Taktika = tvorba planu, aktivni pristup

* VV kazdém obdobi vyvoje, uvédomeéla Cinnost
* Neexistuje idealni plan stejny pro vSechny
* Vlastni zkusenosti zavodnika (cilena tvorba)

Zacatecnik - navod na bezpecné a kontrolované zvladnuti traté (pomoc v krizi)

Zactvo, dorost, juniofi, dospéli veterani

- vSichni se pohybujeme od jednoho stavu k druhému podle momentalniho rozpolozeni (terénu, fyzicky a eldnu)

Elitak — rychly béh, Zzadné chyby
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Technika - schéma
NAVIGACNI SCHEMATA

- vytvor robustni plan pro postup
(Jako kdyby to byl treba pamétak)
- svUj plan schématicky zakresli do slepé mapy
- tam, kde do planu patri busola, nakresli Sipku

1\
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Smysluplné a cilené

,Kazdou trat [ze obéhnout v tempu a bez chyby, jde jen o prizplsobeni
rychlosti potrebam techniky!“

* Tréninkova faze s mapou
o Pochopeni hlavniho zaméreni faze
o Individualni mentalni priprava na fazi
o Odbéhnuti tréninku
o Zhodnoceni, tvorba zkusenosti, hlubsi zaziti Zadoucich principu

,Béhani tréninkud bez myslenky nevede k pokroku, ale ke stagnaci a
upadku!”
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Mapoveé tréninky

pfesné ¢teni mapy: rychlost:
* linie zakres v mapé e okruhy
* linie s odbocovanim

omezené informace: pamétovy trénink:

* pruhy (koridory) e hvézdice

* Svycarska hra * od kontroly ke kontrole
e bez cest

* vrstevnicovka

45



Sport zkusenosti

Misto:

Druh zavodu:

Délka:

Chyby:

~ v J.
Prevyseni:

Poéet kontrol:

Startowi interval:

Charak teristika

Je treba udélat spoustu

chyb a premyslet o jejich

pri¢inach ©
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V\yhodnoceni tréninku - soubor GPX

- @ QuickRoute https://quickroute.software.informer.com/

Orienteering Analysis the Fun way

NTtp://3drerun.woridoro. com/lndex pnp

e http://obpostupy.cz/
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Vyhodnoceni tréninku — soubor GPX - OCAD
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Mapova technika a taktika -

* Techniku a taktiku ma smysl ucit od mala

* Techniku u¢ime Postupné, Pomalu, Pohodove, s Podcenovanim a
rvné doma

* Je dobré mit systém ve sledovani urovné techniky, zadavani ukolt (na
co se zameérit) a vyvhodnoceni

VVVVVV

 Chvalit, chvalit, chvalit — ale pozor na férovost — musi citit, ze je za co



Technické zabezpeceni tréninku — méreni casu

B sporTident

B e P
TRl S
p ‘ b A T

SI-Dr
E

SI-Droid Event

191007 park

TRATE (1) VYCITANI (4)

lucka #4 00:10
1150679 12:19:16
Beztrati 2.z3 12192
lucka #3 .
1150679 00:08
Bez trati 020.01-30 12 \
lucka #2 .
1150679 00:16
A 020-01-30 12:25:39
lucka DNF
1150679

Bez trati 2020-01-30 12:24:38
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Technickeé zabezpeceni tréninku

Zkouska ) Zkouska

o 1010

16 57
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Aplikace ZACH RANKA - https://www.zachrankaapp.cz/

Jak volat pomoc  Varovnd upozornéni Databaze AED  Pomoc vzahranicéi Casté dotazy Partnefi Podporte nas

* ZACHRANKA

Tisfové volani nové generace
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ttp://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/

ey

S DETMI V POHODE
. pFihlasovani
na kurzy/seminaf

#  Materialy:

Resuscitace
GL2010
Pravidla FIS
Rizil@m v horach

Resuscitad
maska

peinost
ve Zkolach

NA HRISTI | NA VODE BYT S DETMI VZDY V POHODE

Tento projekt je spolufinancovan Eviopskym sociainim fondem a statnim rozpoétem Ceské republiky

1.3.2010 -25.2 2013
Udrzitelnost projektu- 1.3.2013 -28.2 2018

Metodické materialy

Prosim vyberte si jeden z metodickych materiild, do kterych cheete vstoupit.

Metodické materidly maji on-line podobu.

Struéné anotace chystanych metodickych materiald
Kardiopulmonalni resuscitace

- Pravidla FIS

B Rizika pohybu v hordach
- Prvni pomoc v télesng wychovgé

Pouziti resuscitacnl masky

B zdrsvy sivotni styl ve Skoldch 2.

vatup do materidlu
vstup do materialu
vstup do matenalu

vetup do materidlu

vatup do matenalu

vstup do materialu

Ml *\lh‘l ERSTVO SKOLSTVI

DEZE A TELOVYCHOYY
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/droj informaci

Jan Potstejnsky, prednasky Mladez — skoleni T2 2014

Viaclav Zakouril, predndska Trénink mladeze, Semindr trenért a rozhodcich 2014

Petr Weber, prednaska Rozdily v trénovani Zactva a dorostu, skoleni T3 2015

Petr Weber, Metodicky dopis — Trénink orientace dorostu a dospélych, 1987
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