnou do 3Spatné party.

2. Doping u déti

Je pouziti urc¢itych latek, které mohou zvysit vykonnost sportovce
a tak jej zvyhodnit pred soupetri. Takové jednani je v rozporu
s moralnimi a etickymi principy sportu, Jje zneucténim hodnot, které
sport prindsi. PouzZitim dopingu sportovec porusSuje zakladni pravidlo:
rovné podminky pro kazZdého. Aby tyto podminky mohly byt dodrZeny, byl
vypracovan seznam dopingovych prost¥edkt, které jsou na celém svété ve
sportu zakazédny. PoruSeni téchto podminek vede k potrestidni sportovce.
U nds se na programu boje proti dopingu podili Cesky olympijsky vybor
a Antidopingovy vybor CR.

Doping nejen pomdhéd k lep$Sim vykontm, ale zaroven mlze vaziné
poskodit zdravi sportovce. Zakaz pouzivani nékterych 1ékt, které
obsahuji latky oznacené jako doping neznamenéd, ze se v pripadé nemoci
nemiize sportovec léc¢it. Po dohodé s lékarem muzZe pouzivat takové 1léky,
které zakdzané prostredky neobsahuji. P¥i kazdém onemocnéni Jje proto
tteba, aby se sportovec informoval u lékatre, co smi uzivat.

U déti neni predpoklad, Ze by védomé uzZivaly dopingové
prostfedky. Presto je nutné, aby védély, pro¢ Jje doping nebezpecny.
Mély by si uvédomit, Ze Jje dulezité dosdhnout vysledkd vlastnim
Usilim, ne pomoci podplrnych prostredki. Zvl1adsté v soucasné dobé&, kdy
se objevuji zpravy z rlznych sportovnich odvétvi o pozitivnim nélezu
dopingu je nutné, aby trenér své svérence na tento problém upozornil a
probral ho s nimi. Kazdy trenér mé& k dispozici seznam zakazanych a
povolenych 1léc¢ebnych prosttedkd ve sportu a mél by s nim své svérence
a jejich rodice seznédmit. V pripadé chronického onemocnéni ditéte,
které nevede k preruSeni sportovni aktivity (astma, alergie) by mél
trenér individudlné posoudit situaci a dohodnout se s rodici a
oSettujicim lékafem na dalsim postupu. Od rodiclt pak poZadujeme, aby
nds seznamili se zdravotnim stavem ditéte a s léky, které pravidelné
uziva. Rovnéz vysvétlime, pro¢ rodice nemaji davat ditéti s sebou na
zavody déavat 1léky, anizZz by to s trenérem konzultovali. Jednd se hlavné
o kapky proti kasli, proti rymé, prasky proti bolesti hlavy, na
menstruacni obtize atd. I v téchto lécich se mohou objevit zakézané
latky. Soutézi a tréninkl se md ucastnit pouze zdravy zavodnik, ktery
nemd akutni zdravotni potiZe a je dolécen.
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XIII. Sportovani malych alergiku a astmatiku

V pfipadé, Ze léka¥ diagnostikuje u ditéte alergii nebo astma,
vétdina rodicdl zareaguje stejné Snazi se dité drZet co nejvice
v klidu, aby ptili$ nebéhalo a nesportovalo. A pritom pravé spravna
pohybova aktivita je pro astmatiky velmi dtleZitd. Jsou znami i
olympijsti vitézové, ktetri témito onemocnénimi trpéli. V roce 1998
bylo v CR 2,5 milionu alergikl a 600 tisic astmatik®i. P¥itom podet
nemocnych neustéle narusta.

Co je to alergie a astma? Alergie je stav precitlivélosti na
urc¢itou latku - alergen. Podstatou je porucha fizeni imunitniho
systému vedouci k nadmérnym reakcim. Pat¥i sem ekzémy, ocni obtize,
koptivka, sennd ryma, formy pruduskového astmatu. Projevy alergie je
mozné tlumit 1léky nebo postupnou desenzibilizaci, pf¥fi niZ se ztréaci
precitlivélost na latku. Alergické onemocnéni muazZze vzniknout kdykoli
v prubéhu Zivota.

Astma je onemocnéni vznikajici nédhlym zGZenim prtdusSek -
bronchospasmem. Pacient ma pocit duSnosti cCasto spojeny s kaSlem,
piskdnim, obtiZnym vydechem. Casto je astma vyvoldno pravé alergii,
kdy jde ptrevainé o pylové alergie nebo o alergie na prach a roztoce.
Astma miZe mit lehc¢i formu s potizemi pouze nékolikrat do roka, ale i
tézkou formu, kdy dochédzi u ¢lovéka k primému ohroZeni na zivoté.

Dité s projevy alergie nebo s potizemi pri dychani absolvuje
vySetfeni u odborného lékate alergologa nebo imunologa, ktery zjisti
stupen postiZeni a navrhne vhodnou léc¢bu. Alergici a astmatici obvykle
uzivaji léky tlumici alergii (Zaditen, Zyrtec, Claritin, Sanorin -
analergin) . V dobé zachvatl nebo jako prevence pred planovanym
zatiZenim se uzZivaji inhalac¢ni spraye, které rozsiruji prtdusSky
(Berodual, Bricanil, Atrovent, Ventolin). Dlouhodobé se pouzivaji
spraye s kortikosteroidy, které potlacuji alergické a zanétlivé slozky
a pusobi preventivné (Pulmicort).

U déti, které uzZivaji néktery ze sprayd by mél mit trenér
zaloZenu pisemnou zpravu o diagnbdéze a druhu uZivanych 1éktG. U
astmatického nebo alergického ditéte musime mit vzdy souhlas lékare se
sportovanim. Fyzickd zaté€Z musi byt primétrend, zv1lasStni pozornost
musime vénovat poc¢asi - chladno, vlhko, vitr, které na nékteré
astmatiky pusobi. S tréninkem déti zacinédme opatrné a postupné.
Nechavame je, aby si sami zvolili vhodné tempo béhu, nepretézujeme Jje.
Trenér sam béhem tréninkl pozné, jaky je pristup ditéte k tréninku -
zda chce bézZet, ale nemlZe, nebo zda mu onemocnéni slouzi pouze jako
vymluva, kdyZz se mu nechce béhat.

ROB patfi mezi vhodné sporty pro takto postiZené déti, protoze si
béhem zavodu mohou sami urcovat stupen zatiZeni podle aktudlniho stavu
organismu. Mohou zvolrniovat tempo, zastavit se, béhem zamérovani na
misté dochazi k vydychani a krdtkému odpocinku. Deéti nevydrzi bézet
celou trat najednou, béh stridaji s chtzi, zastavuji se , takze riziko
pretizZeni organismu odpada. Konzultovala Jjsem otdzku ROB s odborniky
alergology a pneumology, ktefi tento sport shledali vhodnym pro
astmatické déti.

U postizZenych déti dbame na néacvik spravného dychéni. Ucime je
dychani bréanic¢ni, dolni hrudni, postranni hrudni. Vyuzivame rozcvicek
v télocvicéné. Astmatické dité by mélo védét jak vypadéd ulevova poloha,
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jak zklidnit dychéani (stoj v ptredklonu, ruce oprené do kolen, dech na
5 dob - 2 doby nadech, 3 doby vydech). Pro dité je velmi dulezité, aby
se mohlo sportovné zapojit. Ma& zde moZnost vyrovnat se vrstevnikum,
néco dokédzat, sport vede u takovych déti ke zvySeni sebevédomi. U
mladsich déti jesté neni vétsi rozdil ve vykonnosti, i zdravotné
oslabeny jedinec mtZe napt. diky znalosti mapy a techniky zamé¥ovani
zvitézit nad zdatnéjsSimi zdravymi soupefi. Navic pravidelnym béhanim
v priméfrenim tempu zvySujeme kapacitu plic, zlepSuje se
kardiovaskuldrni systém, dité se stava otuzilej3im a odolnéjsSim. Jiz
po mésici pravidelného cviceni dychacich cvikt a mirné zatézi se u
astmatika zleps$i dychaci funkce.
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