Technika orientacného behu

Druhy technik v praxi




Mapa ako obraz terénu

> Pre zaciatoCnikov—> kreslenie terénu-telocvi¢ne, arealu skoly, ako pomocka
letecky snimok atd'.

» Co by mali deti/zacdiato¢nici vediet’ k pretekom?

> Mapove znacky

> Start, ciel, kontoly

> Mierka mapy

> Kody kontrol, popisy

> Praca s buzolou, ¢ipom

> Startova procedira, nulovanie, check-kontrola

> Zorientovanie mapy, to¢ime s mapou a nie so sebou samym




> Vyber postupu, realizacia, rozdelenie postupov na casti-->

> Vyberieme pre deti jeden narocnejsi postup, nechame ich tento postup bezat
samych, nasledne na to bezime tento postup este raz s vyuzitim skusenosti
"rozdelenia postupu na casti“, z bodu do bodu (postup rozdeleny na casti),

> Deti by sa mali naucit rozdelit’ postup na casti/fazy

> Mali by vediet’ zakreslit' do postupu jednotlivé zachytné body

> Tandem--> bezat’ za dietatom a diet'a nahlas hovori ¢o robi, co vidi a kam ide-

-> PLAN - plan je nevyhnutny na uspe$né absolvovanie postupu, pretekov




Planovanie postupu

Periferne pozriem odbeh od kontroly uz pri dohladavke

Bezpecny postup ktory zvladneme vzhladom k schopnostiam, skUsenostiam,

zrucnostiam

Vyberieme postup ktorym sa dostaneme ku kontrole co najrychlejsie (na dlhej
trati je tam aj faktor "taktika", menej fyzicky narocny postup, setrime silami

atd))
Rozdelenie postupu do "mikropostupov, faz

Vzdy mat plan, stratégiu, taktiku (Ci uz pred samotnymi pretekmi alebo pred

postupom)



> V mape by sme mali byt napred, nie pozadu
> Ked neviem kde som, zastavim a lokalizujem sa
» Drzanie smeru, rozne druhy azimutov

» Odhad vzdialenosti-priblizny, krokovanie-nevyhnutny nacvik,

zautomatizovanie
» Zachytné body
> Zjednodusovat’, generalizacia
» Dohladavka
» Attacking point, posledny zachytny bod od ktorého sa odrazim ku kontrole

> Bezpecna dohladavka




Typy tréningu
PAMATAKY:

> V lese zapamatat’ si postup/y, bezchybné prevedenie

> Pamatove intervaly--> zapamatat’ si napr 5KS (pre deti 2KS) na malom kusku
mapy a nasledne ich zakreslit’ po dobehnuti Useku do velkej ¢istej mapy

> Azimuty réznej dizky

> Vrstevnicovka (tréning na generalizaciu, traverzy, odhad vzdialenosti)

> Zamerna odchylka--> nabeh na kontrolu z vzdy bezpecného "attacking pointu"”, z

vyrazného bodu




Ucit' deti zakladnym veciam ako su:

> Praca s buzolou, azimut, odbocenie z linie vzdy len tam, kde presne viem kde
som. Ked’ bezim kolmo napr cez cestu, vediet’ kde presne ju prebehnem-->
zamerna odchylka dolava, doprava k zachytnému bodu, linii atd’

> Stavat’ kontroly pre deti napr. po cestach, chodnikoch s naslednym odbocenim ku

kontrole




TEORETICKE TRENINGY--> velmi dbleZité, pexeso, rozbory postupov, analyza
> Odhad vzdialenosti, zachytné body

> Odhad vzdialenosti v praxi--> na sidlisku, na drahe, na luke

MAPOVE OKRUHY
» Rozne dizky, od 500m aZ po 2km.

> Pocet okruhov podla trénovanosti.

> Snaha vyvinut’ maximalnu rychlost’, vyssiu ako na pretekoch, posuvat’ svoje
limity, hranice, zistit' svoju maximalnu rychlost’ aby som v pretekoch vedel ,,co si
mozem dovolit“
> Maximalna koncentracia, nacvik roznych mapovych technik, azimuty, precizna

praca s mapou, Citanie mapy, odhad vzdialenosti, vyber postupov atd'.




» KOMBOTECH - alebo KOMBinacia TECHnik

> Nacvik roznych mapovych technik. Kratke postupy, dlhsie Useky, slepa mapa,
hadik (bezec ma k dispozicii len Uzky pas mapy, ostatné je slepa mapa,
skorelauf, vrstevnicovka atd.) Tak ako v pretekoch vyuzivame rozne mapové

techniky, tak je dolezité nacvicit’ si to v tréningu.

> DLHE POSTUPY
> Tréning vytrvalostného charakteru (samozrejme moze byt aj tréning vo

vysokej intenzite)




NOCNY ORIENTACNY BEH

> Najma v zimnom obdobi velmi vhodna forma tréningu ked je
kratky den.

> Bezec moze pouzit’ na navigaciu len to o si ,,nasvieti“.

> Vysoka efektivita mapového tréningu.

> Nevyhnutna generalizacia, precizne planovanie postupov, vyberu
zachytnych bodov, dohladavky.

> Bezec vd’aka pravidelnému nocnému tréningu ziska vysoké

sebavedomie, zrucnosti. Denny OB bude ,,hracka¥.




BUZOLA
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Urychlenie procesu navigacie
Minimalizacia rizik, chyb

Precizna orientacia

Priblizny azimut--> takmer vzZdy sa pouziva ked’ ma pretekar palcovy kompas, vyuzivat
velkeé objekty, linie, zachytné body

Presny azimut- nastevenie azimutu v narocnom teréne s minimom zachytnych bodov
Ked’ vbieham napr do histiny na kontrolu, musim presne vediet’ kde presne do hustiny
vbieham

Realizacia postupu--> beh od zachytného bodu k d'alsiemu bodu, azimut, odhad
vzdialenosti

Velké zachytné body, kopky, udolia, hustiny, generalizujem mapu co najefektivnejsie,
nevyuzivam zbytocne vela informacii, zjednodusovanie,

najst’ si svoju orientacnu techniku, svoj styl, vzdy je to individualne podla zrucnosti

schopnosti, talentu na rozne techniky orientacie atd’



DOHLADAVKA

> Spomalit’, precizne citanie mapy, iny styl navigacie, zachytny bod..

> Posledny odrazovy bod, "attacking point” musi byt jednoznacny, aby som
bezpecne nasiel kontrolu

> Planovanie postupu aj vzhladom k poslednému odrazovému, zachytnému
bodu.

> Mapa je sice odrazom reality, ale je to aj "subjektivna” praca mapara

> Dolezity uvod pretekov, tréningu, prvych par kontrol, uplatnit’ taktiku,

stratégiu, plan ktory musime mat’ uz pred pretekmi/tréningom




> Generalizacia-kamenné polia napr, orientovat’ sa podla velkych, vyraznych

objektov.

> Vyuzivat' zachytné body "inej farby", napr v kamennom poli (Cierna farba)-
-> terénne tvary (hneda), hustiny, vyrazné stromy (zelena), mocariny,

potoky (modra), cesty, chodnicky, prieseky (Cierna) atd'.

> Det'om vysvetlit generalizaciu--> nie vsetko je v mape

> Vnimat len: podstatné veci, nie vsetko aby sme “nezahltili mozog*




KONCENTRACIA

> Sustredenie sa na preteky, vykon

> Trénovat to v tréningu na dennej baze

> Snazit’ sa byt sustredeny, koncentrovany pri kazdom tréningu

» Co nenatrénujem v tréningu (koncentracia), to v pretekoch nendjdem

RYCHLOST ROZHODOVANIA:

> Neunahlit’ sa, dat’ si dostatocny Cas na najdenie riesenia
FAZY "postupu”

1. Dosledné pozretie postupu

2. Pochopenie postupu, vizualizacia do mozgu

3. "objavim alternativy“, moznosti ako ist’ ku kontrole

4. Samotny vyber postupu

5. Realizacia




> Vyber postupu je casto vec taktiky, planu, skusenosti, "citu”

> Vhodne vyberat’ postup, casto pri narocnejsich dohladavkach od "konca,,
postupu

> Uprednostnit’ postup priamo, po Ciare, ale vyhodnotit’ prekazky,

obtiaznosti, vyhody, nevyhody.

> Vyuzivat’ cesty, tvrdy podklad, traverzy, vyhybat sa prilis strmym stupaniam

> Hlboké udolie obehnem, plytké pretraverzujem




> Proces zaberie par sekund (je to samozrejme individualne), od 5 do 15 sekund
niekedy aj dlhsie. Ak dosledne dodrzim plan, taktiku a zodpovedne si vyberiem
kazdy postup, mozno "stratim” 200 sekind, ale ziskam pohodu, pokoj,
sebavedomie a proces vyberu postupu a nasledna realizacia bude plynulejsi,

sebavedomejsi.

> Skusenosti naberiem v tréningu, pretekoch

> Bezim len tak rychlo ako mi to dovoli mapa, narocnost'.

> Je to ako jazda autom, po dialnici (cesta, vyrazna linia) mozem ist’ na
najvyssom prevodovom stupni 130km/h, v mapovo narocnych pasazach musim
ist’ opatrnejsie, ,,Soférovat™, krutit’ volantom (nizzsi prevodovy stupen,

zastavit’, lokalizovat’ sa v pripade pochybnosti o polohe atd’)




MOZEM ZARISKOVAT ALE NESMIEM HAZARDOVAT (Juraj Nagy)

> Plan "B", ak miniem zachytny bod (menej kvalitha mapa, odchylenie sa zo
smeru), musim mat’ zalozny plan, "backup”

> Vyhnut sa riskantnym technikam, manévrom ako napr: nabiehanie kolmo do
systému ryh, udoli, skal, priesekov atd'.

> Vzdy mo6ze existovat viac alternativ postupu, spravne vyhodnotit, ak sa
rozhodnem pre postup, korigovat’ ho uz iba minimalne

> Pri rovnocennych postupoch volit’ jednoduchsi, prijatelnejsi.




CITANIE MAPY

> Buzola--> palcovka, drzim hrot palcovky na mieste v mape kde sa prave

nachadzam, nacvik v tréningu

> Opat generalizacia, vyber najjednoznacnejsich bodov na navigaciu

> HLAVA hore--> Petter Thoresen--> pozeram do dialky, ¢o vidim prenesiem do
mapy, urychlim navigaciu (predstavme si ze mame n6z pod bradou, hlava
hore--> okrem urychlenia navigacie a behu aj lepsie dychanie)

> Bezim vystrety, v histinach ruky pred seba ak sa da, rychlejsi beh, lepsie
dychanie atd..

> TRAVERZY--> je to beh po rovine, ani hore ani dole, niekedy mézeme vyuzit
"zvieracie chodniky", neustaly kontakt mapy s buzolou aby som sa neobtocil
napr okolo zavrtu, techniku traverzovania je nevyhnutné si natrénovat’ aby

sme mali v pretekoch istotu.




BOSS OF THE SITUATION (Kjel Puck - tréner Haldenu)--> musime mat’ preteky

plne pod kontrolov, pri stafetach byt panom situacie, lider.

> Sebavedomie, verit’ si - sebavedomie ziskame jedine v systematickom
tréningu.

» Odhad vzdialenosti

> Krokovanie

> Pomoct’ si zachytnymi bodmi, dostat’ vzdialenost’ "do oka" od prvych krokov

na trati.




> Snaha byt lokalizovany, vediet kde som v mape.

> Vzdy vediet’ kam chcem ist, ¢o ma ¢aka, vyuzivat linie--> histiny, rabaniska,
lUky, skalné Utvary, cesty, vyrazné orientacné body v dialke atd.

> Urcovanie, odhad vzdialenosti

» SKRACOVANIE uhlov

> Ked’ mam odbocit’ napr. na krizovatke, mozem si skratit’ vzdialenost’, vzdy
vediet kde presne vbieham do lesa a kde vybehnem.

> Posudit’ priebeznost’, podklad terénu cez ktory si to chcem skratit'.




CHYBY

>

>

>

>

>

Mapové chyby su Casté a bezné
Riesenie krizovych situacii--> pokoj, rozvaha, nauceny postup

Kde som naposledy presne vedel kde som

Ktorym smerom a ako dlho som Siel od miesta kde som 100% vedel kde som.
Zastavenie, rychla, dosledna a presna obhliadka okolia, ¢o vidim vlavo, vpravo
Nasledné najdenie sa v mape

Ak sa to nepodari, mozeme volit' navrat na miesto kde som naposledy vedel kde
som

Nepanikarim



Ak viem, som si na 100% isty Ze este nie som v priestore kontroly resp. na
mieste kde potrebujem byt’, mézem bezat’ d'alej ak mam spravny smer a
beriem do Uvahy aj objekty "za kontrolou", niekedy to velmi urychli
navigaciu, ked’ mam za kontrolou velké linie, objekty--> nasledne sa od nich
odrazit’ naspat--> vyhoda tejto taktiky je, ze m6zeme vyvinut vacsiu
rychlost, vieme ze nas zastavi velka, hruba, vyrazna linia alebo objekt od

ktorej/ktorého sa odrazim.




PRIPRAVA NA PRETEKY

> Pripravit’ sa na sut'azny, pretekovy terén
> Precitanie propozicii, pokynov
> Staré mapy, satelitné fotky (napr pre sprint), staré postupy, trate, analyza

postupov.

> Samostatnost’, je to zodpovednost’ kazdého pretekara.
> Viest’ zverencov v tomto ohlade k samostatnosti , iniciativa od pretekara.
> Kreslenie trati na staré mapy, alternativy postupov

> Urcenie ciela podla pokynov, odhad startu




> Prist’ na preteky dobre teoreticky pripraveny.

> V den pretekov obhliadka ciela, poslednej kontroly, casovy plan,
rozcvicka, rozklus, planovanie zivotospravy, ako sme zvyknuti na jedlo,
pitie atd..

> Kontrola veci, dres, tretry, popisovnik, buzola, cip atd'.

> V pretekoch najma v stafetach--> kontrola kodov.







http://www.tulospalvelu.fi/gps/20210706M/
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