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Pro¢ mladi sportuji?

zlepSeni dovednosti

bavit se

byt s kamarady

zazit vzruseni a nadseni

dosahnout Uspéchu - byt dobry (v néfem)
rozvoj fyzické zdatnosti

Komunikace

jasné sdéleni x dvojsmysly
aktivni naslouchani
zpétna vazba

pohlidat aby zavodnici VNIMALI co je jim

rikano
byt pripraven na:

fyzicky parada, ale moc mapovych chyb

nebavilo mé to

nechut trénovat, zavodit
nastvani po zkazeném zavodé
zranéni = konec

vyhecovat / uklidnit




Pomochici

lidé - asistenti, rodice, svérenci, + na akcich
material - mapy, PC, tiskarna, sporttestery,
lampiony, SI, tejpy, Ccelovky, bézecké
potreby, web, mail, ICQ/Skype, ...

zkusenosti a védomosti - OB (pravidia),
profese, mladi, tv, skoleni, kurzy, Cetba, ...

moznosti - prostor, oddil/oblast, poradani,
stadion, historie, ...

cile - jak moc a co chci

Stavba trati — zasady, zapory

e provérit bézecké a orientacné technické
schopnosti

obtiznost trati & vykonnost UG&astnikd &
kategorie

zacatecnik nesmi vzdat

linie bez moznosti zkracovani
protibéhy

priliS obtizné DH10-14

Stavba trati - pravidla

DH10N - ,Trat po jasnych liniich. Vyhybat se
Usekim ve volném lese a v nebezpecnych
oblastech. Radné vyfaborkovano."

DH10C - vyuziti ,N* kontrol

DH12-14 - volba

DH14 - volnym terénem (linie za kontrolou)

Stavba trati - dokumenty

Stavba trati pro OB (Z. Lenhart - 1987)
web CSOS >

Pravidla OB

Soutézni rad

Piktogramy pro OB
web VEO >

Soutézni rad

Zasady pro stavbu trati ve VCO.




Vykon v OB

orientacni technika

+

mentalni kapacita-taktika

+

fyzicka kapacita

Mapova priprava

e uceni se znackam
e Cteni a radné porozuméni ,mapam"
- generalizace, pamét, méfitko, vybér podstatného

e uceni se, tvorba a realizace zakladnich taktik

- schopnost udrzet smér, vzdalenosti, planovani a volba
postupu, nabéhnuti kontroly

e poznavani riznych terénl
e vSestrannost a pestrost uceni
e dUslednost, koncentrace, sebezdokonalovani

e postupné zrychlovani na Uroven max. fyz. vykonu

v 7 7 Ve . )4 o
e obtizné prvky, zavodni momenty, specifika terenu
e ladéni pristupu k zdvodu, aby se stal robustnim a Uspé&sSnym
e specificka pFiprava na vrcholy kariéry

Smysluplné a cilené

,KaZdou trat Ize obéhnout v tempu a bez chyby, jde
jen o prizpldsobeni rychlosti potfebam techniky!"

e tréninkova faze s mapou
pochopeni hlavniho zaméreni faze
individualni mentalni priprava na fazi
odbéhnuti tréninku
zhodnoceni, tvorba zkuSenosti, hlubsi zaZiti
zadoucich principu
sport zku$enosti - rozbor vlastnich ,zavodi"
e udélat spoustu chyb a premyslet o jejich
pricinach
,Béhani tréninkd bez myslenky nevede k pokroku, ale
ke stagnaci a upadku!"

Postupnymi kroky k o-technice

Skolka OB - pripravka (6-9 let)

znacky a mapovy kli¢
orientace mapy

urceni vlastni pozice na mapé
orientace mapy podle buzoly
nebat se v lese

zakladni priprava (9-12 let)

¢teni mapy za chlze

prehazovani vyhybek

zkracovani faborkované traté
uréeni vyraznych zachytnych bodd
zakladni znalost piktogramu




Postupnymi kroky k o-technice

starsi zactvo (12-14 let)
e hrubé, presné Cteni mapy

hruby, presny azimut
odhad vzdalenosti (krokovani)
zacit se slozitéjsimi postupy

zavody jsou jen soucasti pripravy
naucit se co nejvice, vysledek neni cilem
prechod na naro¢néjsi tréninky:

- mapy se shizenym poctem informaci

- propojeni s fyzickou slozkou

- CastecCna spoluprace s dorostem a dospélymi

Planovani s rozmyslem

e Celorocni plan pripravy
jednotliva obdobi
tr. prostory
soustredéni a mapové vyjezdy
cilend priprava

Druhy mapovych tr.
jednostranné zaméreni
vice dovednosti zaroven

komplexni mapovy trénink

y 4 ) 4 -

Mapove treninky
azimuty map. prebéhy scorelauf
bezcestovka kratky middle semafor
bobfik / NOB sprinty
retizek nalezeni se spurty
farsty okruhy S/L
hvézdice mikro-0O Sv. hra + neg.
kresba m.- pamétak testovani p.

pred / po tr.
podobné obj.
koridory

linie - obtiZnosti
mapovani

pési LOB-linie
prvni Us. st.
pruhy/pasy
rozhovor

obtizny prvek
vrstevnicovka
vysece
zatéz-mapa




