4 CSOS

Program a pokyny skoleni T3

15. - 17.3.2024, Praha

Samostudium do 16.3.2024:
- Pravidla OB
- Mezinarodni popisy kontrol —zmény 2024
- Mapové klice: lesni - ISOM 2017-2 a sprintovy — ISSprOM 2019-2
- Podklady pro Skoleni trenérd OB 3. tfidy
- Klasifikaéni a soutézni rady

Patek 15.3. online (ZOOM) :
18:00-19:30
Orientacni béh a zdravi (MUDr. Jaroslava BeneSova), odkaz bude zaslan na mail

Sobota 16.3. Zatopkova 100/2, Praha 6 - Bfevnov : (prosklena zasedaci mistnost 2. patro
naproti bufetu)

8:30-9:00

Obecné zasady tréninku (Pavel Vins)

9:00 - 10:00

Ptiprava OB tréninkd — Ocad, Purple Pen, (Fanda Pasek, Pavel Kosarek)
10:15-11:45

Uvod do sportovniho tréninku, Stupné rozvoje OB (Pavel Ko$arek)
12:00-13:00

Mapova teorie a navigace 1. ¢ast (Pavel Kosarek)

13:00 - 14:00

Obéd

14:00-15:30

Mapova teorie a navigace 2. ¢ast (Pavel Kosarek)

15:45-16:45

Stavba détskych trati (Pavel Kosarek)

17:00-17:45

Metodicky portadl — metodické materialy, online ptiprava (Pavel Kosarek)

Mapové hry — materialy CSOS (u¢ebna)

Zadani zavérecné (domaci) prace (Pavel Kosarek)
18:00-19:00

Trénink déti (Honza Miiller)

19:00-19:30



https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/pravidla-ob-2022.pdf
https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/mezinarodni-popisy-kontrol-2024.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/mapovani/mapove-klice/isom-2017-2-mapovy-a-znackovy-klic-pro-mapy-pro-orientacni-beh
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/mapovani/mapove-klice/issprom-2019-2-sprintovy-mapovy-a-znackovy-klic
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/skoleni/ob/treneri/podklady-pro-skoleni-treneru-3-tridy-sekce-ob-vydal-csos-2017
https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://mapy.cz/s/gosulahacu
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/pro-poradatele/stavba-trati/softwarove-nastroje-pro-stavbu-trati/ocad-2
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/pro-poradatele/stavba-trati/softwarove-nastroje-pro-stavbu-trati/purple-pen
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/skoleni/ob/treneri/stupne-rozvoje-orientacniho-bezce
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/pro-poradatele/stavba-trati/podle-vekovych-kategorii/metodicky-pokyn-ke-stavbe-trati-pro-kategorie-nejmladsich-zavodniku-a-zactva-3
https://metodika.orientacnisporty.cz/
https://shop.orientacnisporty.cz/trenink/

Odpovédnost trenéra, pojisténi, legislativa. (Pavel Vins)

Nedéle 17.3., Praha Hrabakova ul., Krésky les https://mapy.cz/s/hanegulosu

14:30 - 18:00 hod prakticka cviceni v terénu

Bud'te pfipraveni a vybaveni na pobyt pod Sirym nebem a venkovni sportovni aktivity.
14:30 - 16:45

Organizace mapového tréninku (Pavel Kosarek)

Prace s buzolou - zorientovani mapy, sméry (Pavel Kosarek)

Mapové tréninky — praktické ukazky (Pavel Kosarek)
17:00-18:00
Technika béhu, béZecka abeceda, koordinacni Zebfik (Jan Havlicek)

Prihlasky do ¢tvrtka 14.3.2024, viz ORIS.
Ucastnicky poplatek 300 K¢, platba pfevodem na ucet, viz ORIS.
Obcerstveni na sobotu zajisténo (bageta, ovoce, voda, ¢aj, kava, susenky).
Vezméte si:

- notebook s nainstalovanym softwarem - Ocad, Purple Pen

- vlastni hrnicek na ndpoje (studené i teplé)

- buzola a véci do lesa (nedéle)

Informace: Pavel Vins, Pavel.Vins@seznam.cz , tel. 604 266 113

Pavel Vins Pavel Kosarek

Pfedseda stredoceské oblasti OB Metodik sekce OB CSOS


https://mapy.cz/s/hanegulosu
mailto:Pavel.Vins@seznam.cz

