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



Hlavni novinky

Metodické stiedy

10. 1. - Umélé prekazky na tratich OB (Daniel Wolf)

17. 1. - Novinky pro sezonu 2024 & MCR knock-out sprint (Radim Ho$ek)
31. 1. - Sportovni diplomacie (Veronika Zemanova a Dusan Vystavél)

14. 2. - Vefejnost na zavodech — jak na to? (Martin Stoudek)

O-News.cz podcast s metodickou tématikou

V této sérii jiz Sesta epizoda zavede posluchace do Tfince, kde David Prochazka potkal
prvni Ceskou mistryni svéta v orientanim béhu Janu Brukovou, rozenou Cieslarovou, ktera
ovladla kratkou trat na MS 1991 v Marianskych Laznich. Jaka byla jeji cesta k orientaku?
Jak se da za orienta¢ni béh dostat feditelska dutka? Jak probihal trénink a kolik
nabé&hanych kilometrt dovedlo Janu na vrchol? Ve stavitelské ¢asti se Dan Wolf zaméfi na
“postupy”. Jaké rozliSujeme typy postupu a jaké z nich by v tratich mély prevladat? Co je to
komplexni volba postupu a jak ji vymyslet? VSechny dily naleznete na Spotify.

Zimni Akademie OB

Je uréena pro dorost (a jejich osobni trenéry) probéhne v okoli rekrea¢niho stfediska
Tramtaryje u Horniho Jeleni pod vedenim ustfedniho trenéra mladeze Marka Cahla. Na
programu jsou modelové tréninky pro zimni pfipravu, procvi€ovani zakladnich mapovych
technik, veCerni analyzy a teorie. Soustfedéni je oteviené, pfihlasky jsou do 31. 1. 2024.
Vice na webu dorostu.

STK 2024

V pondéli 22. ledna ve 20:00 budou otevfeny pfihlasky na letoSni roCnik letnich
stacionarnich kempi, které se uskuteéni ve Svédsku v okoli méstecka Ojersjd. Vice
informaci najdete na webu STK a v ORISu.

Muj klub 2024

Narodni sportovni agentura zverejnila tuto Vyzvu 18/2023 — Muj klub 2024. Ukonceni
pFijmu zadosti je prodlouzeno do 17. 1. 2024. S pomoci administrace zadosti a dotazy se
TJ/SK mohou obracet na pFisludné okresni sdruzeni CUS.

Nadchazejici Skoleni



Chtell byste letos stavet trate orientacnino benu, aelat rozhodcino nebo se neco aozvedet o
tvorb& map? Béhem zimnich mésicl je na programu nékolik Skoleni a seminaru.

Skoleni rozhodgich 1., 2. i 3. tfidy v priib&hu ledna a tnora - kompletni seznam v ORISu.
Seminar kartografl se bude konat v terminu 1. - 3. 3. 2024 v RS Renospond ve Zderazi.

Zakladni sportovné technické dokumenty sekce OB a MTBO na rok 2024
Soutézni fad soutézi sekce OB, Provadéci predpisy k soutézim sekce OB pro rok 2024 a
Klasifikaéni Fad sekce OB CSOS. Hlavni Gpravy s dokumentech proti roku 2023:

- zvy$eni podtu postupujicich do finale Ana M CR KT a KL (H16, D16, D18, H18);

- navazna zména Klasifikaéniho fadu v udélovani licenci (+ dal$i drobné zmény v KR);
- vypisovéani v ZB a V CR kategorii D80 a H85;

- nizSi vklady az od kategorie DH65;

- do Ceského poharu budou poéitani jen registrovani zavodnici (ne cizinci);

- zavedeni Cesky pohar U23;

- zavedeni finanénich odmén za medailova umisténi na M CR (KT, KL, S, KO);

- pfehodnoceny sazby prispévkill za kvalitu zavodu;

- navySeny vklady v zavodech sekce OB cca o0 10 %;

- Upravy v pfedpisech na KO sprint;

- zapracovani hostovani pro juniory a dospélé v zavodech Stafet a klub(;

- na M CR sprintovych $tafet snizen podet postupuijicich Stafet z jednoho klubu na 5.
Pfehled zmén u dokumentu fidicich soutéze MTBO je na webu sekce.
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Nakresli mapu Noviny

Zajimavé odkazy



Pravo na druhou Sanci

Jan Exner z Pravnické fakulty UK se v
ramci vyzkumu zaméfuje na to, zda je
zdkaz sportovni cinnosti na Ctyfi roky
pfiméfenym trestem za prvni umysiny
doping. Jeho cilem je vychovat sportovce k
tomu, aby sportovali bez dopingu a Sl
dobrym pfikladem celé spole¢nosti.

Rehabilitation Prague School

Prazskou Skolu rehabilitace zalozili
fyzioterapeuti Vojta, Lewit, Janda a Vele.
Navazal na né Kolar se svym novym
pFistupem - dynamickou neuromuskularni
stabilizaci (DNS). Videotéka na webu
obsahuje 31 videi, vénujicich se DNS,
sefazenych podle témat.

Dékujeme za zaslané aktivity a tipy. Radi uvitame materialy, postfehy a zkuSenosti od
trenérud i pofadateld na e-mailu metodika@orientacnisporty.cz.

Metodické listy CSOS Cesky svaz orientadnich sportd
Oficialni metodicka podpora pro trenéry a Zatopkova 100/2

organizatory, novinky i tipy. Vychazi 169 00 Praha 6 — Bfevnov
mésicné. Dalsi Cislo vyjde 19. Unora. Cesko
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Chcete zménit podminky, za kterych jste obdrzeli tento e-mail? Mzete bud zménit své preference (tedy

vybrat ty newslettery CSOS, které chcete i nadale odebirat), anebo se uplné odhlasit z odbé&ru véech
newslettert CSOS.

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

udaja k tomuto ucelu.



