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Ročný tréningový cyklus

• Podľa Periča a Dovalila (2010) „Roční tréninkový cyklus je 
základní jednotka dlouhodobé organizované tréninkové 
činnosti.“



Kľúčové poznámky pre správnu 
periodizáciu.

• Podľa L. Dívadla (2010):


• Evidencia tréningov


• Vyhodnocovanie RTC


• Zvyšovanie tréningového zaťaženie RTC o 50h??? (10%)


• Klendárny vek VS biologický vek



Kľúčové otázky pre správnu 
periodizáciu z pohľadu pretekov:

• Kedy začína súťažné obdobie?


• Koľko pretekov mám v roku?


• Ktoré preteky sú pre mňa vrcholom sezóny? Kedy?



Dôležitosť pretekov

• Rozdelenie pretekov na 3 skupiny


• A - vrcholové súťaže (MS, ME, SV, JMS, DME)


• B - podstatné súťaže (MSR, dôležité klubové súťaže Jukola, 
Tiomila..)


• C - tréningové súťaže (Slovenský rebríček, oblastné preteky) 



Od základov
• Tréningová jednotka 

• Mikrocyklus 

• Mezocyklus 

• Sub - fázy 

• Makrocyklus 

• Ročný plán
R. a K. Fečovci (2013)



Dlhodobý rozvoj orientačného bežca



Makrocyklus
1. Prípravné m.


2. Hlavné m.


3. Prechodné m.



Dave Rogers - Británia





Prechodné obdobie 
príprava na prípravu

• Najviac osobného voľného času


• Doplnkové aktivity


• Fyzická a mentálna regenerácia


• Posilňovanie: izometrické cvičenia


• Bez mapovej prípravy 1/4



Všeobecné prípravné   
obdobie

• Rozvoj vytrvalostných schopností 

• Udržiavanie rýchlostných schopností 

• Rozvoj maximalnej sily



Všestrannosť 
• Nieje dôležité ako zaťažujeme srdce ale je dôležité aby sme ho 

zaťažovali. 


• bežky, skialp, bicykel, plávanie, posilňovanie





Mapová príprava

• Tréningy v telocvični


• Tréningy na laser scane



Špeciálna prípravná 
časť

• Zníženie objemu


• Zvýšenie intenzity


• Silová vytrvalosť



Mapová príprava

• Zvládnutie mapy v nízkej intenzite                technickejšie TJ v nízkej intenzite


       Zvýšenie intenzity (ANP)                               technickejšie TJ v nízkej intenzite


       


       Zvýšenie intenzity (Anaeróbna kapacita)



Pretekárske obdobie

• Udržanie formy


• Intenzívne tréningy nám nahrádzajú preteky


• Aktívna regenerácia


• A- preteky? B- preteky? C- preteky?



Superkompenzácia



Mapová príprava

• Najlepším tréningom sú preteky


• Mapové tréningy počas týždňa ako na schéme - postupne 
budujeme zručnosti


• “Vysoko rizikový tréning”



Teoretická priprava

• Všeobecná teoretická príprava:


• pravidlá OB


• mapový kľúč


• piktogramy


• všeobecná analýza tréningov/pretekov



Teoreticko - taktická príprava na 
vrcholné podujatia

• Získavanie informáci


• špecifiká terénu


• mapár / staviteľ tratí


• lokalita



Pomôcky na spoznanie zakázaného 
priestoru:

• Staré mapy


• Laserscan


• Ortofoto


• Street view







Ďakujem za pozornosť
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