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1. Uvod

Vétdina taktickych navykl se bohuzel ziskdva vlastnimi zkusenostmi a chybami.
Je to cesta zna¢né zdlouhava. Cilem nasleduijici stati je nejen zkraceni této cesty, ale
i snizeni po¢tu slepych odbocek. Text neni urcen pro uplné zacatecniky, modelovym
¢tenafem je dorostenec s dvouletou zavodnickou praxi. Trenéfi, veterani, reprezen-
tanti si snad také néco najdou.

1.1. Definice

1.1.1. Taktika orientacniho béhu
Taktika orientaéniho béhu znamena prizplisobeni fyzického (télesného) usili,
béZecké a zejména orientacni techniky na situaci v zavode.
Situace v zavodé ma tyto nejdulezitéjsi slozky: :
— vlastni momentalni fyzicka a psychicka kondice,
- mapariska vyspélost,
- momentalni unava,
- charakter terénu a porostu,
- pocasi,
— charakter mapy a traté,
— dulezitost zavodu,

— chovani souperu aj.

Pfedem nutno zdUraznit, Ze neexistuje zadna universalné ,nejlepsi” taktika.
Napriklad cilem Spickového zavodnika je co nejvyssi (jesté fiditelna) rychlost, kdezto
zacatecnik musi rychlost Uplné pominout a snazit se jediné o bezpeéné absolvovani
traté. Jina taktika je ucelna v zavodé Stafet, jina v mistrovstvi jednotlivcu a opét jina
v Zebrickovém zavodé. O tom viak podrobnéji dale.

1.1.2. Typy zavodu
Podle néaroku, které zavod jako celek klade na soutézici, a podle toho, co nejvice
urcuje vysledky, Ize zhruba odlisit ¢tyfi hlavni typy zavodu:
— na rychlost (pro bézce)
- na mysleni (pro mapare)
— na houzevnatost (pro bojovniky)
- nha koncentraci (pro mistry)



1.1.2.1. Na rychlost (pro bézce)

Lehky terén bez vétsich prevyseni, trat bez vétsich problému a hlavné bez zalud-
nosti, prachodny les, nezélezi tolik na volbé postupu, slusné pocasi, dobra mapa, ve
vysledcich minimalni rozdily.

Zasada: Radéji bézet, nez se zdrzovat volbou postupu.

K tomuto typu patii vetsina Ceskych zavodu, sprinty (pokud neobsahuiji slozité vol-
by postupu).

1.1.2.2. Na mysleni (pro mapare)

Slozity terén, dllezité volby postupl, mnoho kontrol, mnoho detailt v terénu
i mapé, neprehledny les.

Zasada: Radéji premyslet, nez zbrkle bézet.

Sem patfi i zavody ,labyrint’, tedy lyzafsky a cyklisticky OB, nékteré sprinty a mést-
ské zavody (Benatky).

1.1.2.3. Na houzevnatost (pro bojovniky)

Obtizné prachodny divoky terén, hory, skaly, malo cest, hodné hustnikl, polomd,
podrostu, Spatna mapa, nepresné kontroly, zaludnosti vSeho druhu, dlouha trat, hor-
ko a nepfizen pocasi vlibec, dlouhé Casy, velké rozdily. Zavodu tohoto typu stale uby-
va — mapy jsou ¢im dal kvalitnéjsi a stavba trati korektnéjsi.

Zasada: Neztratit bojovou moralku; zvitézit predpoklada nevzdat.

1.1.2.4. Na koncentraci (pro mistry)

Sprinty a jim podobné — extrémné kratka a rychla trat, podrobna mapa s nezvlad-
nutelnym mnozstvim detaild, labyrint prichodt mezi neprekonatelnymi prekazka-
mi, dllezitd volba postupd, v cili vtefinové rozdily. Do této skupiny patfi vétsina sve-
tovych zdvodu na kratke trati a ve sprintu.

Zasada: Neudélat chybu, volit jednoduchost. Neztratit koncentraci a rychlost na
hrané fiditelnosti.

Typ zavodu je mozno a nutno odhadnout pfedem, viz kapitola 3.

1.1.3. Risk a jistota
V daném zavodé a danych podminkach Ize vzdy uplatnit celou skalu taktik mapo-
vé prace. V principu Ize rozlisit dva extrémy:
— bézet na risk neboli na rychlost,
— bézet na jistotu.

1.1.3.1. Risk

Zavodnik bézi u hranice svych fyzickych moznosti, voli pfimé postupy, necte popi-
sy, nekontroluje kody, do koncovek vbiha plnou rychlosti s tim, Ze kontrolu néjak uvi-
di. Pouziva se v koncovych fazich zavodi ,na rychlost’, v zavodech, v nichZ ma cenu
jen vitézstvi, pfi boji se silnym soupefem v handikapovych startech apod. S nadéji
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na Uspéch vsak tento zplsob v jeho extrémni podobé mohou pouZit jen opravdu
rutinovani Spickovi bézci.

1.1.3.2. Jistota
Casové ponékud delsi, ale bezpe¢né postupy s lehcimi koncovkami, zajisténi azi-
mutem, krokovanim a ¢astym ¢tenim mapy, obihani vsech rohd, védomé zpomalo-
vani v koncovkach, v obtiznych mistech a okamzité feseni jakékoliv maparské nejis-
toty.
Pouziti:
— zacate¢nici a rychli bézci (ddraz na jednoduchost postupu)
— dobfi mapati se $patnou bézeckou kondici (dtraz na bezchybnost mapovani - ide-
alni stopa, byt maparsky narocna)
— v$eobecné pfi zavodech zafazenych do néjakeé 3irdi soutéze (Zebficek, etapovy za-
vod, postupovy zavod, Stafety)

S vyjimkou malého poctu Spickovych zavodnik( a jednoduchych kratkych zavodu
s malym poétem problémf(i pfinese taktika na jistotu vzdy lepsi ¢as nez riskovani. Cim
slabsi zavodnik, tim vice ,na jistotu” musi chodit.

Nejefektivnéjsi taktika mapovani viak lezi nékde uprostied a je velmi proménliva
podle podminek zdvodu a momentalnich schopnosti zavodnika.

Zavody ,na houzevnatost” a ,na mysleni” nema smysl béhat riskantné, zavod ,na
rychlost” je skoda jit prehnané pfi zdi.

Snadno lze vymyslet nékolik dalsich odliSnych taktik. Prikladem je taktika ,na
poradi’, nutna ve stafetach a pii handikapovém startu, kde podstatny neni cas, ale
pofadi na cilové ¢are. Chyby nevadi, délam-li je soucasné se soupefem, kterého pak
prespurtuji. Podrobnéji v kapitole o Stafetach.

2. Taktické chovani pred zavodem a na startu

2.1. Takticka porada pred zavodem

Taktickda priprava pied zavodem je dllezita nejen pro zacatecniky, ale i pro spic-
kové zavodniky. Je tfeba vyuzit viech dostupnych informaci o zavodé a terénu, vlast-
nich zaznamu, archivu map (i turistickych), leteckych snimk( a zkusenosti. U velkych
zavodU je dobré zacit s pfipravou hned, jak jsou informace o zavodé postupné zverej-
Aovany, tydny, mésice, roky pred zavodem. Vyvrcholenim pfipravy je porada celého
tymu v misté zavodu a v dobé, kdy uz madme maximum informaci a soucasnée jeste
dost ¢asu zavéry z porady v klidu zazit, idedlni je veCer pfed zavodem. V nouzi by si
tuto zavérecnou pfipravu meél délat alespon kazdy sam.




2.1.1. Zhodnotit zejména:

1) Terén: charakter, orientacni a fyzicka obtiznost, zvlastnosti, vegetace (podrost!!),
prabéznost (viditelnost!!), vyhody a nevyhody vzhledem k vlastnim schopnos-
tem.

2) Mapa: méfitko, ekvidistance, kvalita (podle autora — srovnani s archivem), zvlast-
nosti, specialni znacky, typické chyby autora, zaludnosti kresby (napf. malo zduraz-
néné neprekonatelné potoky ci skaly).

3) Traté: podle stavitele, zvlastnosti, narocnost kontrol a postupt, obvyklé postupy,
délka, prevyseni, pocet kontrol, predpokladany ¢as a rychlost, obcerstveni.

4) Popisy: objasnéni nejasnych vyrazu, specialit, pfipadné vyjasnéni necitelnych ko-
dovych ¢isel, (technicka pfiprava — popisy na ruku).

5) Pokyny: zmény, vyjimky, obleceni, obcerstveni, zakazy, nebezpedi, TV, divacké

“useky, systém zavodu (napr. okruhy, motylky, mikro OB).

6) Pocasi.

7) Vyznam zavodu: konkurence, dulezZitost, mozny efekt dobrého i Spatného vy-
sledku, zaméfeni na cil (poutak pro potéseni, zavod na vlastni triko - risk, zavod
druzstev - za kazdou cenu dokoncit).

8) Startovni listina - startovni interval, soupefi, asovy rozvrh pred zavodem.

Na zakladé téchto informaci je nutno urcit:

1) Typ zavodu (rychlost, mysleni, houzevnatost, koncentrace).

2) Obleceni.

3) Zasady volby postupu, jasné a stru¢né formulované (napf.: obihat, chodit rovne,
vyhybat se skalam, ...).

4) Zasady fyzického nasazeni (volné, Setfit silami, ostfe).

5) Zasady taktiky (jit na risk, na jistotu, na poradi).

6) Casovy rozvrh pfipravy na start.

Tipy pro pripravu:
e Stavba trati na staré mapé zavodniho prostoru.
e Rozbor zajimavych voleb postupu.
e Vyhledavani dulezitych orientaénich bodu na postupu (generalizace).

2.2. Posledni hodina pred startem

1) Pomucky: Ne vzdy jsou nutné viechny, ale vzdy se vyplati kontrolovat je zafixo-
vanym jednotnym postupem, napt. zaklinadlem BUFAMAPO, CEPACIBO - buzola,
faka¢ (¢ip), mapnik, popisy, ¢elenka (Cepice), papir (toaletni), Cislo, boty (zalepit
tkani¢ky). Je to nejlepsi jisténi proti predstartovni roztrZitosti a nervozité. Sprint
zpét od startu pro buzolu nebo ¢ip neni nejvhodné;jsim vstupem do zavodu.

2) Cilovy dobéh - prohlédnout tak daleko, kam aZ to pofadatel umoznuje, zejmeéna
pfi Stafetach.




3) Cestou na start vyuzit ukazkovy prostor, je-li k dispozici. Seznameni s mapou,
kontrolami.

4) Rozcviceni a rozbéhani cestou na start pfimérené podle pocasi. Nevystavovat se
pfili§ dlouhou dobu nervézni atmosfére na startu. Pét minut rezervy dostacuje.
Nema smysl bézet na start a tam pual hodiny sedét. Télo je nutno rozpohybovat,
psychu zklidnit.

5) Zasady z taktické porady opakovat a opakovat, zkontrolovat vystroj.

7) Svétové strany, kde je slunce (jihovychod, nebo spise jih) ?

8) Kde asi bude start na mapé? (napf. vlevo dole).

9) Smér odbéhu do buzoly - podle drive startujicich nebo usudkem.

10) Prvni popisy nazpamét.

11) Mapa - vyuzit Cistou mapu, je-li k dispozici pred ostrym startem - specialni znac-
ky, porosty, zaludnosti kresby (pfilis slabé kreslené cesty), zaludnosti barev (modra
se podoba cerné), celkova presnost, najit start a srovnat s okolim, odhadnout smer
odbéhu.

12) Schranka s mapami - jak jsou fazeny kategorie? Vyhlédnout si svou.

Koncentrace

Mnoho chyb pfi zdvodé vznika z nedostatecného soustiedéni. Je proto potreba
se védomé koncentrovat jen na zavod a proto zhruba od zacatku prevlékani prestat
konverzovat s okolim, opakovat si zasady z taktické porady, vybavovat si vzpominky
na uspésné minulé zavody (psychické nazhaveni), dobré jsou i metody autogenniho
tréninku. | zde v3ak existuji vyjimky.

Do taktického rejstriku predstartovnich cinnosti Ize snad zafadit i velkohubé se-
bevédomi pfed soupefi, nékdo je muze povazovat za velmi vtipné, druhy za hrubé
nesportovni. Jsou totiz zavodnici, ktefi jsou proti tomuto zpusobu napadeni zcela
bezbranni a velmi trpi.

Casté chyby pied startem

e Pozdni pfichod na start (chybny nebo nedodrzeny rozvrh).

e Nedostatky na vystroji (tkanicky, celenka, ...).

e Nedostate¢na naladéna koncentrace (je vétsi chybou nez nedostatecné rozcvi-
ceni).

3. Vstup do zavodu

Chyba hned v prvnim useku je bohuzel dosti obvykla a vzdy dukladné otrese psy-
chikou zavodnika. Pfima Casova ztrata nema na celkovy vysledek zdaleka takovy vliv,
jako jeji psychologicky efekt a z néj pramenici nasledné chyby.

Na prvnim useku pusobi jesté predstartovni stav, nervozita, nejistota, zbrklost.
Neni dosud navazan kontakt s mapou. Jednoznacné proto plati - jit na jistotu. Volba
co nejjednodussiho postupu s jistou koncovkou, rohy radéji obihat. Investice néko-
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lika vtefin do rozhodovani na startu a do jistého prvniho postupu se vzdy vyplati ve
srovnani s raketovym startem ,do cudu®”

Je viak rozdil mezi ¢asem ucelné investovanym a ¢asem zbytecné ztracenym na
ukony, které slo udélat pred startem, nebo naopak odlozZit na pozdéji. Predpokladany
smér odbéhu je tfeba mit pfedem v buzole, situaci kolem startu v pameti z Cisté vzo-
rové mapy, stejné jako prvni popis. Cely znaceny usek od vydeje map k mapovému
startu je nutno vyuzit ke studiu mapy. Pozdéji na trati bude jen malo mist, kde Ize
bez rizika studovat budouci slozité postupy. Mapu je mozno skladat do mapniku az
nékde pozdéji na slusné cesté pfi plném béhu.

Jisty a jednoduchy prvni postup nesmi oviem znamenat bezmyslenkovity béh.
Pravé naopak, je tieba se dostat do kontaktu s mapou, poznat, jak je pfesna, jak de-
tailni a jak je co nakresleno. Tedy radéji volné tempo postupné pfiostfovat nez ostré
tempo ukoncit chybou.

Casté chyby p¥i startu do zavodu

Soupereni se spolustartujicimi pri béhu k mapam.

Neznalost fazeni map ve vydejné.

Odebrani Spatné mapy.

Zaména mista vydeje mapy s mistem mapového startu (je vzdy oznacen lampio-
nem).

e Zbésily sprint ke startovnimu lampionu bez pohledu do mapy.

e Nedotoc¢eni sméru pri prudké zméné sméru u startovniho lampionu.

e Neumeérné vysoké tempo v uvodu zavodu (prepaleni).

Tipy pro pripravu
e Opakované starty.
e Kratké mapové okruhy.

4. Chovani v zavode

Predevsim je nutno si uvédomit, Ze terén, mapa i trat jsou pevné a nezménitelne
dané podminky a smifit se s tim. Tedy rozpoznat, Ze terén je nelidsky, mapa mizer-
na, trat bezducha a kontroly nevhodné, ale nerozcilovat se nad tim. Poznat a vyuZzit.
Neomlouvat ani dopfedu své chyby chybami mapy &i stavitele traté. Cim hor3i jsou
podminky, tim vice se z nich da vytézit oproti soupefiim, ktefi si to neuvedomi a re-
zignuji pred¢asné (zévod na houzevnatost). Dobte pfipraveny zavodnik vi pfedem, co
jej ¢ekd a nenecha se prekvapit.

4.1.Volba postupu

Technickou strankou volby postupu se zde nebudeme zabyvat. Pfi volbé z moz-
nych variant Ize vsak vybirat podle kriterii taktickych:
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— Nejrychlejsi (mUze ovsem byt slozitd, riskantni i vycerpavajici)
— Nejjistéjsi (maparsky nejjednodussi, bez rizik)

v ewr

Je tedy pfi volbé postupu nutno mit vzdy na paméti:

— zasady stanovené pred zavodem (a pfipadné v prubéhu zavodu korigované),

— typ zavodu (napf. v zavodé na houzevnatost volit rade€ji jednoduché a fyzicky
méné naro¢né obihacky). Vzdy preferovat postupy s rovhomérnym béhem pred
prekonavanim ,zalamovak(’, vybéhy do kopce volit radé€ji po cestach nez teré-
nem. Pfi zdvodech na mysleni a houzevnatost volit postupy podle jednoduché
koncovky.

— typ taktiky - na jistotu, na risk, na pofadi,

Volba postupu muze silné zaviset i na taktické situaci v uzsim slova smyslu. Volbou
odlisSného postupu je mozno setiepat nebo predbéhnout soupere. Naopak napriklad
pfi Stafetdch je nutno silngjsiho soupere sledovat i do objektivné horsiho postupu.
O tom vsak pozdéji.

Tipy pro pripravu

e Teoreticky rozbor alternativnich postup.

e Specialni mapovy trénink v podobném terénu zaméreny na volbu postupu (vétsi
pocet vyrovnanych ucastnikli umozni porovnani variant).

ve

4.2. Organizace dusevni ¢innosti pri zavodeé

Obvykle (s vyjimkou stafet a handikapovych zavodu, kde jde o poradi) je cilem
probéhnout trat v co nejkrats$im case. Tedy bézet po celou dobu zavodu optimalné
rychle, bez zastavovani. Proto mapovani a rozhodovani je tieba provadét za béhu
v téch mistech, kde se tim nesnizi rychlost.

Jinak receno: v paméti je tieba mit alespon tolik informaci, aby to vystacilo k ne-
zpomalenému (a pfitom orientacné bezpecnému) béhu az k pfistimu mistu, kde je
znovu mozno mapovat za béhu. To je nutno aplikovat v malém (védét, co déelat v pris-
tich 20 - 150m) i ve velkém (v principu mit vyfeSeny minimalné jeden Usek mezi kon-
trolami dopredu).

4.2.1. Prehazovani vyhybek

Ridi¢ tramvaje pfehazuje vyhybky tlag¢itkem ze svého pultu za jizdy. Kdyz viak za-
vaha, musi zastavit, vylézt a ru¢né vyhybku pfehodit (pokud ji prejel, musi dokonce
couvat). To se znaéné podoba neustdle se opakujici situaci pfi orientaénim béhu. Tedy
ne:,jejda, kfizovatka, kam ted?”,

ale: ,(asi po 30 m, za hustnikem) na kfizovatce druhou cestou doprava (zhruba na
JV mirné do kopce)”.,
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Vyhybka je prehozena predem, za jizdy a navic zabezpecena - to jsou ty udaje
v zavorkach.

Vyskytnou-li se dvé nebo vice vyhybek tésné za sebou, je nutno pfehodit predem
vsechny. Vzajemné vzdalenosti vyhybek budou samoziejmé mensi v koncovce useku
nez v jeho pocatku.

Vysledkem je pak plynuly béh, zavodnik vypada jakoby bézel znamym terénem,
na kfizovatkach nezastavuje a nemapuje. Kfizovatkou &i vyhybkou se oviem nemysli
jen krizovatka cest, ale jakakoli zména vodici linie (azimutu, terénnich linii apod.).

Tipy pro pripravu
e RUzné typy liniovych tréninku - linie, had, koridory, ...

4.2.2. Skandinavsky styl

Vyse popsany systém nelze viak uplatifiovat v terénu bez cest, kde je nutno se ne-
ustale divat pod nohy a nelze dobre Cist mapu za béhu. Je nutno zastavit, ,,vycuc-
nout” co nejvice z mapy a pak pouze bézet, obvykle azimutem. Aby se zmensil po-
Cet zastaveni, je nutno vzdy rychle probéhnout celou zapamatovanou ¢ast postupu
a mapovat teprve az je vsechna zapamatovana informace ,spotfebovana” a je misto
pro dalsi.

Pfi kazdém zastaveni je treba nastavit azimut, odhadnout ¢i zméfit vzdalenost
a zapamatovat si koncovy zachytny bod (linii), popfipadé i nékolika pomocnych
bodi cestou.

Usek mezi kontrolami se obvykle déli na hruby dlouhy azimut v pocatku (rychle)
a jeden nebo dva kratké presné azimuty se ¢tenim mapy v koncovce (opatrné). Tedy
na jednu kontrolu trikrat zastavit a mapovat.

Navyk na tento mechanismus mapovani je jednim z davodu, proc jsou severané
v nasich terénech relativné horsi nez ve Skandinavii. Naopak nas ndvyk na prubézné
¢teni mapy bez azimutt vede ve skandinavskych terénech do paralelnich chyb, zpo-
maluje béh a nékdy konci zvrtnutym kotnikem.

Severské terény se také vyznacuji velkym mnozstvim navzajem velmi podobnych
prvkd z velmi omezeného rejstiiku. Za kazdou kupkou je bazZinka, balvan a skalka,
nikde nic jiného. Uméni mistr( spociva v generalizaci tohoto chaosu, ve vytipovani
markantnich zachytnych objektd, v ignorovani detailt na postupech, vhodné stfida-
ném s peclivym rozpoznavanim detailli v dohledavkach. Zkratka v opakované zme-
né zoomu.

Tipy pro pripravu

e Nocni mapové tréninky.

e Mapové tréninky v chaotickych terénech s mnozstvim podobnych tvar (morény,
duny).

e Mapové tréninky s omezenym mnozstvim informaci v mapé (bez cest apod.)
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4.2.3. Planovani postupu predem
Pro¢:

- vyuzit bézecky cas,

— zmast soupere rychlym zmizenim od kontroly,

— odstranit uspéchané rozhodovani na kontrolach,

— mit dostatek informaci pro Upravu taktiky na zbytek zavodu (zrychleni, Setreni sil
apod.).

Kdy:
— na orientacné jednodussich usecich, kde neni nutno se divat pod nohy, tj. na cesté,
pri stoupani.
O cem premyslet:

. aktudlni ukoly soucasného postupu (nastavajici vyhybka),

2. postup na pristim useku,

3. dalsi klicové useky — dlouhé, slozité useky pres prekazky (moc vrstevnic, hustniky,
voda, ...), nebo useky se slozitou koncovkou. V¢asnym vytipovanim komplikova-
nych useku ziskate vice ¢asu na vymysleni a porovnavani alternativ, predejdete
uspechanému rozhodnuti na posledni chvili, snizite riziko Spatné volby.

—

4.3. Koncovka

Postupy je vhodné volit se snahou o jednoduché koncovky, promitnout pfi tom
popis kontroly do mapy:

Tedy ne:,JZ roh oplocenky”

ale:,levy zadni roh oplocenky”

Podle popisu urcit na mapé presny bod kontroly (jama ¢i kdimen tésné vedle?).

V kazdé koncovce, a tim spise ve slozité, podstatné pfibrzdit tempo, zjemnit
a zpresnit ¢teni mapy. Chybu v postupu lze obvykle rozpoznat i vyrovnat v plném
tempu a neznamena tedy velkou ztratu. Ale chyba v koncovce usti bud do splasené-
ho pobihani, nebo do nejistého postévani, oboji znamena velké ¢asové ztraty.

Nevazat se na soupefre, véfit vlastni hlavé, buzole a krokim. Ale presto ostatni po-
zorovat.
— Nejisté poskakuje, postava = kontrolu nema,
— rychle bézi bez cteni mapy = bézi k lampidnu,
— rychle bézi s divanim se do mapy = kontrolu ma za sebou.

V lété a pii velkych zavodech (Jukola, Tiomila, O-ringen apod.) Ize v zarostlych
lesich pouzivat ,mamutich stezek” od drivéjSich bézc(, nejvyraznéjsi jsou ve sméru
odbéhu od kontroly. Je tedy uzitecné volit postupy i s ohledem na koncovku,,v proti-
béhu”. Pozor, ne kazda stezka musi vést ke spravné kontrole.

Tipy pro pripravu
e Kratké postupy v terénech s mnoha detaily.
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4.4. Kontrola

Smér odbéhu od kontroly zafixovat do paméti jiz pred koncovkou (koncovka je
vlastné série vyhybek husté za sebou, bez pauzy na vymysleni dalSiho postupu).
Vyplati se mit kody s popisy na pfedlokti a kontrolovat je pred razenim, ne az po.

5. Chyby

K dokonalému vykonu v OB je potfebna souhra mnoha faktoru, zejména orientac-
ni techniky a fyzické a mentalni kapacity. Jakdkoliv nevyvazenost vede k chybam.

Zadny orienta¢ni béZec neni a nebude schopen se vyvarovat chyb. Proto je nutno
se systematicky chybami zabyvat, soustfedit se na jejich prevenci a trénovat jejich fe-
seni. Rychle a bezpe¢né napravena velka chyba ¢asto znamenda mensi casovou ztratu,
nez pouha nejistota nabobtnald nesystematickym fesenim.

5.1. Prevence chyb

Pro u¢innou prevenci je nutné znat typické priciny nejcastéjsich chyb.

5.1.1. Chyby zptlisobené technickymi (maparskymi) faktory

P¥ilis vysoka rychlost v poméru k orientaéné technickym schopnostem.

Odbéh od kontroly. Odbéhnuti ve Spatném sméru, pokracovani v plvodnim
sméru, ¢asto nezaregistrované, ,prekryté” ctenim mapy. Nebezpedi Spatného odbé-
hu hrozi zejména po kazdé (i drobné) chybé v dohleddvce, kdy uhel dobéhu a odbe-
hu musi byt jiny, nez podle pGvodniho planu. Casté je i neochota si odbéh Spatnym
smérem pfiznat, ostfe zatodit a vratit se do spravné linie. Postupné zataceni neurci-
tym obloukem degraduje pfesnost azimutu, maze vést okamzité do paralelni chyby.

Prevence - kontrolovat smér odbéhu buzolou okamzité po razeni.

Obihani kup. Je to jeden z nejtézsich momentu v orientacnim béhu. Obéhnuti je
bud pfili$ dlouhé, nebo pfilis kratké, malokdy se podafi obéhnout kopec presné pod-
le planu.

Prevence — uvédomovat si obtiZznost a rizika tohoto manévru, kontrolovat smer,
Cist mapu.

Probihani $patné pribéznym lesem (obvykle se Spatnou viditelnosti). Nutnost
soustredit se na technické problémy béhu a klickovani mezi prekazkami vede velmi
rychle (jiz po 20-30m) ke ztraté ptvodniho sméru, odchylka maze dramaticky na-
rdst zejména po padu a kotrmelcich. Castéd kontrola buzoly zpomaluje béh, krokovani
ztraci piesnost, béh je pomalejsi a bere vice sil, nemluvé o vyssim riziku zranéni.
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Prevence - kalkulovat s tim pfi volbé postupu, hustnikiim a obtiznému terénu se
vyhybat, nebo aspon volit vodici linie (pfikop, potok, udoli), smér kontrolovat podle
slunce.

Prebihani ¢lenité paseky. Obdoba predchoziho. Casto je vsak mozno si pies celou
paseku vytknout cil (markantni strom apod.) a pak jen bézet bez ¢teni mapy a buzoly.
Pozor na to, Ze prehledna paseka svadi k podcenovani orientacni narocnosti a casto
velmi zkresluje odhad vzdalenosti. Proménliva vyska strom( na druhé strané paseky
muze vyvolavat zcela mylny dojem o pldorysnych konturach a vést tedy k chybné-
mu ztotoznéni s mapou. Lékem je buzola.

Lajdackost u posledniho zachytného bodu. Protoze je posledni, je treba se na
ném zachytit pfesné a spolehlivé. Zpomalit, nabrat pfesny smér. Kdo se spokoji s tim,
Ze zachytny bod vidi a mine jej zdalky, ten se k nému po chvili mozna s kletbami vrati
pro presny azimut.

5.1.2. Chyby souvisejici s fyzickymi (bézeckymi) faktory

Chyby z unavy. Centralni nervovy systém je negativné ovlivhovan vysokym obsa-
hem kyseliny mléc¢né v krvi a nedostatkem glykogenu. Klesa schopnost soustfedéni,
zvysuje se riziko mylnych rozhodnuti, pfehlédnutych podnétu.

Prevence — dostatecné obcerstveni, zvysena peclivost pfi navigaci, diiraz na jistotu.

Pomaly béh. M{zZe jit o dva zcela rizné mechanismy:

a) Laxni pfistup k vykonu, viditelny jako pomalost béhu, se projevuje i neduslednou
navigaci, slabou koncentraci.
Prevence - pfimeérena motivace.

b) Subjektivni pocit pomalosti, mnohdy vynucené peclivou orientaci v extrémneé slo-
zitych situacich. Snaha o zrychleni nese riziko zbrklého rozhodovani a nedostatec-
ného Cteni detaild.

Prevence - posilovani sebedlvéry, maparské tréninky vyzadujici vyrazné zmény
tempa v oblastech s detaily.

Spatna bézecka technika. V obtiznych usecich (hustnik, kameni, bazina) limituje
Cteni mapy a buzoly.

Prevence - trénink techniky, zejména doslapy,,naslepo” se zatatou nohou, trénink
skandinavského stylu mapovani (ndrazové dukladné cteni mapy a béh na pamét).

5.1.3. Chyby zpusobené mentalnimi faktory
Stres (nervozita, tréma). Zavodnik reaguje na jednotlivé malé pfedmeéty a pod-
néty a nevnima jasna fakta ve formé velkych zfetelnych tvart kolem sebe.
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Priciny stresu mohou byt:
a) vnitini: typ osobnosti (senzitivni), zdravotni stav, zivotni situace, premotivovanost,
pfedchozi chyby,
b) vnéjsi: jini zavodnici, zvér, ozvuceni shromazdiste, televizni kamery, GPS sledovani,
nahla zména pocasi, zavada na vystroji, zranéni a jiné necekané situace.
Prevence - obecnd psychologicka priprava (autogenni trénink apod.), technicka
priprava na nestandardni situace (ndhradni buzola, tejpovani) a dukladna pfiprava na
zvlastnosti konkrétniho zavodu.

Nedostatek koncentrace. Projevuje se ,ulety myslenek”. Béhem uletu lze pre-
hlédnout i hodné dulezité skute¢nosti, ,ztratit nit” zapamatovaného postupu, ztra-
tit odhad vzdalenosti a pojem o Case. Kritickym momentem je procitnuti, ulek, stres
a impulzivni rozhodnuti podle prvniho vjemu. V ulet se muze promeénit i jinak velmi
zadouci planovani budoucich postupt. Je nutné si predem stanovit jasny naraznik
pro navrat do reality a periferné jej vyhlizet. Ke ztraté koncentrace dochazi obvykle
na snadnéjsich usecich podle jediného voditka (cesta, hruby azimut prazdnym le-
sem), pfi uspokojeni z predchoziho bezchybného vykonu a zejména pfi unavé v za-
véru dlouhého zavodu.

Prevence - obecny trénink koncentrace, védomé prepinani myslenek mezi aktual-
nimi a neaktudlnimi problémy, védomé vkladani oddechovych ¢asu, vzdy s narazni-
kem na konci, trénink ¢tenim novin za béhu.

Nedostatek sebedtvéry. Pri fakticky spravném vykonu zavodnik zbytecné po-
chybuje, premila alternativni postupy, nechava se stahnout jinymi zavodniky, pro jis-
totu kontroluje cizi lampiony, ¢te podrobné mapu i tam, kde je to nadbytecné.

Prevence - psycholog a sbirani zkusenosti.

Nadbytek sebediivéry. Komentarl netreba.

Stadni chovani. Bézi-li ¢elo velké skupiny zavodnik( do chyby, jdou tam obvykle
véichni jako ovce a zahazuji tak nabidnutou 3anci na uspéch. Nékdy a pro nékoho
vsak spravna taktika znamend béh ve skupiné za kazdych okolnosti.

Prevence - kontrolovat mapu a ¢ihat na tyto situace (a vyuzit jich nenapadné a po-
tichu).

5.2. Reseni chyb

Z hlediska vhodného feseni je tfeba rozlidovat nékolik druhl chyb. Prvnim krokem
je vzdy rozpoznat, o jaky pfipad jde.
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5.2.1. Kufr
Kufr je absolutni ztrata predstavy o vlastnim postaveni na mapé. Jsou dveé zakladni

moznosti reseni:

a) Porozhlédnout se po okoli, vSimnout si vyraznych netypickych objektt (oplocen-
ka, terénni tvar, potok, ...) a vyhledat takové na mapé (samozfejme zorientované).
Velkou pomoci byva smér a sklon svahu a zpétna rekonstrukce postupu. Z mist
pripadajicich v ivahu vytipovat nejpravdépodobnéjsi a presvedcit se popobéhnu-
tim. Toto popobéhnuti nasmérovat tak, aby vyhovovalo dalSimu postupu ke kont-
role. Dale vSak postupovat az po ziskani jistoty.

b) Nechat si od nékoho ukazat v mapé. Ne v jeho, ale ve svoji mapé. Nevahat a po-
pobéhnout s nim par metrd, aby se necitil tolik zdrzovan. S vyhodou se lze takto
najit na cizi kontrole, zavodnici tam vétSinou mapuji a Ize se jim divat pfes rameno.
Je zajimavé, Ze tento zpUsob pouzivaji i néktefi lepsi zavodnici (zejména ve Skan-
dinavii), a to i v méné drastickych situacich, nez je kufr.

Scénar:
1) Stojim a absolutné nevim, kde mohu byt.
2) Rozhlédnu se po jedine¢nych nezaménitelnych objektech v terénu a na mapé.
3) Bezpeclné a presné se najdu v mapé.
3) Zvolim novy postup dal.
4) Teprve potom opatrné bézim na jistotu, ztratu nedohanim (viz dale dvojchyba).

5.2.2. Chyba v postupu

5.2.2.1. Ztrata kontaktu s mapou

Nerozpoznavam okolni objekty jednoznacné na mapé, ale vim, ze jsem zhruba ve
spravném postupu (podle buzoly, slunce, svahu, odhadu vzdalenosti, krokl apod.).

Je to pomerné bézna situace. Nepostavat bezradné na misté. Zvolit zachytny bod
(nebo vice alternativnich bodt) nékde dale v postupu a nesnizenou rychlosti po-
kracovat az tam. Pfedpoklada to ovsem zachovani spravného sméru podle buzoly,
svahu, slunce apod. Toto je feSeni typu risk; bezpecnéjsi, ale casové ztratové, je resit
stejné jako kufr.

Scénar:
1) Bézim, ale kolem je to néjaké podezrele neurcité.
2) Mam spravny smér? Je vpredu vyrazny zachytny objekt?
3) Pokud je, tak bézim dal a kontroluji hlavné smér.
4) Pokud neni ¢eho se chytit, tak zastavim a napred se najdu, viz kufr.

5.2.2.2. Paralelni chyba
Postup po jiném, obdobném, blizko lezicim tvaru nebo linii. VSe mlze dlouho od-
povidat - smery, sklony, pruchodnost i okolni detaily, az se najednou vynofi markant-

ni nesouhlas s mapou.
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Posunuti do paralelniho sméru vznika bud' nedodrzenim sméru nabihani (velmi
¢asto pfi nabihani shora do udoli¢ek), nebo predcasnym &i pozdnim odbocenim do
zvyku na podrobnéjsi méfitko (pfechod z patnactky na desitku, pfi sprintovych zavo-
dech) se zpocatku casto prebiha.

Scénar:
1) Bézim, porad ,to sedi” a najednou vidim néco, co tam nema byt.
2) Jsem na vedlejsim (blizsim) tvaru? Odpovida to tam lépe skutecnosti?
3) Pokud ano, tak jen pozménim postup a pokracuiji.
4) Pokud ne, tak zapatram po zachytném tvaru nékde vpredu, viz predchozi kapitolka.

5.2.3. Chyba v koncovce
Na predkladaném misté kontroly:
- kontrola je, ale ma jiny kod,
- nebo (Castéji) tam lampidn nevisi,
- nebo (obvykle) tam neni ani tvar uvedeny v popisu.

5.2.3.1. Nesouhlasi kod
Dvé moznosti:

a) Paralelni chyba. Je pobliz (na vedlejsim hibeté, v sousednim udoli) podobna si-
tuace? Nastavit smér a popobéhnout.

b) Chyba pofradatele. Je to tutove jasné? Narazit kontrolu a pokracovat. V cili pripad-
né podat protest.

5.2.3.2. Misto sedi, lampion neni
Ctyfi moznosti:

a) Spatné preéteny popis (o fadek vedle), Spatné transformovany do skutecnosti,
$patné pre¢tena mapa (mél jsem opravdu hledat kdmen a ne bazinku?).
Reseni: Preéist a interpretovat popis i mapu spravné, popobéhnout ke kontrole.

b) Paralelni chyba v koncovce - vice podobnych objektt, nabéhnuti na vedlejsi
ryhu, sousedni jdmu apod.
Reseni: najit na mapé tento vedlejsi objekt, zjistit smér (radéji pfesné azimut) a po-
pobéhnout.

c) Ukradena kontrola — jsou na zemi nouzové listecky? Vezmi jeden a utikej dal. Je
na stromé rysovacek s predbéznym oznacenim kontroly? Utikej tréninkove dal, ne-
kdo stejné da protest. Neni tam nic? Hledej dal.

d) Spatné umisténa kontrola - dnes se uz stava malo, ale presto: vzit se do mysleni
stavitele, co mohl s ¢im zaménit (obvykle jde o jeho paralelni chybu nebo nepfes-
nou mapu). Obdobné pfi chybném popisu.
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Pozor: nema moc smysl (snad jen tréninkovy) pokracovat v zavodé bez narazené
kontroly. Bud tam kontrola nékde je a Ize ji tedy nalézt, nebo tam neni (ukradena),
vsichni zavodnici se tam casem setkaji a zavod bude zrusen.

Scénar:
1. Misto zhruba souhlasi, lampion neni.
2. Neprehlédl jsem se v popisech nebo v mapé?
3. Neni vedle v mapé podobny objekt?
4. Jsou na miste stopy po ukradené kontrole?
5. Hleda nas kontrolu vice?

5.2.3.2. Misto neodpovida predstavé, lampion neni

Je nutno se smirfit nejen s tim, Zze vznikla chyba, ale i s tim, ze to bude je3té néco
stat. Chladnou hlavu!

V prvé rfade zkontrolovat, zda nejde o paralelni chybu v postupu, tj. zda nejsem
v obdobné vedlejsi oblasti.

V ostatnich pfipadech je jen nékdy (vyjimecné) uspésné ,houbariské” hledani
v blizkém okoli.

V zasadé je lepsi okamzité odbéhnout na jiny(!) blizky odrazeci bod a presné nabi-
hat znovu azimutem s krokovanim. Je nutno pocitat i s tim, ze kontrola nemusi z né-
kterych odrazecich bodu pfesné souhlasit (je to ovsem stavitelskd chyba) a pouzit
tedy pokazdé jiny vychozi bod. To je potieba ucinit i pfi stoprocentnim presvédéeni
o spravnosti pfredeslého nabéhnuti.

Nema ovsem smysl nabihat vice nez tfikrat nebo Ctyrikrat (z raznych smér(). Pak se
zrejme jedna o nepostifehnutou dokonalou paralelni chybu v postupu nebo o chyb-
nou interpretaci mapy.

Scénar:
1. Misto nesouhlasi, kontrola neni.
2. Nejsem v obdobné vedlejsi oblasti?
3. Nabihat znovu z jiného odrazového bodu.
4. Resit jako kufr.

5.2.4. Nejistota
Nejistota jesté neni chyba, ale mlze, je-li ignorovana, v chybu snadno pferdst.
Postoj k nejistoté by mél byt ponékud odlisSny uprostied postupu a v koncovce.

5.2.4.1.V postupu

Jde o ztratu kontaktu s mapou (viz vyse), pokracovat nezmensenou rychlosti az
k zachytnému bodu ¢i linii.

Dulezité - zachovat spravny smér (hruby azimut, podle slunce ¢i sklonu svahu).
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5.2.4.2.V koncovce

Pochybnosti a strach z pfebéhnuti vedou ¢asto k nedotazeni a dohledéavce uz pred
jinak jasnou kontrolou.

Redeni: Vy¢ist z mapy, jak by vypadal prostor za kontrolou, situace se tim obvykle
vyjasni. Vydrzet v pohybu, krokovat.

5.2.5. Spatna volba postupu

Casto se v pribéhu postupu objevi pochybnosti, zda je to postup nejlepsi. Nékdy
jsou opravnéné. Castou, ale chybnou reakci je postupné presedlavani na néjaky lepsi
postup. Ten vSak muze byt lepsi jen zdanlivé a ukvapené zmény v pribéhu postupu
plodi obvykle ty nejhorsi postupy vibec.

Redeni: Je nutno vydrzet ve zvoleném postupu, nerozptylovat se Gvahami,zda by
snad nebylo byvalo ../, radéji premyslet, dopredu a udélat vse pro bezchybné absol-
vovani i treba horsiho zvoleného postupu. Jen v zavodeé vyloZzené na houzevnatost se
vyplati zastavit, vSe promyslet a v klidu rozhodnout.

5.2.6. Dvojchyba

Pfirozenym projevem bojového ducha po absolvovani chyby je snaha zvysenym
usilim ztratu smazat. Zvysené riziko, narusena sebeduvéra, rozpadla sebejistota
a zbrkly spéch vsak usti nevyhnutelné a pravidelné do dalsi chyby.

Jedinym spravnym feSenim je ,znovu odstartovat” do zavodu. Volit tedy jednodu-
chy a bezpecény postup volnéjsim tempem se snahou znovu se dostat do kontaktu
s mapou. Teprve potom je mozno opatrné pridavat. Série opakovanych dvojchyb
(opakované riskovani) vede k pred¢asnému konci $anci na dobry vysledek v zavodé.

6. Fyzické nasazeni

Celkové fyzické nasazeni v zavodeé zavisi na mnoha okolnostech, které jsou popsa-
ny v kapitolce o taktické poradé. Na trati se v3ak rychlost a usili musi ménit i na ma-
lych usecich dost vyrazné. Cim lepsi béZzec a ¢im horsi mapaf, tim proménlivéjsi musi
byt tempo béhu. Je nutno se branit zaslepeni spéchem a opojeni rychlosti. V prvni
fadé je nutno dobfe mapovat a pak teprve rychle bézet.

Pribéh rychlosti ¢i fyzického nasazeni je rlizny podle typu zavodu:

— V zavodech na houzZevnatost je nutno zacit volné a s nastupujici unavou jeste
zvolfiovat, uchovat jasnou hlavu a rezervy na nepiedvidané hledaci akce nebo
prekazky.

— V zadvodech na mysleni nutno bézet svizné, ale v klicovych mistech (jemna mapa-
fina) zvolnovat az do chuze. _

~ Pfizavodech na rychlost a zédvodech na koncentraci je po pocatecni volnéjsi adap-
taci na mapu nutno stéle zrychlovat az na hranici tnosnosti.
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6.1. Hlavni zasady

Zrychlit

- Na jednoznacnych usecich (cesta, trychtyr vodicich linii),

- na fyzicky nenarocnych usecich - silnice, cesta, sebéh z kopce (mapafrsky pripravit
predem - nelze hledét do mapy),

- tam, kde nasleduje moznost zotaveni - tj. zejména pred vrcholem stoupani.

PIné nasazeni

Pres fyzicky obtizné useky - paseky, polomy, hustniky, bazZiny, strze — v nich se pre-
chody do chlize s opatrnickym poskakovanim, prekracovanim a podlézanim ztraci
nejvice casu. Vyjimka pro starsi veterany: radéji pomalu cely nez rychle prerazeny. Pro
vsechny plati — v téchto Usecich nemapovat, vSe mit pfipraveno predem.

Zpomalit
V maparsky slozitych partiich (zejména koncovky usekl), v nebezpelnych mistech
(zarostla sut, kluzka skala).

6.2. Unava

Je nutno s ni pocitat zejména v tézsich a delSich zdvodech v horku (houzevnatost,
mysleni). Byva zpusobena jednak slabou trénovanosti, nebo, a to vétsinou, vycerpa-
nim zasoby tekutin v téle. Proto zejména v horku hodné pit na obcerstvovackach.

Unava se projevuje oslabenim koordinace pohybi (§kobrtani, pady), snizenim
rychlosti, ztratou moralky a zejména vypadky pozornosti, okny v mysleni. Je nutno se
probudit, koncentrovat pozornost, zatnout parkrat pésti, spravné se nastvat, napfi-
mit hlavu a zada, udélat alespon par bézeckych krokl se vzorovym zdvihanim kolen,
zvysit rychlost v bézeckych usecich a snizit v maparskych, prohloubit orientaci (ne
«konecné kousek po cesté” ale ,50m po cesté za hustnik”), krokovat, brat azimuty.
Pfipomenout si dulezitost zdvodu a tréninkové usili, zaplasit Gvahy o vzdani. Unavou
zmozeny zavodnik dostava strach z kopct a voli i zcela nesmysiné obihacky. Ke konci
zavodu je tfeba podrobit kazdou zvolenou obihacku co nejpfisnéjsi revizi.

Opakuji: Unavu Ize na uréitou dobu odsunout zvy$enym fyzickym i dusevnim na-
sazenim. Nedovolit pfechod do chize. Prevence - nepodcenovat obcerstveni.

6.3.Vzdani zavodu

Pri unavé nebo po vétsi chybé se objevuji pochybnosti o smyslu dalsiho sebetryz-
neni. Jen nékdy je viak opravdu rozumnéjsi vzdat.

Nikdy nevzdavat
— Zavod v Sirdi soutézZi (etapovy, postupovy, zebri¢ek a zvlasté stafety).
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- Zavod na houzevnatost — vsichni kuffi a vichni nemuzou, kdo nevzda, ten vyhraje.

Vzdat
— P¥i zranéni (nebo pfiznacich nemoci), které by se pokracovanim zhorsilo a mélo

nasledky.

- Pfi neimérné unavé v nedulezitém zavodé, pred vyznamnym zavodem (dlouhy
zavod + velka unava = dlouha regenerace).
— Po velké chybé v zavodé na rychlost, jsou-li dalsi pritézujici okolnosti.

Nedopustit vsak zdlouhavé nerozhodné matozeni, bud vzdat, nebo bojovat. To
vyzaduje mit pfedem ujasnéné situace zralé na vzdani, tedy jasnou pfedstavu o typu
zavodu, jeho dulezitosti a vlastnich cilech. Slabou vili ma ten, kdo vzda vice nez je-
den zavod z padesati.

7. Zaludnosti a speky

7.1. Kédy

Nema smysl cestovat pul svéta, potit krev na trati a pak z vlastni nepozornosti na-
razit cizi kontrolu. Proto jsou-li popisy a kédy k dispozici predem, tak je poctivé pri-
pevnit na ruku, pfi klasickém razeni klestémi (vyskytuje se jesté?) navic vepsat kody
do okének karty. Kazdopadné vzdy kontrolovat kod bezprostfedné pfed razenim.
Vyplati se to zejména u zavodu s vétvenim trati (Stafety, okruhy, motylky), u velkych
zavodu s mnoha kontrolami v lese (svétova veteraniada, O-ring, Tio mila, Jukola),
v terénech s mnoha obdobnymi detaily (a tedy s moznosti paralelnich chyb) a u né-
kterych skodolibych stavitel(. Zvlast nebezpecna je nabidka vice poslednich kontrol,
Ize ji vSak Casto rozlustit uz pred startem.

7.2. Popisy

Pred startem procist a viem porozumeét (znat piktogramy).

7.3. Razeni

Po zahlédnuti lampiénu nachystat Cip, precist kod, podivat se do lesa v uz pripra-
veném sméru odbéhu, pii dobihani k lampionu zkontrolovat kéd, narazit, vyckat na
pipnuti a okamzité odbihat.

P¥i vice razidlech pouzit to nejblizsi sméru odbéhu - zejména na posledni kontrole
$tafet a handikapového startu, souper po narazeni musi obihat mne a ne ja jeho.

Peclivé a opakované natrénovana technika razeni usetfi sekundy a snizuje riziko
diskvalifikace za chybné razeni. Dvojnasob to plati pro elektronické karty (Regnly,
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Sportldent). U Regnly Ize kontrolovat kéd posledni orazené kontroly i na displeji
karty.

Razeni do papirové karticky jiz patfi do muzea, da se pfi nem usetrit cas tim, ze
pfi dobihani k lampionu si nastavite palec ke spravnému okénku karticky. Uz pred
startem si kody napiste pfimo do okének na karté.

7.4. Obcerstveni

Pit je nutné pri ¢asech nad 70 minut, v horku i pfi kratsich. Nikdy nevynechavat
prvni obcerstveni (po cca 40 minutach), mohlo by v zavéru chybét. Pfi piti je mozno
hledét do mapy. Zvlasté dulezité - vzdy napred narazit kontrolu a pak teprve pit, jist,
studovat mapu a kynout divakim. Umoznuje-li pofadatel vlastni obcerstveni, urcité
této moznosti vyuzit a dat si vlastni odzkouseny napo;.

7.5. Zamotana trat

Delsi traté v malém prostoru, vétveni, okruhy a motylky pfi hromadnych startech.
Na mapé je neprehledny chumel kontrol. Je tfeba jej s maximalni pozornosti vcas
predem rozlustit, neustale si uvedomovat a na mapé kontrolovat poradové ¢islo nad-
chazejici kontroly, kontrolovat sméry a kontrolovat kédy pfi razeni. Chyby v feSeni
této,organizacni” stranky vykonu michaji pofadim vice nez chyby navigacni.

7.6.Vyména map

Pofadatelsky trik na delsich tratich v malém prostoru. Uz na staré mapé odhad-
nout smér odbéhu a vzit do buzoly azimut, obdoba startu. Dopfedu védét, jak bude
mapa oznacena - jen kategorii, nebo startovnim Cislem (jaké mam ¢islo?). Na kontro-
le napred razit, pak teprve studovat novou mapu.

7.7.Spatna mapa

Zavody na S3Spatné mapé patfi do kategorie houzZevnatost nebo mysleni.
V extrémnim pripadé je nutno vychazet pouze z lomené Cary a krouzk( zakresu tra-
té, ostatni kresbu mapy povazovat jen za nezdvaznou a nevérohodnou pomocnou
informaci. Postupovat sice podle mapy, ale zabezpecovat se azimutem a krokovanim.
Souhlas mapy s terénem povazovat za piijemné prekvapeni. Byt ,nad” mapou, byt
stale schopen rozlisit chyby mapy. Nevérit nicemu, o to vic vsak spoléhat na sebe,
nenadavat na mapu, ale soustfedit se na vlastni vykon.

Jak se pozna obsahové Spatna mapa? Tézko - pocitacové kresleni a kvalitni tis-
kdrna zastird chyby mapare. Je-li vdak na prvni pohled mizerna kresba i tisk, tak ani
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mapar si nedal moc zalezet. Podeziela je ,Skareda” mapa, laciny papir, nekvalitni tisk,
hnusné barvy, hruba kresba, velké souvislé plochy hustnikt, zejména téch nejhust-
Sich, malo detaild, kulaté vrstevnice, mélo cest a hodné hnédych srazkd. Spatny ob-
sah ¢asto signalizuje i odbyta pocitacova kresba - cesty navazuji v mezerach mezi
Carkami, ¢arky u plotl jsou nepfirozené rozmisténé, kfizovatky silnic maji jinou silu
a vypln nez silnice samy, vodni plochy jdou pres plochy zelené a Zluté, z okraju kresby
vybihaji nékteré znacky do bilé plochy. Spatnou mapu zpétné signalizuje i zvy3ena
Cetnost vlastnich chyb.

7.8. Diskvalifikace

Nejcastéjsi zbytecné dlvody diskvalifikace:

— Cizi kontrola, tj. nezkontrolovany kéd. Hanba.

— Chybné poradi kontrol — popleteny motylek nebo podobna motanice kontrol, tj.
opakované nezkontrolovany kod, hanba fuj.

— Chybéjici kontrola, tj. zbrklé raZzeni nebo vynechani kontroly prehlédnutim v ma-
pé. Nebezpecna je rada kontrol v prfimce a téz kfizeni a vétveni trati.

- Nezfetelné razeni na papiroveé karticce, tj. nepeclivé a nezkontrolované razeni.

— Cizi mapa, tj. nepozornost pfi odbéru mapy (Jak je oznacena ma kategorie?
Rozeznam D od H, A od B? Jaké mam cislo?).

8. Zavesovani

Pravidla spolupraci zavodnikl obecné zakazuji. Zavésovani (tj. sledovani soupere)
a spoluprace presto patfi do taktického rejstriku zavodnika, napf. pfi Stafetach, okru-
hovych zavodech, handikapovém startu. Jejich pouziti v normalnim zavodé je ovsem
véci sportovni cti a moralky. Povést si pokazite jen jednou, ale provzdy.

Spoluprace, zavésovani, ... byly, jsou a budou nejvétsim fair play problémem orien-
ta¢niho béhu a nelze s tim prakticky nic délat. Rozlisit, co je zavéSovani, co spolupra-
ce a co ryzi souboj, je skoro nemozné, pfi sporu vzdy pujde o tvrzeni proti tvrzeni.

8.1. Zavésovani v malém

Pres obtizny terén (hustnik, paseka, polom, bazina) je vyhodné bézet za nékym,
pouzit ho jako tykadla. Narovnavat jeho klicky, vyhnout se nastraham, do nichz on
padl. Je to pohodInéjsi, rychlejsi, tykadlo byva brzy dostizeno. Ne vzdy je v3ak uzi-
te¢né jit do vedeni a s vysSim Usilim a mozna s nizsi vyslednou rychlosti prevzit roli
tykadla. Také pied kontrolou byva uzitecnéjsi jistit situaci ze zavetri.

Béh v haku” v cyklistickém ¢i atletickém smyslu Ize pro rozjeti do vyssich obratek
uplatnit i na cesté ¢i v dobrém terénu.

V obou pfipadech (tykadlo i hdk) Ize vyuzit samoziejmé i bézcl jinych kategorii.
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PFi chybé v koncovce Useku, zvlasté vypadé-li situace beznadéjné, je dobrou za-
chranou povéseni za kolembéziciho soupere téze kategorie. Jednak proto, ze véetsina
dohledévek se odehrava uz pred kontrolou, jednak proto, Ze soupef dosud snad ne-
ztratil chladnou hlavu a kontakt s mapou.

Po chybé je kratsi béh v zavésu dobrou metodou pro opétovné ziskani kontaktu
s mapou a pfiméfeného tempa.

8.2. Zavésovani ve velkém

Pouziti jinde nez po spole¢ném ¢i handikapovém startu je nefér. Jednorazove
muze pfinést i vyrazny uspéch, dlouhodobé prinese jen a jen Spatné jméno.

Za lepsim soupefem je nutno v zavésu jit kamkoli, i do kufru, zisk z jeho ostatnich
postupl tuto ztratu vyvazi. Tedy v extrémnim pfipadé jen kontrolovat kody na kon-
troladch. Vzdalenost udrzovat na 10 — 20m (podle viditelnosti i méné), vyuzivat jako
tykadla.

Za stejné dobrym soupefem je vhodné jit v ponékud vétsim odstupu, vyrovnavat
i jeho maparské klicky, pripadné ¢ihat na vétsi orientacni chybu.

8.3. Spoluprace

Je to vlastné zavéseni za stejné dobrym zavodnikem se vzajemnym stfidanim,
upozoriiovani na chyby a kontroly. Prvni bézi ostie na risk, druhy vzadu narovnava
klicky a diky tomu muze |épe kontrolovat mapu, bézet vice na jistotu. Pfi vétsi klicce
tykadla se zadni automaticky dostava dopredu a role se vyméni. Takovy tandem do-
kaze az o nékolik procent snizit ¢as dosazitelny kazdym jeho ¢lenem zvlast. A pravé
proto je spoluprace zakazana. Navzdory tomu se porad pouziva, a to i na nejvyssich
zavodech. Pri losovani je vidci myslenkou viech zucastnénych pravé moznost zave-
$eni a tandemu.

Velmi tézko se ovsem da spoluprace odlisit od ryziho boje, kdy dva vyrovnani sou-
pefi voli tytéz postupy (nékdy ani nemaji na vybranou) a nemohou si utéct prave
proto, zZe predni vzdy déla klicky, které zadni nutné registruje a vyrovnava.

8.4. Odpoutani od soupere

Zavodnik s, privésem” se brzy dostava do psychického stresu, ma snahu se pritéze
zbavit. ZvySeni rychlosti a tim i rizika vSak casto konci chybou. Nejlépe je zavéSeného
si viibec nevsimat. Jednak si za nesportovni boj zasluhuje opovrzeni, jednak je vét-
$inou uz porazen, nebot startoval dfive. Nevolit riskantni postupy a klidné sniZzovat
v klicovych mistech rychlost.

Od soupefe se lze odpoutat v principu tfemi zpusoby:

a) Dozadu - pribrzdit, zastavit, udélat ¢i simulovat zjevnou chybu. Souper utece.
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b) Dopredu - je-li soupef o hodné slab3i, odpadne sam; je-li jen o néco slab3i nebo
vyrovnany, je potfeba manévr pripravit a ve vhodnou chvili provést. Jde o vrchol
orientackého umeéni a prinasi bozskou slast. Nastudovat peclivé nazpamét orien-
tacné obtizny usek za bézecky narocnou partii (za tézkym stoupanim, za hustni-
kem, za rozbitym terénem). Tésné pred touto prekazkou nasadit tak ostry trhak, ze
soupef nema moznost mapovat. A udrzet takové tempo nejen po dobu stoupani
¢i hustniku, ale i po cely nasledujici orientacné narocny usek. Soudny souper si
v prekvapeni z ndhle zvétsené vzdalenosti (Ci Uplného zmizeni) vodice nedovoli
riskovat jeste ztratu kontaktu s mapou a zvolni. Nekdy neni ani bézecky schopen
se udrzet.

¢) Do strany - pustit soupere pred sebe a volit alternativni postup nebo vyuzit jeho
hrubsi chyby. Takto Ize (s davkou Stésti) utéci i silnéjsimu soupefi.

9. Stafety, hromadné starty, handikapy

Ve vSech téchto zavodech nerozhoduje Cas, ale poradi na cilové care. U viech jde
o pfimy boj a kontakt se soupefi. Vétsinou k tomu pfistupuje tézko predvidatelné
vétveni trati a mnohdy i moment hromadného startu. U okruht a motylku jesté opa-
kované nabihani stejnych kontrol. U viech také vétsi zajem a role divakl, komenta-
tora a pripadné i védomi televiznich kamer a sledovani postupu pomoci GPS. To vse
jsou prilezitosti pro vrcholné taktickeé lahudky a fajnovosti.

9.1. Start

9.1.1. Hromadny start
Je ldkavé a soucasné nerozumné presprintovat startovni louku na prvni pozici, ale

na pokraji kolapsu. K udrzeni kontaktu se Spickou staci rovnomérné zavodni tempo.
Radéji studovat mapu a sledovat rozhodujici soupere.

9.1.2. Handikapovy start

Dobre nastudovat startovni listinu.
Odstup do ptil minuty je v nasich lesich,,na dohled” a da se smazat sprintem bez

mapy. Ve skupiné se |épe tahne. Naskok do pul minuty tedy radéji hned pustit nez
riskovat prehnanou rychlost a kufr.

Odstup nad dvé minuty (zpfedu i zezadu) uz je lepsi nechat osudu a jit spise na
jistotu, mohlo by to stacit.

Odstup kolem minuty je nejzajimaveéjsi. .

Minutovou ztratu Ize ostrym béhem na risk smazat hned na prvnim kilometru
a tim soupefre zaskocit a zdeptat. Pak uz stadi jit za nim v zavésu, nebo samostatné na
jistotu, a docela opravnéné vérit, Zze udéla zasadni chybu.
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Minutovy naskok lze bud sebejisté udrzovat béhem na jistotu a vefit, ze riskuji-
ci soupef pfi dohanéni havaruje, nebo naopak riskantnim zacatkem naskok zvysit
a posléze béhem na jistotu udrzet. Je tedy tieba spravné odhadnout, ceho je souper
schopen a co skute¢né udéla.

9.2. Trat

Neni nejrychlejsi béZet na $pici a délat ostatnim tykadlo. Pfitom ale na kontrolach
plati, kdo dfiv ptijde, dfiv razi. Nejlépe je drzet se na 3. - 5. misté v houfu, 20 - 30
metr( za prvnim. Pfitom mapovat dost dikladné - jednak kvuli vétveni trati, jednak
vzhledem k tendenci stdda béZet za prvnim, ktery zbrkle vyrazi, obvykle ,do haje".
Vzdy védét, kde jsem. Béh v bezvédomi ve stadé je béh do pekel.

Na dal3ich usecich, kde je pole uz roztrhané, neni dobré odpoutdvat se od soupefd.
B&h v tandemu nebo ve skupince je vzdy rychlejsi. Radé&ji pfedavat ve skupince a ne-
chat rozhodnuti na finiSmanovi, nez pro vidinu prvni pozice riskovat ztratu kontaktu.
Nesnazit se prchnout ani ponékud slab3imu soupefi. Stafeta se musi bézet na jistotu, ne
na risk. Ze tfi riskujicich bézct alespon jeden vybouchne, nékdy dva i tfi. Prvni dva use-
ky ve stafeté nejsou prioritné urceny k vybudovani naskoku pro tfetiho, ale pro pfedani
v kontaktu pro souboj tietiho o vitézstvi (nemusi platit v extrémnich pfipadech).

Pfi okruhovém zavodé je uzitecné od pocatku sledovat, kudy bézi soupefi, a kal-
kulovat z toho kudy kdo pobézi v dalsich kolech a jak je ktera varianta rychla a kde
se da tedy zrychlenim ziskat rozhodujici naskok, a kde to nema nadgji. Je to vyssi
matematika a jen maélokdo ji zvladne, aniz by slevil z toho zakladniho - totiz z vlastni
navigace ted a tady.

9.3. Posledni okruh, posledni kontroly

Obvykle nejsou pohromadé vice nez dva az tfi bézci. Jsem proti nim lepsi mapar,
nebo lepsi bézec? Mapar potiebuje vyhrat uz v lese, bézec se nesmi v lese ztratit.

Co mam délat jsem-li mapai? Odpoutat se uz na trati, zejména tehdy, jsou-li mé
sance ve finisi velmi slabé. K odpoutani vyuzit jen jistych a vyloZzenych prilezitosti
— chyb soupere.

Co mam délat jsem-li bézec? Jednoduse se zavésit. Zvlasté, je-li souper bézecky
daleko slabsi, ale dobry mapaf, tak je nutno s nim celou trat odpochodovat. Vyuzit
soupefovy vyborné mapy a svého finise, nesazet nic na svou $patnou mapu. Stafety
se bézi na jistotu a na poradi na Care.

Co mam délat jsem-li néco mezi? Bézet v zavésu a studovat zaver trati. Od pred-
posledni kontroly vyrazit Silenou rychlosti, soupef (mapafr) si vétSinou netroufa jit bez
mapovani a ztrati. Ziskany naskok je tfeba udrzet. Podstatné je mit perfektné v pa-
méti cely posledni Usek a bezchybné ho probéhnout. To plati, je-li soupef bézecky
vyrovnany nebo silnéjsi, je to dost risk. Na bézecky znacné slabsiho soupere zlstat
povéseny az k cilovému koridoru - jistota.
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9.4. Finis

Razit pokud mozno prvni a na razidle blizsim k cili. A vyrazit. Soupefe nutno pre-
kvapit a zdrtit (setfast ¢i dohnat) maximalnim tempem. Vyssim tempem nez lze
udrzet az do cile. Nasilné rozbit stereotyp devadesatiprocentniho usili po celé trati.
Dilezita je téZ znalost dobéhu.

9.5. Sestaveni stafety

Mapaisky nejslabsi (ale klidny) zavodnik na prvni usek, bézecky nejrychlejsi a po-
kud mozno jisty zavodnik na posledni usek. Obvykle je lepsi ze Spatné pozice dota-
hovat. Naopak ale i $patnému zavodnikovi vybihajicimu na posledni okruh v celné
pozici nékdy narostou kfidla a udrzi se v zavésu za kymkoliv. TéZko davat navod, ne-
bot kazdy zavod je jiny a ma jinou taktiku, kterd o obsazeni jednotlivych useku roz-
hoduje.

9.6. Predavani informaci

Pfimo pfi pfedavce se toho moc fici nedd, neni Cas a startujici bézec neni schopen
vnimat. Pokud néco musite sdélit, tak si pfipravte jednoznacnou stru¢nou formulaci.
Jednu jednoduchou vétu.

Naopak vnéjsi ritudl predavky ma vyznamny psychologicky dopad. Norové v do-
bach své nejvétsi slavy se pri predavce podobali volejbalistdm po smedi. Taneckem
vzdy nékolik vtefin ztratili, ale sobé i soupefim dali jasné najevo, Ze na to maji.

Vyznamnéjsi muze byt informovani prespfristiho bézce. Jako vypravéc budte struc-
ni, potlacte chut popsat veskera sva hrdinstvi, snazte se rozlustit system farstovani,
zaméfte se zejména na blizko lezici kontroly ve slozitych mistech a na soupere — kdo
kterou kontrolu jiz mél. Snazte se své rady transformovat do jednoduchych sloganu
formulovanych z pohledu posluchace. Jako poslucha¢ tato hesla nahlas opakujte,
davaji smysl? Pamatujte, Ze néktera vétev farsty mize mit vice kontrol nez jina vetey,
poradové ¢islo kontroly tedy nemusi byt shodné. Popisujte jen veci, které vite a vyva-
rujte se informaci typu ,myslim si, Ze ta druha farsta byla ..., ale nikoho jsem dlouho

nevidél”,

10. Zavod v parku, ve mésté (specifika sprintu)

Obrovsky vyznam ma studium a pfiprava pied zdvodem. Vytipujte klicové pricho-
dy v nepriichodnych bariérach, zakladni cesty skrz slozité labyrinty. Vytipujte rozho-
dujici useky s obtiznou volbou postupu. Jasné si stanovte hranice, odkud se ktera
z variant postupu vyplati. Pokuste se ze zndmych informaci postavit nékolik variant
traté. Nepodlehnéte viak sebepiecenéni, Ze to, co jste vymysleli, bude i pfi zavode,
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na startu byste mohli byt nemile prekvapeni. Pro pfipravu vyuZijte vsech dostup-
nych informaci — mapy, plany, letecké snimky, turistické fotografie a videosekvence.
Rozlidujte typy sprintového terénu (zastavba, park, les), a tedy i taktiku v téchto ty-
pech terénu. Pfi zdvodé pak volte postupy pozorné, nékteré prichody mohou byt
zakazané, jiné nové zprichodnéné, slepa ulicka znamena konec nadéji. Pfi volbé po-
stupu berte v Uvahu, Ze schody a pfevyseni vyrazné zpomaluji béh. Diraz na jedno-
duchost (¢im méné rizikovych faktor( na postupech, tim Iépe). Nebéhejte jako v lese!
Nez poéitat odbocky cik cak, tak radéji po pfimé ulici az na konec a po dalsi pfimo ke
kontrole. Zjednodusujte si kresbu mapy na sit hlavnich cest, ulic. NevSimejte si zame-
nitelnych detaill (ignorujte lavicky, sledujte kasny). U kontrol naopak Ctéte vse.

11.Vseobecna takticka priprava

Minime tim pfipravu takfikajic pro strycka Prihodu, tedy napfiklad sbirani zkuse-
nosti Ucasti na zavodech, jejich zdznam a hodnoceni. Dobrou pomuckou je tréninko-
vy denik a v ném zejména charakteristiky zavod(, terént, map, soupefu, pficin chyb
apod. Rovnéz prehledné usporadany archiv map Ize dobfe vyuzit k pfipravé na dalsi
zavody. Internet nabizi vse.

Velkym pfinosem jsou starty v neobvyklych terénech, na zvlast preciznich (nebo
zvlast Spatnych) mapach, v zdvodech s kvalitni konkurenci. Neni nad dlouhodobé
tréninkové pobyty ve Skandinavii. Cim vice zkusenosti v mladi ziskate, tim lépe.

Pod pojmem taktickd vyspélost Ize zafadit nejen zavodnickou zkusenost, ale i vse-
obecny rozhled, jazykové znalosti, co nejuzsi kontakty s konkurenci (i zahranicni),
zkusenosti z tvorby map, z jinych sportt atd. Vysoky vrchol mize mit jen pyramida
se Sirokou zakladnou.

12. Opakovani

Dobra priprava, zaklad uspéchu.

Jistota je lepsi nez risk.

Napred mapovat a pak bézet.

Zavod se ma odmyslet, ne odbéhnout.

Kazdy bézecky usek vyuzit k pfemysleni.

Jen na Siroké zdkladné lze stavét vysokou pyramidu.
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1. Uvod

Tento text Uzce souvisi s textem Taktika orientaéniho béhu. Stejné jako v Takti-
ce bylo i zde nutno psat heslovité. Pfedpoklada se urcita zkusenost s orientacnim
béhem, nejsou vysvétlovany zakladni terminy (azimut, méfitko, ...). Nerozebiraji se
zvlastnosti nocniho a lyzarského orientacniho béhu. Berte proto tuto praci jen jako
vypisy z rozsahlé a dosud nenapsané ,Knihy o uméni orientacniho béhu”.

Techniku orientacniho béhu délime na techniku orientace a techniku béhu. Prvni
z nich je pro OB zcela specificka, ma pro vykon a vibec absolvovani traté vétsi vy-
znam a bude ji zde vénovano vice pozornosti.

2. Technika orientace

Orientacné technicka slozka vykonu poziistava z opakovaného provadeéni tii typ(
cinnosti:
- volby postupu,
— absolvovani zvoleného postupu,
- koncovky (tj. nalezeni kontroly).

2.1.Volba postupu

Volba postupu je z velké ¢asti véci taktiky, zkusenosti a citu. Pfesto Ize stanovit né-
kolik jednoduchych pravidel ¢i vzorct na volbu (konstrukci) postupd.

V zasade je tfeba napred najit co nejvice moznych rozumnych variant a pak z nich
zvolit tu nejvhodnéjsi.

2.1.1.Vyhledani moznych variant

2.1.1.1. Ceho si viimat

- Oc¢ima postupovat od konce useku. Urcit, z kterého sméru je vhodné nabihat kontro-
lu (a z kterého ne). Volit co nejzietelnéjsi odrazovy bod co nejblize kontroly. Kontroly
ve svahu se |épe nabihaji shora. Jen skalky se |épe rozpoznavaji odspodu.

— V prvni fadé hledat postup,po ¢are”, prfimy. Jsou tam prekazky (stoupani, hustniky,
voda apod.)? Je to orientacné obtizné, riskantni?

— Pak zkoumat obihacky, tj. delsi, ale jednodussi a lehci postupy, které se prekazkam
vyhybaiji. Je nutno uvazit, ze feky, dalnice, zakazané prostory a nékdy i Zeleznice
|ze pfekondvat jen vyznacenymi pruchody a mosty.

- Nejtézsi dudevni a fyzickou praci zafadit na zacatek useku.
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— Do kopce se nejlépe bézi po tvrdé cesté, z kopce je mozno docela srovnatelneé bé-
Zet i volné lesem.

— Klast dliraz na plynulost postupu, vyloudit strmé vybéhy a sebéhy, které rozbijeji
tempo a ubiraji sil.

— Vyhnout se traverzovéni v prudkém svahu, je to vycerpavajici, orientacne nejiste
a pomalé.

— Prudka okrajova udoli obihat vichem po hrané (obr. 1).

— Sklonéna udoli sikmo traverzovat, kompromis mezi ztratou vysky vzdalenosti (obr. 2).

— Udoli s vodorovnym dnem (velkd, s potokem) prebihat kolmo. Sikmy traverz by
pridal na délce a neubral prevyseni (obr. 3).

v
-

o3 =23

obr. 1

obr. 2 obr. 3

— Zakalkulovat i zvla$tnosti terénu. Napf. systém ryh muze, ale nemusi byt zpoma-
lujici piekazkou, les s podrostem a kopfivami dé vyniknout pfednostem cest, v di-
vokém piskovci se pokud mozno drzet mimo skaly a vyhybat se prevyseni.V lese
s dobrou viditelnosti sta¢i méné pomocnych objektl nez v lese se 3patnou viditel-
nosti.

— Nékdy se vyskytne Usek, ktery je zdanlivé ,nemozny’, nefesitelny. Pak je nutno za-
stavit, pozorné ¢ist mapu a premyslet. Nékde musi existovat kli¢, zZlomysIné stavi-
telem trati zamaskovany. Castym klicem je napf¥. slabé citelny traverzovy chodni-
¢ek ve strmém skalnatém svahu.

2.1.1.2. Primérenost
Postup musi byt pfiméreny vlastnim moznostem. Zac¢atecnik si nemuze dovolit
postup mimo cesty, délka azimutu musi byt pfime-
fena vyraznosti a velikosti cile atd. Z postupu pokud
mozno vyloucit riskantni mista, kde pfipadna chyba
ma tézké nasledky.
Riskantni je:
— probihani schematicky kreslenych vesnic a za-
hradkarskych kolonii,
— obihani kulatych kopca volné po vrstevnici, ob-
vykle dojde k pretoceni (obr. 4),
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— nabihani shora do podobnych blizkych udoli, z nichz kazdé pak klesa jinam, hlu-
boko mezi kopce,

- nabihani shora do svahu plného skalnich srazkd, kamena,

— hodné vzdaleny zachytny bod v rovinatém a malo prihledném terénu,

- spoléhani na pruseky v hustnicich, byvaji zakacené.
Nedoporucuje se prilis vérit teCkovanym hranicim porostu v bilém lese.

2.1.1.3. Dalsi varianty

Neni dobré spokojit se s prvnim nalezenym pfijatelnym postupem, je tfeba hledat
dalsi alternativy. Existuje-li jednoznacna jednoducha obihacka, pak obvykle existuje
i jiny postup, ktery je minimalné rovnocenny, pouze je méné zretelny. Nékdy vsak
prvni viditelny postup je opravdu nejvyhodnéjsi a stavitel jen testuje, jak rychle na
to kdo pfijde.

Existuje-li vice postup, které se dotykaji ¢i kfizi, je vhodné v kazdém takovém bodé
porovnat jen pfislusné ¢asti postupt a kombinovat je pak spolu, je-li to vyhodné.

2.1.2.Volba nejvhodnéjsi varianty

Nakonec je tfeba z nalezenych postupt zvolit ten nejvhodnéjsi — podle svych
schopnosti a situace (zacatecnik, mapaf, bézec, Unava, souperi). Je to véc citu a zku-
senosti. Presto uvedeme dva viceméné technické zpusoby volby:

2.1.2.1. Porovnavaci metoda

Na dva srovnavané postupy nanasime odhadem postupné useky probéhnutelné
za stejny Cas. Vypada to slozité, ale v praxi je tato metoda dosti rychla. Je viak zaloze-
na na odhadu rychlosti, tedy zase jen na zkusenosti a citu.

Jak vazit mezi prevysSenim a délkou obihani? V praxi jediné citem, bez méreni a po-
¢itani. PGsobi zde totiz pfilis mnoho vlivi: sklon svahu, prichodnost porostu, kvali-
ta cest, Unava, délka trati a orientacni naro¢nost dotycnych variant postupu, nékdy
téz pocasi (led, blato, slunce, vedro). Zhruba vsak
Ize fici, Ze za normalnich okolnosti kazda vrstev-
nice (5m) prevyseni navic terénem odpovida asi N Q

TSR [, S

50 m vzdalenosti navic po cesté. Pozor na to, ze \ @ \\jj

pfi Unavé na konci zavodu nastupuje zradny ,obi- »0 \\f{
-~

haci komplex”, snaha obihat uplné vse. Tehdy je Valh
treba si uvédomit, Ze osamocena vrstevnice jeste /’ U J
neznamena kopec. \
AN
= | il Y
2.1.2.2. Princip jednoduchosti 3 by

Pfi dvou jinak rovnocennych postupech volit
vzdy postup orientacné jednodussi a bezpecnégjsi: obr. 5 a - slozité

Jednoduchost: malé mnozstvi kfizovatek, vét- b - jednoduché
Si cesty — obr. 5;
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Bezpecnost: vyrazné zachytné body v po-
stupu nebo pobliz postupu, moznost obihac-
ky pfi horsi prichodnosti lesa - tzv. ,rezervni \J
cesta” — obr. 6). y
' 2 = Q SR
,’ - [ il ' ‘
2.1.3. Skandinavie caiE T sy
Prichodnost ¢asto nelze vycist z mapy pfimo, 2 B e
nutno ji odvodit. Priichodnéjsi jsou holé skaly (t;. AL L il
vriky), nékdy modré baziny, samoziejmé cesty. = K| a |
Zpomaleni prinasi zluté baziny, bazZinaty les a A b !
(prerusované carky), paseky, skalni srazy, nékdy
i louky (Finsko). Zelena barva vyjadfuje ¢asto obr.6 a- b.GZpeéné
spise stafi lesa nez prlichodnost. O béhani ve b - riskantn(

Skandinavii existuje samostatny text.

2.2. Absolvovani postupu

V podstaté je tfeba myslenou linii (tj. zvoleny postup) z mapy promitnout do teré-
nu. Tedy vzdalenosti a sméry z mapy prevést do vlastniho pohybu terénem. Existuji
na to dva zakladni pristupy:

Cteni mapy - vychazi ze znalosti zna¢ek, odhadu, zkusenosti a je zaloZzena zejmé-
na na lidské schopnosti abstraktné uvazovat, vyuzivat predstavivosti. V podstaté se
jedna o béh po linii.

Azimuty s krokovanim - jsou naproti tomu ponékud matematickym, strojovym
reSenim problému, zvoleny postup se povazuje za sérii azimutovych usecek.

V praxi je v nasich terénech zakladem ¢teni mapy a jen misty se pouziva azimutu
a krokovani. Idealem je soucasné (ale nezavislé) pouziti obou zpusob. To zna-
mena, Ze pii postupu ¢tenim mapy si kazdy usek navic zajistujeme azimutem a kro-
kovanim.

Ve skandinavskych terénech je naopak zakladem prace s buzolou. Prevazuje tedy
azimutovani a krokovani, ¢teni mapy hraje obvykle pouze podptrnou roli a do po-
predi se dostava az v koncovkach useku.

Vénujme se ted jednotlivym technikdm prenosu zvolené linie — tedy smért a vzda-
lenosti - z mapy do skutecného vlastniho pohybu.

2.2.1.Vzdalenosti

2.2.1.1. Urceni vzdalenosti mérenim a krokovanim
Je dobré mit na buzole nasazené nebo nalepené patficné meéritko podle mérit-
ka mapy (genius oviem vystaci s jedinym universalnim milimetrovym méfitkem).
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Nejcastéji se pouzivaji méritka se stupnici v metrech. Praktictéjsi je viak méfitko se
stupnici v krocich, OCAD je k jeho vyrobé vyborny néstroj. Dilky je vhodné udélat po
10 dvojkrocich a barevné odlisit. Zakladni hodnotou je (pro muze) 40 dvojkrok( na
100 metrd - viz tabulka:

meéfritko mapy 1:15000 1:10000

1 dilek = 10 dvojkrokt = 25m 1,67 mm 2,5mm

Podle charakteru terénu je vsak nutno pfi krokovani k zékladni hodnoté 40 dvoj-
krokd na 100 metr( trochu pridat nebo ubrat. Po silnici z kopce se da pocitat 30, pres
polomy do kopce 50 - 60. Je mozno téz pridavat ¢i ubirat pribézné - pocitat napf.
Y2338 resp. 1,2,4,5,7, ....). Pro zdokonaleni odhadu je nutno znovu a znovu kro-
kovani v tréninku zkouset na zméfenych usecich rizné prichodnosti.

Pocitadlo krokl na buzole je moZzna hezkou, ale zbyte¢né zdrzujici hrackou, mizi
v propadlisti déjin. Krokomér zaloZzeny na pocitani otfesu je dobry pro silni¢ni bézce.
V terénu se s nim Spatné manipuluje a reaguje i na jiné otresy...

2.2.1.2. Urceni vzdalenosti odhadem

Na mapé Ize vétsi vzdalenosti odhadovat porovnanim s odstupy polednikt (ob-
vykle 500 m), tedy mensi pulka je 200 m atp. Kratsi vzdalenosti se nejcastéji odhaduji
jen od oka.

Pfi odhadu v terénu je nutno si uvédomit, ze 100 metrl z kopce v Cistém lese je
moment, kdezto stejnych 100 m v zarubaném hustniku na konci dlouhého zavodu je
bez chvile vé¢nost. Dobrou pomtuckou je nanaset pohledem néjakou znamou vzda-
lenost (,co by kamenem dohodil”). Zkusenéjsi zavodnici se vsak klidné mohou spo-

lehnout na pouhy odhad citem.

2.2.1.3. Uréeni vzdalenosti ¢tenim mapy -, zarazka“

Vzdalenost se nebere jako ,x metr(’, ale ,az k zarazce”, tj. k néjakému zachytnému
bodu nebo linii, vy¢tenym z mapy (napf. k hustniku, na kfizovatku). Nékdy se neda
pouzit zadna pfima zarazka, ale je mozno bézet az,na uroven” néceho. Napr. tak dale-
ko, az na druhé strané udoli skon¢i paseka. V praxi asi nejpouzivangjsi zpusob.

V cistém lese Ize obvykle dobre vystacit bez krokovani, vzdy je viak vyhodné kro-
kovani ,pro jistotu” Zabrani mnoha zbytecnym dohledavkam kontrol, predéasnym
odbockam apod. V terénech bez vyraznych vodicich linii a s mnoha podobnymi de-
taily (Skandinavie) je stalé krokovani spolu s azimuty skoro nezbytnosti. (Dlouholety
finsky reprezentant a trenér Juhani Salmenkyla: krokovat pfestavam 10 m za cilem”)

2.2.2. Smeér

2.2.2.1. Podle buzoly
Azimut snad umi nastavit kazdy, kdo docetl az sem. ZkuSenéjsi zavodnici nemusi

pfi nastavovani azimutu brat ohled na smér Sipky, zda bézet vpfed nebo vzad, pozna-
ji citem ze souvislosti.
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Pfesny azimut — bereme pii zastaveni, strelku nechame ustalit az do klidu, pro-
dlouzime smér pokud saha viditelnost, ur¢ime postupny cil (strom, pafez, trs travy),
po dobéhnuti k nému znovu zastavime. Pfesny azimut se u nas pouziva dost vyjimec-
né k nabihani kontrol ve slozitém a neprehledném terénu (hustniky), vzdy s krokova-
nim.

Hruby azimut - totéz, jen se nezastavuje, postupné cile je mozno v béhu prodlou-
zit dvakrat az tfikrat bez pouziti buzoly. Je to nejobvyklejsi azimutovani. Kdo béha
s palcovkou pouziva v podstaté stale jen hruby azimut.

Podle stielky — smér se ur¢i z mapy odhadem, napt. ,vlevo od zapadu”. Béh jen
podle pohledu na stielku buzoly. Pouziva se pfi nabihani na vyrazné linie (cesty, udo-
li, kraje lesa), pfi postupech, kde nezélezi na presnosti. Dale ke kontrolovani smeru
pouzitych cest apod. Je mozno vyuzit téZ slunce a bézet ,po stinu” nebo ,vpravo od
slunce” Smér vzhledem ke slunci se urc¢i pomoci buzoly anebo zhruba z denni doby
(v 9 hod. je slunce na JV, v poledne na J, pfi letnim ¢ase je to vSe o hodinu pozdéji).

Korigovany azimut - hruby azimut se sou¢asnym ¢tenim mapy, pfi uchylce se
opravi smér béhu, azimut v buzole zUistava stejny. Je kombinaci azimutu a cteni mapy
a tedy v soucasnosti nejvyuzivanéjsi zpusob.

2.2.2.2. Smér ctenim mapy

V predeslém byl voditkem azimut, zde je vodici koleji nejaka linie vyctena z mapy
(cesta, potok, hibet, okraj lesa ...) nebo uhel i rovnobézka s touto linii (kolmo na ces-
tu, palit Uhel mezi cestami, rovnobézné s okrajem hustniku). Patii sem i postup podle
pomyslnych linii, napft. po vrstevnici, po spadnici.

Tento zpUsob urcovani sméru je u nas nejcastéjsi, Ize takto (prakticky bez buzoly)
dosti dobfe probéhnout vétsinu ceskych trati. Nelze jej vSak pouzit ve skandinav-
skych lesich, ve velmi plochém terénu bez vyraznych linii.

Mapu je dobré drzet stale zorientovanou, tj. natocenou ve smeru postupu. Pri za-
taceni soucasné otacet i mapu v ruce. Palec na mapé stale tam, kde jsme ve skutec-
nosti.

K jednotlivym voditkiim, jejich prednostem a nevyhodam:

Nejlepsi jsou samoziejmé cesty, zrychluji béh a umoznuji hledét do mapy za béhu,
studovat nadchazejici problémy. Pozor oviem na pruseky, zvlasté v hustnicich, mo-
hou byt $patné prichodné. Teckované hranice porostu byvaji casto nezretelné a tedy
nespolehlivé.

Casto Ize bézet,,na dohled” od né¢eho vyrazného, od okraje
pole, hustniku apod., viz obr. 7.V tomto pripadé je vsak zvlast
potiebné si smeér pojistit alespon sledovanim svétovych stran.

Béh pfimo udolim (strzi) byva obtiZzny pro padlé stromy, ka-
meni a bazinky. Casto je vyhodnéjii béZet ,na dohled”.

Béh po vrstevnici nutno trénovat, obvykld je nevedoma
tendence klesat. Kdo se tomu snazi zabranit, mtze se naopak
Lvrstevnici” dostat az na vrchol kopce. O nebezpedi prebéh-
nuti pfi obihani kulatych kopcu jiz byla fe¢, proto kontrolovat obr 7
smér buzolou.
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Plleni thlu dvou cest (obecné jakychkoli linii)
vybihajicich z kfizovatky se ¢asto pouziva jako do-
state¢ného urceni sméru pfi kratkych koncovkach
jednoduchych kontrol. Ale pouze jednoduchych.
Viz obr. 8.

Pfi delSim postupu volné lesem se ¢asto vyskyt-
nou pficné linie, smér béhu Ize korigovat podle
uhlu prebihani (obr. 9).

Uchylky do boku se snadno rozpoznaji podle
vzdalenosti napfic jdoucich rozbihajicich se linii
(obr. 10).

Tim jsme probrali zadkladni zpusoby prenaseni
smérl a vzdalenosti z mapy do vlastniho pohybu
terénem. Tyto stavebni kameny je vsak treba téz
umét dobre sestavit v nerozpadavajici se stavbu
celého postupu.

2.2.3. Komplexni navigace

Pti vlastnim pohybu v terénu je tfeba stale opa-

kovat toto schéma:

1) vim, kde jsem na mapé,

2) uréim smér dalsiho pohybu (azimut, vodici
linie), —<Z

3) uréim vzdalenost, po jaké bude nutno smer
zmeénit (metry, zarazka),

4) bézim, udrzuji smér, sleduji vzdalenost,

5) po ubéhnuté celé vzdalenosti zastavim

a opakuji od bodu 1.

Pridame-li ke kazdému bodu jesté prekontrolo-
vani spravnosti (zejména smér béhu) je to zcela bezpecny zplsob, jak absolvovat trat.
Bohuzel viak také hodné pomaly, sama zastavka. Takto muze a musi jit zacatecnik, ale
vyspélejsi zavodnik by mél setrit Casem.

Cas lze ziskat zrychlenim jednotlivych Ukond, ale hlavné jejich provadénim za
b&hu a pfedem. Asi tak, jako fidi¢ tramvaje prehazuje vyhybky pfed sebou za jizdy,
z pultu. Jen $patny fidi¢, zacatecnik, casto dojede az k vyhybce, musi zastavit, vystou-
pit, ru¢né prehodit a teprve pak pokracovat.

obr. 10

Pfi prehazovani vyhybek v predstihu vypada schéma asi takto:

1) bé&zim, dodrzuji smér, sleduji vzdalenost (vyhlizim zarazku);

2) pripravuji si z mapy pFisti smér a vzdalenost (tj. pfehazuji si dopfedu vy-
hybku);
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3) plynule probiham bodem vyhybky do nového sméru na novou kolej, prekon-

troluji si novy smér a opakuji vie od bodu 1.

Navic je dobré stale registrovat,navéstidla podél cesty’, tj. objekty vyrazné v mapeé
i vterénu, stale porovnavat pro kontrolu spravnosti postupu. Neni oviem mozné vzdy
sledovat véechna navéstidla, to by vyzadovalo ¢asto zpomalit az do chize. Dulezita
navéstidla je tfeba vycist z mapy predem a teprve pak je v terénu vyhlizet.

Vzdalenosti vyhybek i navéstidel se mohou velice rGznit na pocatku a na konce
useku, podle orienta¢ni naro¢nosti, prehlednosti a prichodnosti terénu. Vyskytnou
se mista, kde po jedné koleji (azimutu, cesté) Ize bézet i kilometr a jen sledovat vyraz-
néjsi navéstidla, jinde nutno prehazovat vyhybky tfeba i po 10 metrech.

2.2.4. Rezéni roht
Jde jednak o fezani roh( kfiZovatek a napfimovani ostrejSich zakrutt cest, jednak
o fezani rohu hustnikd, zarostlych pasek apod. Problém tkvi v posouzeni, co je vy-
hodnéjsi, zda roh dlsledné obéhnout, nebo zda fiznout, a kdyz, tak jak moc fiznout.
Rozhodnuti je opét véci citu a taktiky, nejcastéji se provadi az na miste.
Pfi tom plati tyto zasady:
— Obihani je jistota, ¢im vétsi fezani, tim vétsi risk.
— Je-lirychlejsi fezat, pak z teoretického hlediska je nejlépe fezat co nejvice.
— Obiha-li nékdo pifed nami dlsledné, je mozno fezat dost odvazné, jeho pohyb sle-
dujici cestu je zdaleka viditelny.
— Hustnik zvenku vypada hustsi nez zevnitf.
— Co se tyka navigacni prace, je malé fezani jen presko¢enim vyhybky, velké rezani
pak je nahrazenim jedné vyhybky dvéma (fezani azimutem).

2.3. Chyby

Idedlem je plynuly béh se ¢tenim mapy zajisténym azimuty a krokovanim. Vysokym
soustfedénim a pozornosti je mozno se tomuto idealu znacné pfiblizit. Bezchybnosti
véak dosahnout nelze. Reseni vzniklych chyb je popsano podrobné v jiz zminéné
Taktice. Zde tedy jen velmi zhruba.

Zacatecnik postupujici podle prvniho schématu by se mél pri jakémkoli nesou-
hlasu vratit na posledni jisty bod a svou chybu napravit zopakovanim ukolu.

Dobry zavodnik si pfi zjisténi nesouladu mlze dovolit pokracovat v béhu, urcit
z mapy vyraznou vzdalenéjsi zarazku a pfi dodrzeni sméru (nikdy ne nazdarbuh) po-
kraCovat. A na zarazce se chytit, srovnat.

Dojde-li vie tak daleko, Ze jde o vysloveny ,kufr” (viibec nevim, kde jsem), je nut-
no se v kazdém pfripadé napred najit a teprve potom pokracovat. Spravny smeér totiz
muze byt zrovna tak kupredu jako vzad.

Vse, co zde bylo vypsano, se tykalo typickych kontinentdlnich terénu. V odlisSnych
oblastech je nutno téZ odlisné postupovat. V piskovcovych skalach je zapotrebi kaz-
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dou nejistotu resit zastavenim a rozvaznym usudkem. V divokych skandinavskych
terénech nelze mapovat za béhu, proto je nutno ¢tenim mapy postupovat jen v kon-
covkach pred kontrolami, zbytek béZet jen po paméti na azimut, kroky a zachytné
objekty.

2.4. Koncovka - nalezeni kontroly

Nejvétsi a nejcastéjsi chyby se vyskytuji v koncoveé fazi useku - v koncovce. Je to
zejména proto, ze vétsina zavodniku se neprinuti v koncovce pouzit jiného stylu pra-
ce nez v ostatnich ¢astech trate.

2.4.1. Zména tempa

V prvni fadé je nutno zpomalit béh, prohloubit a zpfesnit orientaci, zjemnit cteni
mapy.

Dobrym pomocnikem je pfedstava semaforu. VétSinu useku Ize absolvovat na ze-
lenou, tj. plnou rychlosti. V obtiznéjsich mistech sviti zluta a v klicovych fazich (pred
kontrolami) je ¢asto nutno prejit az do chize ¢i zastavit (Cervené svétlo).

2.4.2. Odrazovy bod

Jiz pii volbé postupu je nutno posoudit obtiZznost kontroly a zvolit pfiméfené vy-
razny odrazovy bod co nejblize kontroly. Nejlépe se kontrola dohledava proti sméru
odbihajicich zavodnik(. Jako odrazové body se hodi kfizovatky cest, rohy hustnikd
a pasek, vyrazné objekty, oplocenky, krmelce apod. Musi byt jednoduse a hlavneé
jednoznacné nalezitelné, tj. vyrazné a bez dvojnikd. Od odrazového bodu k bodove
kontrole (jdma, svétlina, kdmen, hustnicek, ...) pouzit podle obtiznosti hruby ¢i jemny
azimut a krokovani.

2.4.3. Liniova kontrola, zvétseni kontroly

Kontrolu na linii (ryha, hranice porost(, udolicko) je vhodné nabihat podél této
linie, tj. na linii nabihat ponékud bokem, aby bylo jasno, na kterou stranu potom nut-
no hledat lampion. Liniové kontroly jsou vétSinou leh¢i a hlavné k nim Ize dobihat
vyssi rychlosti, na Zzlutou. Proto se snazime i u bodovych kontrol vymyslet nabihaci
linii, pfevést kontrolu na liniovou. Bod muize byt v prodlouzeni cesty, ryhy, nebo na
tdolnici, hibetnici, na paté ¢i hornim zlomu svahu atp. U liniovych kontrol pozor na
paralelni chybu.

2.4.4. Obtiznost kontroly
Rychlost nabihani nutno vzdy citlivé zvolit podle obtiznosti kontroly.

Jak posoudit obtiznost kontroly?
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Obtiznost zvysuje:

— $patna viditelnost (hustnik, zarostlé paseka),

— negativni tvar (jama, ryha, udolicko),

— bodovy tvar (kdmen, jama),

— slabé zietelny tvar (¢asto hranice porostd, svétlinky),

— maly objekt (vycist z popisu),

- $patné mapovatelny tvar (skalky, hustniky, svétlinky),

— vétsi mnozstvi obdobnych tvard, preplnéna mapa.
Obtiznost snizuje:

— liniovy tvar (cesta, potok, ryha),

— dobra viditelnost (Cisty les, louka),

— vyrazny tvar (oplocenka, velka paseka),

— pozitivni tvar (kupka, hrbet).

U kazdé kontroly Ize ur¢it jeji ,gravitaéni pole”, tj. oblast, v niz uz Ize ke kontrole
béZet jasné a pfimo bez mapovani, samospadem. Pfinejmensim je to okruh pfimé
viditelnosti lampionu, ale ¢asto i podstatné vice. Lampion na soutoku muze byt vidi-
telny z metru, ale Ize k nému dobéhnout bez mapy z celého povodi. Stejné i roh lesa
¢i paseky, udoli, hibet, vrchol kopce maji velké gravitacni pole, kdezto jama v hust-
niku prakticky nulové. Pfiklad se soutokem také naznacuje, Ze gravitacni pole vibec
nemusi byt symetricky kolem kontroly.

Naucte se rozpozndvat gravitacni pole, mnohdy je tento pfistup vyhodnejsi nez
odrazovy bod.

2.4.5. Popisy

Popis je tieba Cist uz pred koncovkou a transformovat jej do mapy. Tedy ne ,JZ
roh”, ale levy zadni” a podobné. Casto Ize z vice podobnych objektdi na mapé urcit
pomoci popisu ten pravy a pak postupovat az k nému ¢tenim mapy. Je to lepsi nez
vbéhnout mezi skupinu kament, zastavit a podle buzoly hledat jihovychodni z nich.
Nékdy kontrola neni presné ve stiedu krouzku, popis to muze odhalit.

Popisy je tfeba pfed zavodem pfipravit, rozlustit necitelnosti, vyjasnit.

Redeni chyb v koncovkéch je podrobné rozebrano v taktice.

3. Technika béhu

K problémUim vlastni techniky bézeckého pohybu (kroku) pfistupuje v orientac-
nim béhu jesté jedna neméné dulezita slozka, nazveme ji volba stopy. Je to volba
trasy béhu pfimo v terénu v dosahu momentalni viditelnosti. Bude popsana v druhé
Casti této kapitoly.
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3.1. Bézecka technika (technika pohybu)

Orientacni béh poskytuje zavodnikovi moznost zlepsit vysledny vykon pouzitim sprav-
né techniky pohybu po nejriiznéjsim podkladu, od béhu po asfaltu az po Splhani po ska-
lach. Zakladni vyznam v nasich terénech ma ovsem béh po lesnich cestach. Ve Skandinavii

Vawvr

VVVVVV

3.1.1. Béh po roviné (cesty a dobre priuchodny terén)

Dopad na vnéjsi stranu celého chodidla, popfipadé pres patu. Nevyvracet chodi-
dla spickami pfilis do Siroka (Chaplin). Frekvence krokl pfirozena, nikdy neprotaho-
vat nasilné krok.

Ruce jsou v loktech pokréeny do pravého uhlu, vyrazny kyvavy pohyb rukou ve
sméru béhu, nikoli kfizem. Roviny pohybu rukou se maji protinat nejméné 2 metry
pred télem. Ramena volné svésena, zadné nasilné vypinani hrudniku nebo naopak
hrbeni. Télo mirné naklonéno dopredu.

3.1.2. Béh do kopce

Cim prudsi kopec, tim vyraznéjsi pohyb rukou, rychlejsi frekvence krokl (az do
cupitani), vétsi ndklon téla dopfedu a vyssi zdvih kolen. Kratké kopecky je vhodné
,prejet” zvysenou rychlosti, Svihem. U viech kopcu je dulezité zrychleni na vrcholu,
védomé obnoveni bézeckého rytmu.

V extrémné prudkych kopcich je vhodny pfechod do chlize s hlubokym predklo-
nem a vyraznym kyvanim natazenyma rukama nebo opirani rukou o kolena. Vcasny
a usilovny prechod do bézeckého rytmu rozcupitanim jesté pred vrcholem kopce ma
zde zvlastni dalezitost.

3.1.3. Béh z kopce

Pfi mirnych sebézich natahovat krok, ponékud zvétsit pfedklon (!) téla, ruce mo-
hou prejit z kyvavého do krouzivého pohybu (kfidla). Pfi vyjezdu do roviny vyuZzit se-
trvacnosti, podrzet co nejdéle dlouhy krok vysokou frekvenci. Pfi prudkych sebézich
je z bezpecnostnich divodu ¢asto nutno brzdit. Vysoka frekvence kroku, vzpfimeneé
télo az zaklon, dopad pfes paty, ruce zediroka udrzuji rovnovahu. Nejprudsi srazy je
lépe ,hopsat” bokem ke svahu, pfi podklouznuti je pak mozno se otocit na kolena
a ruce, neodnese to ani pater ani hlava.

3.1.4. Béh po nerovném podkladé (kameni, koreny, drny)
Vysoka frekvence kratkych krok( umoznuje kterykoli krok v pfipadé potieby (kdyz
neni kam 3lapnout) vhodné prodlouzit. Pfedpokladem je soustfedéné pozorovani te-
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rénu. Na kofeny pokud mozno neslapat, klouzou. Pfi béhu kamenim 3lapat bud jen
na kameny (jsou-li v&tsi, drsné, viditelné) nebo jen mezi né (je-li k tomu prostor).

B&h musi byt i ve ztizenych podminkéach plynuly, vdechny koncetiny musi pracovat
tak, aby se tézisté pohybovalo co nejplynuleji. Toho se dosahne vy3sim fyzickym usi-
lim a koncentraci. Je nutno zamezit ,tlu¢eni kolen o sebe” a klopytani. Jedinou pre-
venci je trénink v takovém prostredi.

3.1.5. Pfekonavani prekazek

— Tézisté se musi pohybovat co nejplynuleji.

— Je nutno zvysit dynamiénost a razanci pohybu, Zddné opatrnické preslapovani.

— Padlé stromy: $lapat na suky, jinde klouzou. Je-li kmen tendi, pocitat s moznym
prolomenim. Kdyz podlézat, tak po ¢tyfech a ne hlavou, ale bokem napied.

— Skoky do hloubky: Dopadat na obé nohy!

— Hustnik: Ruce pfed obli¢ej, hodné ¢asu Ize zde ziskat rvavosti, vyhodou jsou bryle.
V extrémnich mistech je vhodné se protlacovat bokem az zadkem napfed.

— Kluzké lavky, balvany, led: Béh setrvacnosti, po pfimce (po spadnici), Zadna sila do
odrazu, vysoka frekvence kroku.

— Na kluzkém terénu (blato, snih, led) se neodrazet pouze v jediném okamziku vel-
kou silou, ale ,tahat” mensi silou po celou dobu styku nohy se zemi.

3.2.Volba stopy

Dobré volba stopy mlze zejména v obtizném terénu usetfit mnoho sil a casu. Je

sice pfevazné véci citu a zkusenosti, ale presto Ize vyslovit urcité zasady:

— Béhat vnitini stranou zatacky, ostré zatacky zmirnit nadjetim a fiznutim.

- Nevyhybat se kazdé padlé vétvicce, pokud mozno udrzet plynulou linii.

- Na bahnitych cestach neslapat do kaluzi, mohou byt hiuboke.

— Na pasekach se vyhybat kofenovym talifiim po vyvratech, propadaji se.

— Na ¢erstvé polozenych pasekach béhat po padlych kmenech, vyuZivat stop od vo-
zidel.

— Na cestach i v terénu vyhledavat nejtvrdsi odrazova mista.

— Pfi béhu do kopce slapat na horni (vodorovné) strany kamenu, kofenu a vétvi.

— Po dobré cesté bézet radéji o par krokl dal a odbocit do terénu kolméji, obdobné
pri Sikmém pfibihani na cestu.

~ P¥i b&hu avozem, strzi nebo potokem je dobré bézet esovité, stfidavé po jed-
nom a druhém svahu, ne viak kamenitym, nepfehlednym a nebezpecnym dnem.
Vyuzivat pritom odstredivou silu.

— V obtizném terénu volit stopu s ohledem na nejvétsi prekazky, to znamena divat
se dal nez jen tésné pred nohy.

Teorie pomuze, ale praxi nenahradi.
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