SLOVENSKY ZVAZ ORIENTACNYCH SPORTOV

Priprava tréningu v OB

Priprava oblastného rebricka
Stavba trati




Priprava tréningu v OB

Preco trénovat’ mapu?

Vykon v OB zavisi

e Fyzicka kondicia (vytrvalost’, obratnost’ a pohyblivost), sila dolnych kon¢atin) — rozvoj
popisany
v inych prezentaciach

e Mapové schopnosti (ovladanie znaciek, €itanie mapy, predstavivost’, pamat’, oviadanie
technickych prvkov — praca s buzolou, odhad vzdialenosti,...)

Vysledok pretekara v pretekoch je vo velkej miere
zavisly od jeho schopnosti spravne a rychlo sa
orientovat’ v neznamom teréne.

Mapové schopnosti rozdielne

e Zaciato€nik
e Skuseny pretekar



Planovanie mapového tréningu

¢ Individualny tréning zverencal/par zverencov (zasah malej skupiny Sportovcov)
o mozna preciznejSia/osobna analyza tréningu a vyhodnotenie chybovosti
o moznost’ planovat’ tréning flexibilnejSie
o Systematicky tréning vaésej skupiny, klubu, prip. CTM (vhodny plan tréningov na dlhsie

obdobie napr. jar, jesen)

e Formy mapovej pripravy

Sucha mapa
e analyza postupov a chyb z absolvovanych pretekov, prip. tréningov (cely rok)
e Studium map a trati z r6znorodych terénov (cely rok, ale hlavne v zime)
e zabavnou formou v kolektive (hlavne v zime — pexeso, pamat’ak v telocviéni
alebo pri intervalovom tréningu,...)
e turistické a mestské mapy (pre vSeobecnu orientaciu za¢iatoénikov)

Mapovy tréning v teréne (individualny, skupinovy)



Skupinovy tréning
e Klubova uroven, prip. viac klubov (S8anca na pravidelnost)
o plan tréningov na dlhsie obdobie (dolezité)
o doporucené zohladnovanie kalendara pretekov, priom je vhodné dbat’ na
o vyber terénu (ak je mozné, vybrat’ najrelevantnejsi terén terénu pretekov)
o volba tréningovych prostriedkov
» rovinaty terén — tréning zamerat’ na azimuty
= §print — vybrat’ centrum mesta, sidlisko
» dlha trat’ a kopcovity terén — tréning zamerat’ na volby postupov
» middle — zvy€ajne detailnejSie terény — vybrat’ podobny,
stavbu tréningu zamerat’ na ¢astejSiu zmenu smeru
= Stafety — pripravit’ v tréningu kratke stafety, hromadny Start

= noény — minim. test lampy a test ,,nebojacnosti‘

e CTM, repre vyber
o sporadické
o vysoka uroven tréningov




Priklad planu jarnych mapovych tréningov klubu

Datum | Miesto zrazu, parkoviska Cas Startu | Typ tréningu Roznos
15.3. Bankov 16:00-16:30 | Mix o-prvkov

22.3. Tahanovce, otocka 16:00-16:30 | Mapove okruhy
29.3. Hradova, bufet 16:00-16:30 | Zmenysmeru

5.4. Girbes, uBorisa 16:30-17:00 | Skratenatrat

12.4.  |Furca,vodojem 16:30-17:00 | Middle

19.4. | Furca, konecnaul. Koneva 16:30-17:00 | Sprintové okruhy
26.4. Kuzmanyho, GPS:48.724664,21.248143 | 16:30-17:00 | Sprint, 3print. 3tafety
3.5, Klatovianka 16:30-17:00 | Skratenatrat

10.5 Tahanovce, Olympia 16:30-17:00 | Mix o-prvkov

17.5. | Furca, parkovisko Lidd| 16:30 Hromadny Start, okruhy
24.5. Leme3any, skladka 16:30-17:00 | Mapove okruhy
31.5. Tahanovce, otocka 16:30 Stafety

7.6. lzra, jazero 16:30-17:00 | Middle, preteky
14.6. Jahodna 16:30-17:00 | Middle

21.6. Hradova, bufet 16:30-17:00 | Volnyvyberkontrol
28.6. Bankov 16:30-17:00 | Pamatak, opekacka
2.-3. Cesom

30.4.-1.5. MSR S$print, Sprint Stafety

21.5. MSR knock-out Sprint

11.-12.6. MSR middle, Stafety




Vyhody pravidelného mapového tréningu

e ZvySovanie vykonnostnej Urovne pretekarov (vykonnostni=priprava na dolezité podujatia,

ostatni=zvysSovanie orientacnych zrucnosti)
e Teambuilding klubu, skupiny, komunity

e Predpoklad prilakania novych adeptov OB

Dopady/nevyhody
e Obehanost terénov
o vacsie mesta, kluby viac ob map ok
o mensie kluby menej map v okoli priestory sa obehaju
e RieSenie

Vikendové vyjazdy do neznamych/neobehanych lokalit s mapami pre OB

Vyuzivanie naroénejsSich prvkov orientacie — koridory, slepa mapa, vrstevnicova mapa,
pamat’ak,...



Priprava tréningu
Tréner/stavitel musi urobit’ rozhodnutie
e Type tréningu
e Mieste tréningu
e Case tréningu
e Urovni tréningu (merany s SI, lampiony, faborky)
e Kto tréning pripravi, kto roznesie, kto pozbiera, kto vyhodnoti(vysledky)
o Kto zabezpedi vytlaéenie map

o Ako oznacit’ kontroly v teréne (lampiény-klasické, tréningové-15x15cm,

faborky-krep.papier, féliové-nutné pozbierat’, €i pouzijeme klieSte alebo Sl, inak)




Vplyvy na rozhodnutie

O type tréningu
e Potreba precvicenia roznych o-technik (v odlisSnych terénoch rozne o-techniky)
e Priprava na preteky v podobnom teréne

O mieste tréningu

e Priprava na preteky v podobnom teréne
e Dostupnost MHD, autom

O case tréningu
e Cas tréningu vyhovuje vicsine

o Cas startu pretekov
e Typ pretekov (nocny OB)

O drovni tréningu (meranie ¢asu, faborky, ...)

e Potreba rozpretekania sa (ak je v kalendari dlhsSie obdobie bez pretekov)
e Navodenie pretekovej/stresovej situacie
e Motivacia




Skupinovy tréning, aké vytvorit’ trate
Klubova uroven, prip. sustredenie (nie repre)
T1 (A) Vykonnostni pretekari az s repre ambiciami (vyspeli juniori, muzi, elitacky,
vyspeli veterani)
T2 (B) Stredne pokrogéili pretekari (dorastenci, juniori, zeny, veterani a veteranky)
T3 (C) Pokrodili zadiato€nici, menej zdatni ostatni pretekari
T4 (D) Za€iato€nici, deti

Fyzicka naroénost’ tréningov (dizka, resp. éas) v priprave moze predstavovat’ 50-75%
trate pretekov pri dlhej trati, 70-100% pri strednej trati, 100% pri Sprinte.

Individualny tréning poskytuje aj iné moznosti naroénosti trati, napr. u reprezentantov.




Mapova/technicka naro¢nost’ trati
T1l orientacne narocéné
T2 orientacne narocéné
T3 menej orientaéne naroéné
T4 orientaéne nenaro€né
Tréning by mal davat’ zmysel, mal by mat’ zameranie napr.:

e praca s buzolou (hruby smer, precizne drzanie smeru — azimut, stale zorientovana mapa)
¢ sledovanie terénu (drzanie vysky, vykreslenie terénnych tvarov,...)
e detailné Citanie mapy (terénne alebo porastové detaily, bodové objekty,
husta siet’ chodnikov,...)
e nacvik stresovych situdcii (Stafety)




Zhrnutie

e Tréning pre koho

e Kde a kedy (akit mam k dispozicii mapu)

e Aké mam technické vybavenie

e Typ tréningu (na ¢o ho chcem zamerat)

e Oznam o tréningu, prihlasky

e Kto vytlaci mapy (mapy spoplatnené - na réziu)

e Kto pripravi, roznesie, pozbiera, spracuje vysledky




Priprava oblastného rebricka

Oblastny rebricek

Preteky tejto urovne by mali sluzit’ predovsetkym pre tych, ktori z réznych dévodov
nemozu/nechcu startovat’ na pretekoch celoslovenského charakteru.

S uvedenym suvisi
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Naroénost trati

(Doporucuje sa stavat trate mierne jednoduchsie a kratSie ako pre SRJ a MSR-hlavne dlha trat, vzdy trate ,pekné”
a férové)

Servis pretekdrom (zabezpecenie zazemia sa nevylucuje, nie je nevyhnutné — napr. bufet)
Pocet ucastnikov

Nabor novych adeptov OB

Pocet organizatorov

Dostupnost a parkovacie moZnosti

Povolenia

Priprava (tréning/test) na vyssiu uroven (SRJ, MSR)

Ako sucast pripravy adeptov repre Startov sa Gcast na OR nevylucuje, nemala by to vsak byt
priorita pripravy ani zo strany Sportovca/trénera a ani organizatora.

Povolenia



Podla platnych zakonov SR je nutné:

o Vybavit povolenia od vlastnikov/uzivatelov pozemkov (Lesy SR, urbarne spoloénosti,
sukromné osoby, mestské organizacie-Sprinty)
ISprinty — Specificka oblast’ (dvory, brany, zahony, travniky,...)

o V pripade chranenych oblasti povolenie od SOP, nasledne OUZP

o Oznamenie o organizacii hromadného podujatia na prislu$nid samospravu (OU, MU)

a policiu

i




Stavba trati

Charakteristika disciplin

Kontroly
Sprint discipliny jednoduché
Stredna trat’ narocné
Dlha trat’ ré6zna techn. naro¢nost’
Stafety rézna techn. naroénost’

Trat’s dérazom na

volba postupov, vysoka koncentracia,
¢itanie mapy

koncentracia, zmeny smeru, detailné €itanie
mapy, rézne dizky usekov, zmeny tempa
volby postupov, dlhé useky striedané

s kratSimi usekmi

mix volby s technickymi ¢ast’ami

vyzadujucimi detailné €itanie, koncentracia



Poziadavky na kvalitnu, férovu trat’
e Dobra, kvalitna trat = hra stavitel vs pretekar (stavitel sa snaZi férovym spdsobom
nachytat’ pretekara)

¢ Primerana trovni pretekarov (technickou naroénostou a dizkou)
e Pestra (striedanie dizky Gsekov, striedanie jednoduchsich a naroénejsich ¢asti, oku lahodiaca,

zapadajuca do definicie discipliny)




Zasady pre spravne postavenie trate a pri umiestnovani kontrol

e Vyhybat sa zasivaniu kontrol, stavat kontroly na nahodu (jama v hustniku)

¢ Nepouzivat kontroly v mieste, kde mapa nesedi

e Nestavat viac kontrol v jednej linii (hroziace vynechanie kontroly)

¢ Nepouzivat osadenie kontrol na rovnaké objekty blizko seba

¢ Nepouzivat podobné kddy kontrol v tesnej blizkosti (napr. 31 a 51)

e Vyhnut sa prehnanému prevyseniu

e Vyhnut sa vedeniu idedlneho postupu cez zakazany priestor

¢ Vyhnut sa osadenie jedinej kontroly vysoko vo svahu, prip. hlboko v tdoli a naslednom zbehu,
vybehu

e Vyhybat sa ostrym uhlom (navadzanie na kontrolu, vizualne nepekné)




Moznosti kreslenia trate na mapu

¢ rucne-minulost
e pc (najpouzivanejsi OCAD)

Postup pripravy trate

1.Vyber podkladovej mapy

2.Nadefinovanie trati/kategorii

3.Uréenie miesta Startu a ciela

4_.Navrh trati (s ohfadom na zamer, disciplinu, vykonnost’, vek)
5.Vytvorenie opisov kontrol aich umiestnenie na mapu
6.Umiestnenie trate, resp. kategoérie

7.Iné doplnky a upravy (mierka, vybielenie nepouzitej ¢asti,...)

8.Tlac¢




Dakujem za pozornost’
JP




