
Typy mapových tréninků 

 

Školení trenérů T3 – Ostrava 23.-24. 10. 2021 



 Výběr terénu, nalezněme společně se členy klubnu zajímavý prostor. 
Nemáme zde navigačně náročné terény, ale vždy lze něco najít 

 

 Při dnešních možnostech stavby tratí, lze použít i menší prostor 

 

 Stačí malé území v jinak „nezáživném“ lese 

 

 Co bylo zajímavé před 20 lety, nemusí být vhodné dnes (ostružiny, 
kůrovec,…) 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



 Výběr terénu, nalézt zajímavý prostor - Otrokovice Trestný 

 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



 Výběr terénu, nalézt zajímavý prostor - Kroměříž Komínky, Zborovice 

 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



 Výběr terénu, nalézt zajímavý prostor - Kroměříž Hvězda 

 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



 Výběr terénu, nalézt zajímavý prostor – Zlín Lukov 

 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



 Výběr terénu, nalézt zajímavý prostor – Vizovice Pulčín 

 

SPOLUPRÁCE STAVITEL - KLUB 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností 

 podle období tréninkového cyklu  

 podle pořadí v rámci tréninkového kempu 

 

 dle počtu závodníků 

 

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností 

 T5 = DH10 

 T4 = DH12 

 T3 = DH14 

 T2 = slabší dorost a veteráni 

 T1 = silnější dorost a veteráni, dospělí 

 

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností          T5 = DH10 

  

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností          T4 = DH12 

  

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 T4 = DH12 

  

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností          T3 = DH14 

  

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 podle věku / navigačních schopností          T2 a T1 

  

 

 

 



ROZDĚLENÍ TRATÍ 

 Podle období tréninkového cyklu  

 Přípravné období – linie, volby postupů, … 

 Závodní období – rychlejší, kratší, techničtější. Často model na víkend 

 

 Podle pořadí v rámci tréninkového kempu 

 První trénink seznámení s terénem – linie, sudá lichá, od K ke K,… 

 Ostatní techničtější, kratší, rychlejší – opakované starty, naháněná, 
middle, okruhy,… 

 

 Podle počtu závodníků – rozdělení na podkategorie 

 Velký počet přihlášených, brzká tma, atd.  

 

 



Typy mapových tréninků 

 Pomalejší seznamovací 

 linie – možno zpestřit kontrolami na a mimo linii 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Pomalejší seznamovací 

 Sudá - lichá – pomalé tempo, nesnažit se setřást kolegu. Cílem je 
seznámení s terénem! 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Techničtější - kombotech 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Techničtější - kombotech 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Techničtější - vrstevnicovka 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Techničtější – mikro-O 

 v kolečku několik kontrol 

 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Techničtější, rychlejší - okruhy 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Techničtější, rychlejší – první úsek štafet 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Techničtější, rychlejší – první úsek štafet 

 ale DH10-12 normální trať 

 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Techničtější, rychlejší – opakované starty 

 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Techničtější, rychlejší – opakované starty 

 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Techničtější, rychlejší – opakované starty, pro nejmladší normální trať! 

 

 

 



Typy mapových tréninků 
 Sranda, odreagování 

 

 

 



Typy mapových tréninků 

 Kde hledat informace ke stavbě v OCADu 

 https://o-news.cz/category/orientacni-beh/metodika/ocad/ 
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