STUPNE ROZVOIJE v OB




PROC SE O TOM BAVIME

= pochopit zakonitosti vyvoje — rozvijet schopnosti ve vhodnou dobu
» dosazeni cilt efektivni cestou
= pokus o definovani postupnych na sebe navazujicich krokd

v LTAD
v’ Koncepce prace s talentovanou mladezi CSOS
v Koncepce ¢innosti ¢eské reprezentace v OB

Polemika a diskuze vitany ©



DISKUZE 1

Kdy je vhodné zacit s OB?

v’ jakmile umi chodit

v’ ndstup do 1. tfidy ZS

v' 6 -7 let (dité umi &ist)

v’ pozdéji, aZ je dité samostatné

Jakou roli v orientacnim uméni hraje liniova trat (faborky)?




Kognitivni vyvoj - Piaget

Senzomotorické stadium (0 - 2 roky)

nejranéjsi adaptace probiha reflexivné, postupné ziskavani kontroly nad
svou motorickou cinnosti

zameéreni pouze na viditelné objekty (nebude hledat schovanou hracku)

od 18-24 meésice pocatek vyvoje mentalnich reprezentaci, zahrnujici lidi,
objekty, které dité nemusi vnimat

postupny presun zajmu ze sebe samého na ostatni - ustup egocentricnosti

Déti nemaji rozvinuté schopnosti k samostatnému informovanému pohybu
podle mapy

Dilezité obdobi pro rozvoj kognitivnich aspektt (vnimani, predstavivost,
tvorivost,...)




Kognitivni vyvoj - Piaget 2

Predoperacni stadium (2 - 7 let)

* rozvoj mentalnich reprezentaci, experimentovani s hmotnymi
objekty

» verbalni komunikace - egocentricka

e centrace - vnimani situace z urcitého jediného pohledu, ignorovani
ostatnich relevantnich (pokus s vlacky)

e postupné aktivni zameérné experimentovani s jazykem a objekty v
prostredi Usti ve vyznamné pokroky v pojmovém a jazykovém poli

» pohyb, schopnost rozliseni objekt’ -> ¢teni a poznavani map.
znacek -> predpoklady pro doprovodny (HDR) Ci samostatny (linie)
pohyb v lese




Kognitivni vyvoj - Piaget 3

Stadium konkrétnich operaci (7 - 11/12 let)

e schopnost mentalné zachazet s vnitfnimi reprezentacemi
(myslenkami, vzpominkami) - stale jde o konkrétni objekty

e zachovani tekutiny (pokus) -> dité jiz dokaze soubézné vnimat vice
faktoru

» navigace podle konkrétnich objektt v terénu - nej¢astéji linie,
vyspelejsi i vyrazné zachytné body mimo




Kognitivni vyvoj - Piaget 4

Stadium formalnich operaci (po 11./12. roce)

mentalni operace s abstraktnimi pojmy a symboly, které nemusi mit
konkrétni fyzickou podobu

chapani i nevyzkousenych véci, schopnost zaujmout i jiny pohled
vyvoj deduktivniho a induktivniho usuzovani, rust schopnosti uzivat
formalni logické a matematické mysleni

rozvoj abstraktniho mysleni
» mapa -> realita - modelovani situaci z mapy, generalizace, vnimani vztah
» pribyva navigace mimo linie, vyuZziti buzoly, plastickd predstavivost




Long Term Athlete Development Guide

» klicové faktory, ovliviujici vykonnostni rozvoj sportovce

e Stupné dlouhodobého rozvoje sportovce

Prvni ti1 stupné vedou k rozvinuti pohvbove gramotnost

a sportu pro viechny:

Daléi tii stupné se soustiedi na

vysokou kvalitu:

Jeden stupen vede k celozivotni

pohyboveé aktivité:

1. Aktivni zacatek
2. Laklady

3. Uéeni se trénovat

4. Uméni tréninku
5. Trénink pro soutézeni

6. Trénink pro vitézstvi

7. Aktivni pro Zivet

a. Soutézit pro Zivot
b. Fit pro zivot
c. Vedouci sportovnich

a pohvbovych aktivit




Klicové prvky dlouhodobého rozvoje

Ten Global Factors Influencing the Athlete Development Process
The Ten Year Journey

FUNdamentals

Specialization

Developmental Age

Trainability

Physical, Cognitive, Ethical and Emotional Development
Periodization

Competition Calendar

System Alignment

Continuous Improvement

Al A

N o

0.

Pohybova gramotnost
Specializace

Vyvojoveé stadium

Citliva obdobi

Mentalni, kognitivni a emocni
VYVOj

Periodizace

Soutézeni

Postupna cesta k dokonalosti

(min. 10 let praxe / 10 000 h k
dosazeni vrcholové Urovné)

Usporadani a integrace systému

10. Neustalé zlepSovani



Pohybova gramotnost

Pohvbové dovednosti

Dovednosti zahrnujici manipulaci s piredméty

Rovnoviaha

Startovani

Splhani

Slapéani vody

Rychly béh

Klouzani

Poskakovani na jedné noze
Zavodéni na ledé

Skakani

Vyskakovani do vzduchu
Odrazeni se holemi na lyzich
Béh

Veslovani

Brusleni

Pieskakovani

Klouzani

Plavani

Plavani

Jizda na koleckovem kiesle

Posilini predméta:

» Kopani mice

Vykopavani mice

Eouleni mice

Stielba (micem, pukem)
» Hazeni
Piijim:ini:
o Chytani
» Zastavovani
* Lapani
Pohvb s piredmétem:

¢ Drniblovani nohou
* Drniblovani rukou

* Driblovani hokejkou

Prijem a odehr:ini piredméta:

Odpalovani palkou

Odpalovani raketou

Odpalovani hokejkou

Odehravani z voleje (nohama a rukama)

.Valeni sudi™
o Uhvbani
o Slapani vody

o Slapani vody

o UdrzZeni se na hladiné s pomoci vesty
* Dopad po skoku

o Udrzeni pozice . Piipravit se”

o Klesani/padani

» Toceni se kolem vlastni osy

s Zastavovani

s Protahovani

* Houpani

s Otaceni kondetinami

Seznam prevzat - Jess (1999)




specializace

* rana - umeélecké, akrobatické sporty (gymnastika, krasobrusleni,...)
e pozdni - vétSina ostatnich

* problémy brzké specializace:
» nedostatecny rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti
vysoka vykonnost v détstvi mlzZe znamenat nizsi vykonnost ve ,vrcholném véku“ (18+)
kratSi obdobi vrcholové vykonnosti
riziko zranéni a pretizeni
brzké vyhoreni

YV V V V VY

brzké zanechani tréninku a zavodéni




Vyska (cm/rok)

vyvojoveé stadium
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citliva obdobi (5 hlavnich principu)

vytrvalost: obecné pocatek adolescentniho rustového spurtu;
aerobni kapacita - pred dosazenim nejvyssi rastové rychlosti,
aerobni vykon - pfi zpomaleni rlstu

sila: divky po ukonceni nejvyssi rustové rychlosti; chlapci 12 az 18
mésict po ukonceni nejvyssi rastoveé rychlosti

rychlost: 7-9 a13-16 let (chlapci); 6-8 a 11-13 let (divky)
dovednost: 9-12 let (chlapci); 8-11 (divky, pred zapocetim
rastového spurtu)

koordinace: obé pohlavi mezi 6. - 10. rokem

5 dodatecnych principG: struktura/vzrust, vyuka, psychologie,
sebeobnova, socio-kulturni aspekt




Relative Growth Per Year (cm)

Age 1
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. Train to Learn Train
Active Start ~ FUNdamentals Train 1 & 2 to Compete to Compete
Speed 1= < 5 sec PHV PHV - Peak Height Velocity
Speed 2:§2I] Sec WOT - Window of trainability
AC = Aerobic Capacity PHV

MAP = Maximal Aerobic Power
ALC = Anaerobic Lactic Capacity
ALP = Anaerobic Lactic Power

NB: The WOT for speed, skills and flexibility are based on '

chronological age while the WOT for AC, AP and strength are: ibased

on the moving scale of the onset of the grc:rwth spurt and F'H"v‘l

Males
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Physical, Mental -

Cognitive, Emotional Development



Dokonalost

Pohybova gramotnost

Trénink
pro vitézsivi

Trénink
pro soutézenl

Uménl
Iréninku

Vsichni Kanadané

Seniori

Kanadsky sport pro zivot

Aktivni pro zZivot

SoutézZivost
pro Zivot

Zaklady

Aktivni zacatek

Fit pro Zivot

Prvni kontakt
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Uvédomeéni

Age: 25+
Males and Females

Train to Win

Age: 19-25

Trainto C
it ol soa Males and Females

Age: 17-18
Males and Females

Active For Life
I I | I I
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Age: 0-6
Males and Females

E I |

High Performance
Sport

Movement Skills

il L Age: 15-16 Building Physical
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Stages of Long-Term Athlete Development
Males Active Start
Stages of Long-Term Athlete Development Range of adolescent growth
Females Active Start FUNdamentals  Learn to Train Train to Train Train to Compete
Sensorimotor Stage Stages of Intellectual Development
I
i
1 i ! |
b Concrete operation Stage E
I | |
Stages of Emotional lopment
I -
P
. -
| i
[ | l [
, \ ‘ Stages of Moral Development
Obedience and Punishment Individualism and Exchange
| | | l | ,
Interpersonal Relatlonshlps Maintaining Social Order
| | | | i | |
[ Mg | o N R
| | | | |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15 16 17 18

Age in Years (approximate guide only)



periodizace

Letni sporty

10 11 12 1 2 3 4 5 6 / 8 9

Soutézni obdobi [
Pripravné obdobi I

Prechodné
obdobi

pfipravné obdobi
stanoveni cild specificka kondice s vy3si rozvoj mentalni strategie pro soutéze ocdpodinek a zotaveni
rozvoyj sily intenzitou udrzeni kondice aktivni cdpodinek
rozvoj vytrvalosti uptesnéni cild tymd & jednot- udrzeni vysoke drovné dovednosti vyhodnoceni uplynulé sezony
nacvik dovednosti liveid zdokonaleni soutéznich dovednosti. jiné sporty pro udrZeni
pravidla & regule zdekeonalovani dovednosti strategie a taktiky kendice
nacvik strategie a taktiky vrcholny viken (dosaZeni nejlepiiho stanowveni novych cild

nacvik soutdznich devednosti  individudlniheo a tymeoveéhe vitkenu)

PO - pfipravné obdobi
S5PO - specifické pfipravné
obdobi

P50 - pfedsoutézni obdobi



soutézeni - obecna doporuceni

e systém soutézi vytvari sportovce, ale muze byt i destruktivni

Stupné

Doporuceny pomér

Alktivni zacatek

Bez specifického poméru - viechny aktivity jsou zaloZeny na rozvijeni pohybove gramotnosti a touze ditéte hrat

1 a uéastnit se

Zaklady

Viechny aktivity v sobé maji prvek zabavy véetné strukturovanych zavodi

Uéeni se trénovat

70% nespecifického tréninku viné1 30% specifického tréninku a viastnim soutézim

Uméni tréninku

60% nespecifického trénmnku vic1 40% specifického tréninku a vlastnim soutézim

Trénink

prosoutézeni

40% nespecifického tréninku vié1 60% specifického tréninku a vlastnim soutézim

Trénink pro

vitezstvi

25% nespecifického tréninku vié1 75% specifického tréninku a vlastnim soutézim

Aktivni pro Zivot

Dle individualni chuti
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e . IX-ACTIVE FOR LIFE
\_7:“- é - Age: 17 — 80+, males and females
4§ . Mai@n life-long physical activity and participation in sport

2% z

"“ VIII - TRAIN TO WIN

ﬂ & Age: 25+, males and females
© Attain top performance at the highest competitive levels

.w‘? ﬁr v‘AQ

Optimize fitness prep &in

"i’ \ >

INTO COMPETE
5, males and females
nd orienteering-specific skills as well as

N , Age: 15 - 16, males and female
Continue to bulld aerobic base, speed, strength, and orlenteering skl

A

bllity In order to manage the

Stupne rozvoje
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1. Aktivni zacatek (O - 6 let)

uceni zakladnim pohybim, postupné zdokonalovani (béhani,
skakani, kopani, toceni, hazeni, chytani)

pohyb 30" denné (batolata) -> 60" denné (predskolaci)
hry nesoutézni formou, dulezitd je ucast, nerozliSovat pohlavi
zajistit Sirokou Skalu her a hracek - vliv na dalsi vyvoj

aktivita v prirodé, rozvijet zakladni pojmy (kamen, louka, vyrazny
strom,...)

OB pojmy - mapa, kontrola, Cip, faborky
OB jako hledani pokladu

OB ve skupine; HDR; dité se neboji — linie
herni, zabavna forma



2. Zaklady (6 - 8/9 let)

rozvoj pohybovych schopnosti (obratnost, rovnovaha,
koordinace, rychlost, flexibilita) - cviceni vlastni vahou

ucit odpovidajici techniku pohyb(

idealné kombinovat vice sportd (vSeobecny rozvoj na zdkladé
her)

forma hry
rychlost do 5 s (reakce, frekvence)
seznamit s jednoduchymi soutéznimi pravidly



2. Zaklady (6 - 8/9 let)

OB

A\

vedet co obnasi zavodit, ukony na startu a v cili

A\

taktické pokyny: co délat kdyz... (jsem v chybé, nenajdu faborek, ...)

A\

pochopit pojem ,mapa“, uceni znacek, popisy (zacit s vyuzitim kédd,
piktogramy az po zvladnuti znacek)
» drzeni mapy (postupovat na mapé dopredu), zorientovat mapu

(nejlépe podle terénu, buzolu jen ukazat), otacet mapu, ukazovani
pozice (palec)

» navigace podél linie - pfima linie, objekt na dohled (leva-prava),
prehazovani vyhybek, zkraceni linie, preskoceni na paralelni linii
volnym lesem

A\

terén-mapa
HDR / HD10ON -umi zkratit fdborky - nastoupit na DH10

A\



vedeni linie

= prima linie - na dohled - pfehazovani vyhybek - zkraceni linie




3. Uceni tréninku (8/9 - 11/12 let)

pred zapocetim rustového spurtu (divky drive)

citlivé obdobi na rozvoj pohybovych dovednosti - rychlost,
rychlost zmény sméru, obratnost

zaklady podpurnych prostredku (rozcviceni, zklidnéni,
protahovani, pitny rezim, mentalni priprava)

rozvoj vytrvalosti prostfednictvim soutézivé zabavy (Stafety) a
hernich aktivit

dbat na vSestrannost, kombinovat vice sportl -> rozpoznat
talent a oblibu sportu (zuzit zabér na 3 sporty)

70/30 (30 % zahrnuje i trénink zaméreny na zavodéni)



3. Uceni tréninku (8/9 - 11/12 let)

OB

» vytvaret vztah ke sportu, ucast na zdvodech jako soucast
procesu
» pocatek planovani - hledani nejjednodussi cesty k dalSimu
mistu
» Cteni bodovych objekt(:
» odrazovy bod od linie
» najit vyrazny bod od kterého dohledavdm kontrolu

» vrstevnice (bez uziti pfi navigaci):
» védét, co predstavuji; poznat zakladni tvary (kupa, prohluber)
» blizko sebe / daleko od sebe

» redlie - potok je v udoli, k potoku jdu z kopce

» DH12 - zaklady prace s buzolou



4. Uméni tréninku (11 - 14 let)

Train to Train

upevnovani zakladnich dovednosti a taktiky vztahujici se ke
specifickému sportu

citlivé obdobi na rozvoj aerobniho potencialu, rychlosti a sily;
podpofit flexibilitu (rychly rast)

PHV (nejvyssi rlstova rychlost)

priprava na systematicky trénink, zakladni periodizace, pozdéji
evidence, individualni zatéz

vice sportu, ale postupné omezovat

chut zavodit; v soutézich se vSak zamérit na uplatfnovani dovednosti,
strategii osvojenych v pripraveé

rozvoj abstraktniho mysleni, nova forma egocentrismu (snaha o
vlastni zdokonaleni)

citlivé obdobi pro udrzeni vztahu ke sportu



4. Uméni tréninku (11 - 14 let)

OB

» navigace mezi liniemi na delSi vzdalenost (hruby azimut na
300m vzdalenou cestu)

» zdklady taktiky v navigaci - zvétseni a prodlouzeni
(zjednodusSeni dohledavky)

» vyuZziti vrstevnic na postupu - prevyseni

» DH14

» ,abstraktni navigace” - smér, vrstevnice

» planovani - mapa-terén: uvazovani o volbé postupu, modelovani
jednoduchych situaci, v dohledavce hledat objekt
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OBECNE PRINCIPY PRIPRAVY ZACTVA

= trenér uci (vyukovy faktor, trenér ma nejvétsi vliv - ukazuje, opravuje, chvali, ...)
= obecné klesa mnozstvi fyzické prace (PC kultura)

priority
» vytvofit vztah ke sportu jako k celozZivotni aktivité
» neposkodit déti
= Skola hrou - motivacni, zdbavny prvek, dbat na pestrost
= radéji podcenit nez precenit
= zachovat pfirozenou navaznost: jednodussi -> sloZitéjsi, obecné -> specifické, kvalita -> kvantita
= vSestrannost
= respektovat mentdlni rozdily
» tvorba pevnych zakladl pro dalsi rozvoj
= ucit postupné, nepreskakovat, respektovat mentalni rozdily
= zachovat pfirozenou navaznost: jednodussi -> sloZitéjsi, obecné -> specifické, kvalita -> kvantita

= nepotlacovat ostatni zajmy
= splnéni ukolu / projev zlepseni ma vétsi vyznam, nez vysledek!
= cilem neni vykonnost, ale schopnost




5. Umeéni tréninku 2 (15 - 16 let)

Train to Train 2

po nejvyssi rustové rychlosti (PHV) je prizpusoben na aerobni
trénink, silovy trénink

roste podil specializace (soustredit se na 2 sporty)

zahajeni systematické pripravy, stanoveni rezimu, periodizace

spojeno se zméeénou prostredi (Skola, spolecnost) - nové
pohledy a zkuSenosti

60/40 (CAN - 75/25) - pfiliSs mnoho zavodéni je plytvani
cennym tréninkovym casem; jeho nedostatek naopak brzdi
praxi technicko-taktickych a rozhodovacich dovednosti



5. Umeéni tréninku 2 (15 - 16 let)

OB

» praxe ze zavodU (EYOC) ukazuje jiz vysoké ndroky na
orientacni dovednosti

» zdokonalovani navigacnich technik - specidlni Uprava mapy,
zameéereni na konkrétni prvek

> sbirani zkusenosti se zahranic¢nich terénu

» sezndmeni s velkym zavodénim (pod tlakem) - nevyvozovat
zavery!



6. Uceni se soutezit

> starty na Urovni CR (ZA, MCR)

» prvni mezinarodni zavodni zkusSenosti (bez specifické pripravy)
» rozvoj zavodnické flexibility

» roste podil specializace pripravy na OB

» hledani individualnich vlastnosti pro efektivni pripravu jedince
» zdokonalovani kontinudlni navigace



7. Trénink pro soutézeni

» strukturovany, individualni, specificky trénink

» zvySovani objemu trénovanosti

» rozvoj umeéni zavodit pod tlakem

» nabirdni mezinarodnich zavodnich zkusenosti

» vyzkouseni specifické pripravy na vrchol

» formovani cill a priorit, zvlddnuti prechodu mezi dospélé
» formovani specializace na jednotlivé discipliny



8. Trénink pro vitézstvi

» specificka ptiprava na vrchol
» podani vrcholovych vykont na konkrétnich zavodech
» zaméreni na vysledky



High Performance Strategy

Talent development philosop

O
O uls
Uié ¢ FOCUS on

structured training
* Focuson and motivation for

motivating and training

inspiring talents to o No focus on
do elite training results

* No focus on * Long term

results ~long term . rohactive
perspective
* Training for all

* Focus on training disciplines

continuously

* Training for all
disciplines

O

U20

* Focus on
performance —
not results

* Introducing
championship
preparation

* Long term
perspective

* Training for all
disciplines

hZ .
e ©

U23

* Focus on making
the last step
towards World
Class

* Optimizing
performance

* Focus on future
championships

* Focuson 1-2
distances

Wo}ld Class

* Focus on results at
WOC/EOC

* Fine tuning all
aspects of
performance

® Focuson 1-2
distances



postupny vyvoj

" poznavani znacek

= zorientovand mapa (podle situace / buzola), prehazovani linii

= vedeni linie

= postupné opousténi linii, vnimani a pouzivani tvard pro navigaci, vnimani
vrstevnic, drzeni sméru na kratsi vzdalenosti

* béh na smér (hruby azimut), zména sméru, béh podle vrstevnic

= modelovani - volba postupu; déleni postupu, generalizace, zachytné body,
vybér objektu, dohledavka

= taktické mysleni, navigacni plan, krizovy plan, rizikové situace

= role psychiky - zvladnuti vypjatych momentud, potlaceni rusivych vliva,
vykon na vrcholném zavode...

> UMENI ZAVODIT




DISKUZE - postarsovani

nezadouci prvky (Zactvo)
* snaha o predcasny narUst vykonnosti
= jednostranné zameérovani, uprednostriovani obsahu specializace
= celkova podobnost s pripravou dospélych
zadouci prvky
= sbirani zkuSenosti z neobvyklych aktivit
= hledani vyzev
= sebepoznani

Ucast DH15 na MEDu / cilend pfiprava DH15 na MEDu
ucast DH17 na JMS / cilena priprava DH17 na JMS

systém individudlni pripravy, pusobeni trenéra




LITERATURA

Kanadsky sport pro Zivot - https://publi.cz/books/17/Cover.html

Zaklady sportovniho tréninku - https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-
5/Cover.html

DOVALIL J. - Vykon a trénink ve sportu
LENHART Z. - Mala skola orientacniho béhu
STERNBERG Robert J. - Kognitivni psychologie

ORIENTEERING CANADA - Long Term Athlete Development Guide:
http://www.orienteering.ca/pdfs/LTAD Orienteering.pdf

ORIENTEERING CANADA - Technical Skills Development Chart:
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-
Development-Chart-March-2016-Draft.pdf

ZAKOURIL V.
Koncepce ¢innosti ceské reprezentace v OB

Koncepce prace s talentovanou mladezi CSOS



https://publi.cz/books/17/Cover.html
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/Cover.html
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/Cover.html
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/Cover.html
http://www.orienteering.ca/pdfs/LTAD_Orienteering.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orienteering.ca/wordpress/wp-content/uploads/OCan-Technical-Skills-Development-Chart-March-2016-Draft.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/sekce_ob/komise reprezentace/SS07_koncepce_repre.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/sekce_ob/komise reprezentace/SS07_koncepce_repre.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/sekce_ob/komise reprezentace/SS07_koncepce_repre.pdf
http://www.orientacnibeh.cz/upload/dokumenty/sekce-ob/koncepce-mladez.pdf

