Profil a napln prace
trénera orientachého behu T1

* Pre tcely SZOS spracovala Alena Bukovdcovd, stav februdr 2022



Vyhlaska: priloha C. 1
Vedomosti, schopnosti a zrucnosti, ktore sa vyzaduju na

nadobudnutie odbornej

spOsobilosti na vykon odbornej Cinnosti trener

Tréner l. kvalifikacného stupna (zodpoveda urovni 3 Europskeho
kvalifikacheho ramca)

Zabezpedi UNB Zabezpedi SZOS



* vie vysvetlit teoretické zaklady sportovéeho treningu

 vie opisat zaklady struktury sportoveho vykonu

* pozna metody zatazovania, strukturu treningovych podnetoy,
zaklady regeneracie
* vie opisat zlozky sportoveho tréeningu
* pozna treningove metody veduce k optimalizacii zatazenia v
prislusnom sSporte
* vie opisat osobitosti Sportove] pripravy mladeze
 pozna zaklady psychologie sportu a pedagogiky
 pozna zakladné diagnosticke prostriedky na zistenie stavu
trénovanosti Sportovcov
* pozna zaklady problematiky vyzivy sportovca



* pozna zakl. principy rozvoja zdravotne orientovanej zdatnosti
* vie opisat systém treningoveho zatazenia, regeneracie a
oddychu Ssportovca

* Vie opisat teoretické vychodiska vyberu sportovych talentov

* vie opisat metody, formy a prostriedky rozvoja pohybovych
schopnosti v procese motorického ucenia v sulade s

iIndividualnymi osobitostami
* Je sposobily v praxi samostatne vysvetlit, prakticky ukazat a
naucit zakladne lokomocCné zrucnosti v ramci svoje] odbornej
sposobilosti

 ma zodpovedajuce teoretickeé poznatky, zakladne praktické

skusenosti a trenerske zrucnosti, ktorée mu umoznuju
asistovat pri vedeni sportovej pripravy




Okrem pravnej stranky slabé (nedostatocné) vzdelanie
trénerov ma aj finanény dopad na SZOS:

Pretekar, ktory je niekolko rokov podporovany z CTM a zrazu
prestane behat, su zle investované peniaze.

To, Ze MW16-18 ukonci pésobenie kvdli zraneniu je vo vdcsine
pripadov vina celého timu (pretekdr / tréner + potencidine lekdr).

Pbvod treba hladat'v zlej dlhorocnej priprave, za ktoru je
zodpovedny tréner.



Co ma vediet T1:
Cielom skolenia je, aby T1 zvladol zakladnu pripravu
od uplnych zaciato€nikov az k dorastencom

(tréner juniorov by mal uz mat 72)

V 70-tych rokov bolo sledovanych viac nez 250 trénerov vyssich
tried v orientachom behu, cieflom bolo urcit zakladné
charakteristické crty — zistili, ze prevladaju:

* Vodcovstvo
* Zodpovednost

* Emocna stabilita
* Vysoky stupen spolupatri¢nosti a blizky vztah ku svojim zverencom

e (Ctiziadostivost



Typické pre uspesnych trénerov je Zze maju:
* Prirodzena autorita
* Schopnost motivovat
* Reflektivita = samostatny postoj, uvazlivost, snaha poznavat a
objavovat

Tréner vedie tréeningovy proces, pripravu na preteky,

vystupenie na samotnych p

zodpovednost za dosiah

retekoch a nesie aj
nuty vysledok.



Systém trénerov a tréningov v klube — dohoda je na vas

malicki /

zaCiatocnici

juinori / Klubovy

/ ) — Ziaci
dospeli trener




V marci-apr. pripravuje mapove tréningy Ferko

v telocvicni je tréner Matus

za tréningy na drahe zodpoveda lgnac




Ziaci/ juniori/

tréner A tréner C




Vykonnostny vyvoj pretekara

Junior. repre SR
Kalendar IOF, trén
pod dohladom
skusenych trénerov
Prirovnanie: VS

Zakladna=pretekari, kt. sa zucastnuju klub. tréningov, popr. klub. sdstredeni. Trénuju pod dohladom
trénera z klubu v skupine. Zucastriuju sa OR, popr. ranking. Detom sa venujeme v ramci skupiny.
Prirovnanie: prvy stupen ZS



Pocetnost a ,kvalita”“ zakladne a aj ostatnych stupnov
vykonnostnej pyramidy je priamo umerna

poctu, aktivite a kvalite trénerov

Ranking 2020-2021
Hlavna kategoria M19-

Muzi roCniky narodeni: 2000-1985 (vekovy rozsah 15 rokov)
realita: 1. Davidik (1977), 2. Bukovac P.(1981), 3.Medard Féder (2001)
Z 50-tich klasifikovanych 15 nepatrilo min. rok do tejto kategorie
—>35 pretekarov (2,3 pretekara/rocnik)—>

na 2-rocnu kategoriu 5 pretekarov



Komunikaéné toky v SZOS

rodic

pretekar

|
Tréner Repre
CTM tréner

-4

Osobny
tréner




Robme prosim veci optimalne — spolupraca reprezentacii

[




Neddm vam , noty ako mate hrat”.

Kazdy to musi robit po svojom, pretoze kazdy ma iné
podmienky: prostredie, vekové skupiny, pocet trénerowv...

Tréneri zaciatocnici:
Najlahsi sposob ako sa naucit robit orientacny beh je
robit orientacny beh

preto budujeme MODUL trénerstva, aby sme vzajomne spolupracovali:
vymienali si nové poznatky a skusenosti, optimalizovali cely systém a
dalej ho rozvijali a posuvali vpred na urovni nasich=slovenskych potrieb



Kolko pretekarov dokaze ,,obsluzit” jeden tréner?

vratane vsetkého najddlezitejsieho:
1) Naucit mapove znacky
2) Zaklady orientacie v teréne
3) Dohlad nad zdravotnym stavom pretekara (budme
zodpovedni a majme vedomosti / v lese nenajdem pomoc)
4) Priprava tréeningoveho planu
5) Kondicné tréningy
6) Priprava mapovych tréningov
7) Zabezpecenie ucasti na pretekoch
8) Organizacia sustredeni



ldealne je byt trénerska dvojica lebo:
 Viete sa zastupit v pripade, ze jeden dnes nemoze
(nemusite rusit trening)
* Jeden savenuje detom, druhy chysta ks, pomocky...

e Kombinacia muz —zena je aj tu idealna (nahrada mamicky, budd vam
dorastat dievcata, chlapci — vela km)

 Dvaja spolupracujuci dokazu dat veciam iny smer ako jeden
* V nudzi poznas priatela
e Kazdy sme lepsi v nie¢om=doplfiame sa
 (QOdvezieme na tréning viac deti
e Mame viac napadov



1) Naucit mapoveé znacky
Najmensi:

PocCas zimy v triede, telocvicni
Na jar priamo v lese
Knizku mat na tréningu vzdy so
sebou
Skusenejsi:
Teoreticke ulohy aj pocas
kondicnych tréningov

Minulost: Mala skola orientacného behu,
Abeceda orientacného behu, letaciky —
vsade stareé znacky




2) Zaklady orientacie v teréene

* V Uplnych zacCiatkoch minsy Vv teréne 1:1

 Neustale mysliet na to, ze Co neprezradim, to dieta nebude vediet
e Pomaha hovorit o tom ¢o vidim (nezabldat na automaticke veci, ze
trojuholnik je Start)
 Dokladne si pripravit koncepciu prvych tréningov (v zavislosti na lese a
objektoch, kam p6jdeme)
 |dealne aj teoreticka priprava pomocou knizky: ,,uvidime posed”
* Vysvetlit zakladnée principy volby postupu
e Pocas treningu davat kontrolné otazky, popr. , este raz”
* Najednom tréningu sa naucime len par veci, chybou je rozpravat vsetko co mi
napadne od pribehov cez vyklad znaciek.
 Dolezité je poznatky na konci tréningu zopakovat



3) Dohlad nad zdravotnym stavom pretekara
OB je technicky a velmi Specificky sport
* |dealne mat od pretekarov lek. prehliadky (u malych tazko)
Byt v kontakte s rodicmi (mat v mobile tel. Cislo)
e Mate moznost slusne poziadat o vyplnenie zdravotného dotaznika
 \Vediet o alergiach (aj rodinnych)
* Vediet o inych zavaznych ochoreniach — aj rodinnych (epilepsia...)
* Vediet o pripadnych oCnych chorobach (farboslepost, dioptrie na
dialku, blizku)
* |dealne je mat Kurz prvej pomoci (napriek tomu, ze legislativa to
nevyzaduje)
 Na tréningoch a akciach mat lekarnicku



4) Priprava tréningového planu
Bude samostatna prednaska

Aj s najmensimi musime planovat:
* Tréningy musia byt pravidelné (inak sa system zruti)
 Tréningy v lese planujeme v zavislosti na pocasi
* Motivacia: kto od sept. do oktobra bude na 12 tréningoch, moze ist s
nami v novembri na sustredenie



5) Kondi¢né tréningy / vedomost o nich
Bude samostatna prednaska

e Kondicné tréningy pre mladsich ziakov (do 12rokov) maju prebiehat v
skupine, nie individualne
* MOzu byt na drahe, ale aj v teréne alebo na sidlisku:
 Na drahe: nacvik bezeckej ABC a techniky behu, kratsie intervaly
(idealne s mapovou teoriou)
* Vlese: spolocny beh terénom, prirodné prekazkova drahy
* Na sidlisku: napr. beh okolo skoly na cas (z pohladu deti je to
vytrvalost)
* V pripade, ze dieta chodi na atletiku k inému trénerovi trvat na
tréningovom denniku — mat vedomost, co tam trénuje



6) Priprava mapovych tréningov
Bude samostatna prednaska

* 7o zacCiatku radsej [ahsie ako tazké / Casom sa nebat zmeny
(Uspech je, ked sa dieta vrati s usmevom)
* Postupne v zavislosti od deti zvysujeme naroCnost (nepoviem kedy-individ)
 Snaha o rozne druhy tréningov, aby boli pestré
 Snaha o odstranenie chyb z predchadzajuceho tréeningu
(potrebujem spatnu vazbu od pretekara=postupy)
* V pripade, ze planujeme ucast v nedomacich specifickych terénoch,
musime deti teoreticky pripravit (mapove znacky, fotografie, techniky
orientacie = idealne ucelena prednaska=vzdelavanie a vychova)



7) Zabezpecenie ucasti na pretekoch

e Klubovy prihlaskovy system
(tak, aby trénera neoberal o energiu a nervy)
* Najjednoduchsie: nech ich rodicia privedu na zhromazdisko
(1/2 deti nepride! ) = vSetko je na nas
* Tréner je aj na pretekoch tréner a teda jeho vykon je menej dolezity
ako vykon dietata (ja chcem tiez pretekat! To nie je fer!)
/abezpec si to vsetko tak, aby si sa stihol postarat o vsetky deti
a stihol aj svoj Start: 2 tréneri + rodicCia + ini pretekari z klubu



Samotné preteky:

* Deti—spolo¢nd rozcvicka s trénerom / tréner ma startovku
* Kontrola veci pred odchodom na start: oblecCenie, zaviazané snurky,
buzola, Cip, popisy...
e Spolocny rozklus na start (skupinky, neboj sa zapojit inych z klubu)
e (dstartovanie kazdého jedného dietata (musi mat pocit, ze mu niekto
drzi palce)

Po prichode do ciela:
e vycCital sisi?
* Prezliect sa do suchého, pitny rezim (vyklus)
* Analyza postupov
* V/yhlasenie vysledkov: cela skupinka



8) Organizacia sustredenia

 Najmenej dvaja tréneri
e \lyber ubytovania, stravovania a terénu vzhladom ku skupine

e Sustredenie je za odmenu za dobre vykonanu pracu doma

(definovat kto p6jde: nemusia uplne vsetci. Ak mam org. obmedzenia: dve strany
motivacia/sklamanie) Starsi: kto nema natrénované doma, nebude vladat, resp. po sa zrani,
ochorie — nemrhajme svojimi silami, aby sme nevyhoreli. Mali idealne vzdy vsetci.)

* Na suUstredenie beriem len zdravé deti (prehliadka/dotaznik)
* Vyuzivam investované peniaze co najefektivhejsie=snaha byt s mapou
CO najviac, resp. aj volny cas medzi tréningami vyuzijem na:
vzdeldvanie, regeneraciu, utuzovanie kolektivu (piatok NOB/noc¢na hra)
* Priprava dobreho sustredenia zaberie vela Casu, treba min.2 dospelych



Samotna priprava:
* Pretekari maju vediet, Co ich caka (psychicka pohoda)-rozpis tréeningov
e pocet atypy tréningov
» Striedanie rychlych a volnych tréningov (Stafety/vrstevnica)
* Vyuzivat typy tréningov, kt. doma nevieme pripravit (priestor/c¢as)
* Viac ako tri dni — u ziakov musi byt min 1/2dna bezeckého volna
* Zratat pocCet nabehanych kontrol
* V kopcovitom teréne je dobrée spocitat planované prevysenie na
vsetkych tréningoch (Ci je to Unosné pre danu skupinu / nie je ciel deti
totalne znicit)
* Po sustredeni 1-2 dni odpocCinku a mozeme trénovat dalej



Metodika

Smernice: Metodika prace s talentovanou mladezou, Kritéria na identifikaciu
Sportovych talentov
 Novodobé materialy: ZlepSovanie orientacnej techniky mladeze (R. Balohg 2014),
Orientacny beh na skolach (P. Majova, M. Rouckova 2015)

* Vieme Cerpat z minulosti: Casopisy Orientacny beh, INFOB
(sU uzasne, rieSia v kazdom Cisle Cosi z metodiky)
 Abeceda orientacného behu (Juraj Nagy 1985)
 Ako zacat orientacny beh (Juraj Nagy 1988)
 Mala skola orientacniho béhu (lvo Dousek, Zdenek Lenhart 1990)
* Sportovy tréning v orientaénom behu: uéebné texty pre $kolenie T3 a T2
(J. Nagy 1988) 180 stran A5 — je tu vSetko, Co potrebujete vediet

e (Osobna spolupraca trénerov
 Samovzdelavanie, zahranicné materialy



CTM

To, Co nas spaja je ,vyssi stupen” orientacného behu,
venujem sa prosim v CTM prioritne zlepseniu v
orientachom behu

Aky podiel na priprave maju tréneri orientacni bezci?
Nie je spravne, ak mlady orientacny beZec ma 3x/tyZderi tréning na drahe s atletickym
trénerom, 1-2x/tyZdern si ide zabehat sam nieco do lesa a cez vikend ide na preteky OB

Otazky / Diskusia



Minulost, pritomnost a buducnost OB vo svete a v SR

Zamerané na orientacny beh (foot), nie LOB, MTBO,
presna orientacia

Vysledky len niektoré... (dostupné)

Len ten narod, ktory pozna svoju historiu je narodom
Metodicka komisia? PR komisia?



Minulost

Preco vznikol orientany beh prave v Skandinavii?
Geografické podmienky: obrovské zalesnené plochy, riedke
osidlenie, malo komunikacii — potreba orientovat sa bola
podmienkou na zivot

Kompas s magnetkou ruZice S-J bola vynajdend v Cine, ale s

dnesnou , buzolou” vela spolocného nemala
Orientacnd beh 3/1985 J. Pijak

Prva mapa pre orientacny beh (vojenské vymeriavanie) v 18.st.



Prelom 19. a 20. storocCia: Svetova dohoda o mapach —
pouzivanie map mierok 1:50 000 a 1:100 000 = zaklad dnesnych
map pre turistiku a neskor OB

Anglicko: 72 19.st prvé terénne preteky cross country
NOR — ,Hund og hare” obdoba ,,prenasledovania“ — predchodca
OB (,,zajac” vystartoval niekolko minut pred ,svorkou psov” a
rozhadzoval papieriky

Koniec 19.st armada NOR+SWE spolocna unia:
1885 bol prvy krat pouzity nazov , orientacny beh“=5km,
odniest spravu s puskou a plnou polnou (nieco medzi OB a
cezpolnych behom)



INFOB 12/1999:
Juraj Nagy predlozil informaciu o historickych dokumentoch
potvrdzujucich to, ze prvé podujatie v OB sa na Slovensku
uskuto&nilo uz v roku 1932 v Ziline



1950
1957

1966
1978

1984

1985

1986

prvy OB v Ceskoslovensku, Gottwaldov

zalozenie IOF
prvé Majstrovstva Europy EOC, NOR - Lgten
prvé Majstrovstva sveta WOC, FIN - Fiskars

WOC 78 - NOR prvy krat pouzité piktogramy

"neoficialny" rocnik WC - HUN, BEL, FIN, AUT, SWE, NOR

Junior Match, eurdpske stretnutie juniorov, DEN

prvé svetoveé stretnutie veteranov VWG, FIN - Lahti

prvy krat pouzité elektronické razenie "Regnly" na pretekoch WC - NOR
prvé Europske stretnutie dorastencov IYM 84, FRA - Fort Romeau
prvé juniorské Majstrovstva Eurépy J EOC 85, HUN - Pécs

WOC bolo prvy krat na juznej pologuli - AUS, Bendigo

WC - 2 preteky boli usporiadané v zamori - CAN, USA

prvy Eurépsky EC Ski - TCH, AUT, ITA, FIN, FIN, SWE

prvy ,,sprint" na WOC Ski - FIN, Kuopio



Obdobie socialistického slovenského OB
,Roky medzi kontrolami”

Najuspesnejsi slovensky pretekar: Jozef Pollak

Najvyznamnejsi tréneri novodobého Slovenska:
Juraj Sutor, Laco Olhava, Jozko Gajdosik, Stano Franko, Peter Sldama st.

Reprezentacni tréneri:
Juraj Nagy
Pavlina Majova
Jozef Pollak



Prvé MS, kde SR mala svoje zastupenie: 1993 USA
M: Jozef Pollak, Peter Barcik, Jozef Wallner, Jozef Chupek
W: lveta Liberdova
Tréner: Pavlina Majova

Prva medaila pre SR: JWOC 1996
Stafety M: Marian Davidik, Maro$ Bukovac, Frantisek Libant

Prva individualna medaila pre SR AMS 1996 HUN:
Martina Rakayova bronz



EYOC

(IYM)1995: klasicka trat bronz: Michal Spisiak, Maridan Davidik
2016: M stafeta 4.miesto, Tereza Miklusova 6.miesto Sprint
2017: sprint zlato, long bronz: Jakub Dekrét
Stafety-bronz: Jakub Chupek, Tobias Goldschmidt, Jakub Dekrét

Skolské majstrovstva sveta:

vysledky z minulosti nedostupné v indi disciplinach:
2017 Tal: middle zlato: Chupek, bronz Dekrét, Weissova, 6.m Ter. Smelikova
long striebro: Dekrét, bronz Chupek
2019 Est: long: zlato Adam Jonas, 4.m Medard Féder
2021 Srbsko: Bukovac F, Kasza Tomas, Martin Rohac, Petra Filipova, Ema
Michacova, ....
pirieirirlriele



JWOC
1997 Belg: bronz M stafeta, bronz klasika Davidik

AMS
2004 CR: middle zlato Davidik, $tafeta bronz

Majstrovstva Europy dosp.
2000 Ukraina: striebro Davidik



Preteky svetového pohara:
2002 WOC Belgicko middle: zlato Davidik
2003 WOC Swiss middle 6.miesto Davidik
2008 WOC CR middle 6.miesto Davidik
2019 middle finale A 48.miesto Jakub Chupek (junior)

Majstrovstva sveta dospelych

Veteranske majstrovstva sveta:
2023 Slovensko



Spomienky Wilfrieda Sleziaka:

e Ked mapa nestacila
* Behali medzi lampionmi
 Ked'ju nemas, tak ju hladaj !



Buducnost OB v SR
Sme my: sport je o pretekaroch
Pretekari su o tréneroch

Buducnost OB vo svete:
Nové trendy: sprintoveé discipliny samostatne
Knock-out?
Skolské majstrovstva sveta?
Pocty pretekarov?



Vdaka za pozornost /Otazky / Diskusia



