POKYNY
Seminar trenért OB 3. tridy (T3)

Termin: sobota 5.3. — nedéle 6.3.2022

Misto: teoreticka vyuka prob&hne v u¢ebné Gymnazium Karla Capka, Dobfi§; prakticka vyuka na
atletickém ovalu vedle skoly a na OB mapé Chotobus
1:10 000 ekv 5 m.

Vklad: 500,- K¢ za ucastnika

Parkovani: u sportovni haly 500 m pésky od budovy gymnazia

Ubytovani: neni zaiji$téno (moZnosti k ubytovani Sportovni hala, U t¥i statk&id, Rezidence v parku,
Penzion Novy Rybnik)

Stravovani: ¢aj, kava, susenky na misté (obéd a vecefi Ize v mistnich hospoddch)

PFihlasky: 4.3. v prihlaskovém systému ORIS

Kapacita: max. 35 Oéastnikd + 5 ndhradnikd

Platba: UEastnicky poplatek zaslete na GEet Cislo: 2600168236/2010, VS: 6900xxxx, kde xxxx je

¢islo oddilu podle adresare CSOS.

Podminky pro ziskani kvalifikace T3 jsou minimalni stafi uchazece 18 let v roce 2022, absolvovani Skoleni T3
a Uspésné zpracovani zavérecéné prace. Skoleni bude zaméieno predeviim na trénovani Zactva a za¢ate¢nika.
Dalsi informace: Pavel Janda; mobil 724 305 216 nebo mail okdobris@seznam.cz

VECI S SEBOU NA SKOLENi
V sobotu i v nedéli probéhne ¢ast vyuky prakticky. Je nezbytné nutné abyste s sebou méli obleceni a boty na
prevleCeni. V sobotu budete potfebovat obleceni a boty na atleticky oval. Probéhne praktickd ukazka a
trénink kondicni a atletické pripravy. V nedéli plijldeme do lesa na mapu, budete potfebovat oble¢eni a obuti
jako na lesni trénink. Také budete potfebovat Sl €ip a buzolu!
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https://mapy.cz/s/nezatucuzo
https://mapy.cz/s/gofegakuto
https://mapy.cz/s/jotucadutu
https://mapy.cz/s/boposehuge
https://mapy.cz/s/koguzajuzo
https://mapy.cz/s/mojepefobe
mailto:okdobris@seznam.cz

PROGRAM SKOLENi

Samostudium pied Skolenim
... povinné; V... video; T ... text

e T Metodika T3
e T Archiv T3 skoleni

o V Seminar T3 2020

Prezencni ucast

Dok. €SOS
Pravidla OB

Piktogramy

Mapovy kli¢

[6 hodin]

e VV 0.0. Mapper

e V Purple Pen
e V S| Droid

[12 hodin]

P ... praktickd vyuka; T ... teoreticka vyuka

Sobota 5.3. Nedéle 6.3.

8:30-9 Janda Uvod

9-11 Ransdorf | T Zaklady tréninku a | 8:30-10 Kosarek T Mapova teorie,
stupné rozvoje mapové tréninky

11-13 Kettner V. | T Technika a taktika v | 10—-12 Hajek T Stavby trati v OO
OB Mapper a PurplePen

13-14 Obéd 12-13 Obéd

14-15 Kalina T Rozvoj silovych do | 13-13:30 Kettner L | P Prace s Sl Droidem
vednosti a protah

15-16:30 Havlicek P Kondi¢ni a atleticka | 13:30 - 16 Kettner L/ | P Mapova technika a
pfiprava Janda obtiZznost kontrol

16:30-18 Funda T Prevence urazl a|16-17 Janda T GPS analyzy, 3Drerun,
Iékarské  zabezpeceni Strava
(strava?)

Zpracovani zavérecné prace

[4 hodiny]

Prace bude zadana 7.3.2022 emailem jednotlivym ucastnik(im Skoleni. Termin pro vypracovani prdce je do
21.3.2022 23:59.

Doplnujici informace a zdroje
CSOS ma kvalitné zpracovnou metodiku tréninkd a k tomu samostatnou webovou stranku a YouTube kanal
Metodické stredy.



https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2019/11/skoleni-t3-pokyny.pdf
https://metodika.orientacnisporty.cz/upload/2019/11/skoleni-t3-pokyny.pdf
https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://www.orientacnibeh.cz/dokumenty
https://www.youtube.com/watch?v=Tbn0K4ObI1Y
https://www.youtube.com/watch?v=Tbn0K4ObI1Y
https://metodika.orientacnisporty.cz/vyhledat?q=%C5%A1kolen%C3%AD+T3
https://metodika.orientacnisporty.cz/vyhledat?q=%C5%A1kolen%C3%AD+T3
https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/pravidlaob15_20150121044739.pdf
https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/pravidlaob15_20150121044739.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=-CxoIl-VWSo&t=3037s
https://www.youtube.com/watch?v=-CxoIl-VWSo&t=3037s
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/trenink/seminare-treneru-a-rozhodcich/seminar-treneru-28-29-11-2020
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/trenink/seminare-treneru-a-rozhodcich/seminar-treneru-28-29-11-2020
https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/popisy-iof-2017.pdf
https://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/popisy-iof-2017.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=kbT8LvhHFGM
https://www.youtube.com/watch?v=kbT8LvhHFGM
https://www.orientacnisporty.cz/mapova-rada/mapove-klice
https://www.orientacnisporty.cz/mapova-rada/mapove-klice
https://metodika.orientacnisporty.cz/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLirPhxoMyJOWCIRQfjR2A3qfzuwt7EVJp
https://www.youtube.com/playlist?list=PLirPhxoMyJOWCIRQfjR2A3qfzuwt7EVJp

