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Vitejte u mésiéniku Ceského svazu orientadnich sportd, ktery by mél piinést trenériim a
organizatorim metodickou podporu, informovat o novinkach a motivovat je ke sdileni
zkuSenosti, rad a tipu pro trénink i poradani.
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Hlavni novinky

Metodické impulsy

Série impulst od Metodické rady CSOS pro rok 2024 vyziva k debaté i zamysleni,
podivejte se na novinky ohledné inovaci trati pro HDR, orientaku a vefejnosti, vyhlasovani
détskych kategorii €i jednoletych zakovskych kategorii.

Metodické stiedy

14. 2. - Vefejnost na zavodech — jak na to? (Martin Stoudek)
28. 2. - Studium a orientak na stfedni ve Finsku (Matyas Stregl)
13. 3. - Zivot trenéra v Australii (Veronika Kubinova a Jifi Vales)

O-News.cz podcast s metodickou tématikou

Béhem zimy a jara stale pokracuji s konceptem metodickych podcastu Daniel Wolf a David
Prochazka z redakce O-News.cz. S hosty si povidaji o trénovani, zavodéni, ale i pofadani a
organizaci zavodu ¢i tréninkd. VSechny dily najdete napfiklad na platformé Spotify.

Vysla metodika trati pro verejnost

Jaké kategorie pro verejnost v orientacnim béhu existuji? Jak je rozdélena obtiznost trati?
Co jsou nejlepsi aktivity pro nejmensi déti na zavodech? A jak novackiim usnadnit jejich
cestu k orientaku? To vSe shrnuje nova pfiru¢ka Kategorie pro vefejnost na zavodech v
orientaCnim béhu

Workshop: Teorie a praxe rozvoje silovych schopnosti orientaénich bézct

V Brné povede 2. 3. 2024 Tomas Kalina workshop, ktery je vénovan rozvoji silovych
schopnosti orientacnich bézcll, s dirazem na praktickou aplikaci teoretickych poznatka.
Program je primarné uréen trenérm kategorii dorostu a star$ich. U&astnici se seznami s
nejnovejSimi vyzkumy a technikami v tréninku sily specifické pro orientacni béh. Workshop
poskytne praktické demonstrace a navody, jak efektivné integrovat silové cvieni do
tréninkového planu mladych sportovct. Prihlasky jsou oteviené v ORISu do 22. unora.

Podbpora pro trenérv ze stranv Metodické radv €SOS
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Co v8echno nabizi Metodicka rada CSOS trenérdm nebo zavodnikim? Co Ize pouZit i na
Skoleni T3 v oblastech? VSe najdete v ucelené prezentaci.

JWOC 2024 v Plzni hleda dobrovolniky

Mas rad orientak, uz ses podilel na pofadani velké mezinarodni akce nebo si to chces nyni
vyzkous$et? Pfipoj se k tymu dobrovolnik( JWOC 2024 a zazij Cervencovy skvély tyden v
Plzni. MUze$ sledovat déni nejen jako divak, ale podilet se na v&em z blizka. Uvidi$
nadéjné juniorské hvézdy, které budou v pristich letech zafit mezi dospélymi. Jako
dobrovolnik se stane$ kliCovou soucasti pfatelského, energického tymu, ktery zajistuje
hladky prabéh mistrovstvi svéta.

Metodicky seminar rozhod¢ich 2022
Byly dopInény v3echny pfednasky z roku 2022, ktery probéhl v Chotébofi. Najdete je
na Metodickém portalu CSOS.

Letni olympiada déti a mladeze 2024

Letni olympijskou $tafetu po Olomouckém kraji prebiraji jizni Cechy. Centrem Her se od 23.
do 27. &ervna stanou Ceské Budé&jovice, kde probé&hne i slavnostni zahajeni. Maximalni
pocet Ucastnikl z kazdého kraje: 6 zavodniku a 2 trenéfi (D12 a H12 - jeden startujici, D14
a H14 - dva startujici). Byly publikovany propozice a jednotlivé kraje vydaly sva nominacni
kritéria.

Purple Penu
Vy$la nova verze Purple Penu. Pfibyly nové funkce a po letech se podafrilo zaclenit Cesky
preklad. Stazeni aktualizace sam program nabidne, pokud ho jiz mate nainstalovany.

Aktualni Skoleni a workshopy

e 21.Unora a 27. unora - seminar rozhodc¢ich OB 1. tfidy

e 1.- 3. bfezna - seminar kartografu

e 2. bfezna - workshop: Teorie a praxe rozvoje silovych schopnosti o-bézcul (T. Kalina)
e 7. bFezna - Skoleni rozhod¢&ich OB 3. tfidy

Teorie
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Dvaceti¢tyrminutovka Ticha posta

Zazitkova trat’ Pinocchio

Zajimavé odkazy

Omaps
Na mapovém portalu Svédské federace
najdete pfes 2500 map pro orienta¢ni
béh ve vysoké kvalité. Pozor, mapy slouzi
pouze pro domaci vyuziti, nikoliv pro tisk a
tréninky.

Masarykova universita

Vyukové materialy Fakulty sportovnich 1
studii Masarykovy univerzity e
Web Centra univerzitniho sportu
Masarykovy univerzity nabizi volné
pristupna vyukova videa, elektronické
publikace a ucelené kurzy o rehabilitaci, Vyukova videa CUS
sportovni masazi, posilovani i anatomii. 7

@ > Vkows oty

Dékujeme Petru Hanovci za zaslané aktivity a tipy. Radi uvitdme materialy, postfehy a
zkuSenosti od trenérl i pofadateltl na e-mailu metodika@orientacnisporty.cz.
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Metodické listy CSOS

Oficialni metodicka podpora pro trenéry a
organizatory, novinky i tipy. Vychazi
mésicné. Dalsi Cislo vyjde 18. bfezna.

Cesky svaz orientaénich sport
Zatopkova 100/2

169 00 Praha 6 — Bfevnov
Cesko

P@eEe®@®

Chcete zménit podminky, za kterych jste obdrzeli tento e-mail? Mizete bud zménit své preference (tedy

vybrat ty newslettery CSOS, které chcete i nadale odebirat), anebo se tplné odhlasit z odb&ru véech

newsletterd CSOS.

Tento newsletter Vam byl zaslan na zakladé Vami udéleného souhlasu se zpracovanim Vasich osobnich

udaja k tomuto ucelu.
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