Typy mapovych tréninku



SPOLUPRACE STAVITEL - KLUB

= \ybér terénu, naleznéme spolecné se cCleny klubnu zajimavy prostor.
Nemame zde navigacné narocné terény, ale vzdy lze néco najit

» Pfi dnesnich moznostech stavby trati, Ize pouzit i mensi prostor
» Staci malé uzemi v jinak ,,nezdzivném®“ lese

» Co bylo zajimavé pred 20 lety, nemusi byt vhodné dnes (ostruziny,
kGrovec,...)



SPOLUPRACE STAVITEL - KLUB

= \ybér terénu, nalézt zajimavy prostor - Otrokovice Trestny




SPOLUPRACE STAVITEL - KLUB

=  \ybér terénu, nalézt zajimavy prostor - Kromériz Kominky, Zborovice




SPOLUPRACE STAVITEL - KLUB
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SPOLUPRACE STAVITEL - KLUB

= \ybér terénu, nalézt zajimavy prostor — Vizovice Pulcin




ROZDELENI TRATI

podle véku / navigacnich schopnosti
podle obdobi tréninkového cyklu

podle poradi v ramci tréninkového kempu

dle poctu zavodnikU



ROZDELENI TRATI

= podle véku / navigacnich schopnosti

T5 =DH10
T4 = DH12
T3 =DH14

T2 = slabsi dorost a veterani
T1 = silnéjsi dorost a veterani, dospéli



ROZDELENI TRATI

podle véku / navigacnich schopnosti
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ROZDELENI TRATI
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ROZDELENI TRATI
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ROZDELENI TRATI

DH14
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ROZDELENI TRATI

podle véku / navigacnich schopnosti

16. ervna 2021 stredecni nahanka
1:10 000, ekv. 5 m
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ROZDELENI TRATI

= Podle obdobi tréninkového cyklu
» Pripravné obdobi — linie, volby postupd, ...
> Zavodni obdobi — rychlejsi, kratsi, techni¢t&jsi. Casto model na vikend

=  Podle poradi v ramci tréninkového kempu
» Prvni trénink sezndmeni s terénem — linie, suda licha, od K ke K, ...

» Ostatni technic¢téjsi, kratsi, rychlejSi — opakované starty, nahanén3,
middle, okruhy,...

* Podle poctu zavodnikl — rozdéleni na podkategorie
» Velky pocet prihlasenych, brzka tma, atd.



Typy mapovych tréninku

Pomalejsi seznamovaci

» linie — moZno zpestfit kontrolami na a mimo linii
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Typy mapovych tréninku

" PomalejsSi seznamovaci

» Suda - licha — pomalé tempo, nesnazit se setrast kolegu. Cilem je
seznameni s terénem!




Typy mapovych tréninku
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Typy mapovych tréninku
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Typy mapovych tréninku
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=  Technictéjsi - vrstevnicovka
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Typy mapovych tréninku

* TechnictéjSi — mikro-O

kolik kontrol

v kolecku né
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Typy mapovych tréninku

ejSi — prvni usek stafet




k stafet

Typy mapovych tréninku
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Typy mapovych tréninku

Technict

€jSi, rychlejsi — opakované starty
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Typy mapov

e starty
Inov8 O-camp 2021, ¢tvrtek 19. 8.
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Typy mapovych tréninku

= Technictéjsi, rychlejsi — opakované starty, pro nejmladsi normalni trat!
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Typy mapov

V4

V4

Sranda, odreagovani




Typy mapovych tréninku

=  Kde hledat informace ke stavbé v OCADu
> https://o-news.cz/category/orientacni-beh/metodika/ocad/
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