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O MNE

JAKUB RANSDORF, 20 LET, KOB TRETRA PRAHA
TRENER T3 V ORIENTACNIM BEHU, TRENER LICENCE C HAZENA

DVAKRAT TYDNE TRENUJI SVOU SKUPINKU ZAKU (UZ PATYM ROKEM), JEDNOU TYDNE
POMAHAM U MALYCH DETI, JEDNOU TYDNE TRENUJI BRANKARE NA HAZENE

ORIENTAK BEHAM 10 LET BEZ DLOUHODOBE SOUSTAVNE PRIPRAVY, V HAZENE JSEM CHYTAL
V SEZONE 2016/2017 NEJVYSSI DOROSTENECKOU SOUTEZ

3 ROKY POMAHAM NA SOUSTREDENICH PRAZSKYCH ZAKU
LIGOVY ROZHODCI HAZENE

KLUCINA TOTALNE NADSENEJ DO TRENOVANI DETI! *



MUJ STYL CHOVANI K DETEM

ROLE MAXIMALNIHO ZAJMU O KAZDEHO JEDNOTLIVCE

DITE NESMIM ANI JEDNOU ODBYT

MLUVIM S NIMI DOST OTEVRENE

CASTO JE NUTIM SE ROZHODOVAT, PLANOVAT

SNAZIM SE JIM NABIDNOUT CO NEJVICE POHLEDU NA SPORT



PYRAMIDA 3D COACHINGU




CILE A VYSLEDKY TECHTO AKTIVIT

—

UDELAT Z DETI PARTU o 7 DETl JE PERFEKTNI PARTA

UKAZAT, O CEM VSEM JE ORIENTAK, SPORT » DETI SE VRATI ZE SOUSTREDEN] A DOMA PROHLASI:

NAHLEDNOUT, CO ROZHODUJE U TECH NEJLEPSICH »JA JSEM SE NA SOUSTREDENI DOZVEDELA VECI, O
s KTERYCH JSEM PREDTIM VUBEC NETUSILA." JEJI

HLEDAT U SEBE REZERVY, SILNE STRANKY VYSLEDKY SE NAHLE RAPIDNE ZLEPSILY.

DONUTIT DETI VICE PREMYSLET NAD ORIENTAKEM e DETI ZACALY HODNOTIT SVE CHYBY JINAK

MOTIVOVAT DETI K TRENINKUM, ZAVODUM e VYSE UCAST NA TRENINCICH

POCHOPENI CHOVANI JEDNOTLIVCE »  EFEKTIVNEJST PRACE S JEDNOTLIVCI

ZVYSIT AUTORITU TRENERA © o  7VYSENI AUTORITY TRENERA



PREDPOKLADY PRO PROVADENI TECHTO AKTIVIT

DETI VAM TO ZEROU — AUTORITA TRENERA, CHUT DETI SE NA AKTIVITU SOUSTREDIT
TROCHU ,,TEMNA" ATMOSFERA — DETI VSTUPUJI DO NEZNAMEHO PROSTREDI (SOUSTREDEN!I)
VELKY ROZDIL MEZI MLADSIMI A STARSIMI ZAKY — UZPUSOBENI| AKTIVITY VEKU A POHLAVI

KLID A DOSTATEK CASU



CEMU SE SNAZIM VENOVAT?

« PSYCHOLOGIE * PSYCHOLOGIE
SKUPINY VYKONU

ZCELA ZASADNI U ZAKU VELKA OPATRNOST U KAZDEHO POKUSU



PRAKTICKE POKUSY

B&h s frenérem



UTVARENI SKUPINKY

Z DETI JE POTREBA UDELAT PARTU, AKTIVNIMI ZASAHY
VENOVAT CAS NA SOUSTREDENICH SPOLECNYM SOCIALNIM AKTIVITAM SE VE VELKEM VRATI
DOBRE | V PRUBEHU ROKU — ,,CO MI ZUSTALO V HLAVE Z DOBY, KDY JSEM BYL V JEJICH VEKU?2"

PROTOZE JSEM JIM VEKOVE BLIZKO, MOHU SI DOVOLIT TAKOVE VECI, JAKO JE ZALOZENI SPOLECNE
FACEBOOKOVE KONVERZACE...

FORMAT LETNIHO SOUSTREDENI (LETNIi TABOR S ORIENTAKEM)
PRESPANI NA ME CHALUPE NA BECKACH (ORIENTAK PO ZAHRADE S KARANTENOU VE SKLEPE)

MEZINARODNI ZAVODY V ITALII (NEJEDEME TAM ANI NAHODOU PRO VYSLEDKY)

AKTIVITY POPSANE NA DALSICH STRANKACH A SOCIALIZACNI HRY NA SOUSTREDENICH






SPOLECNY CiL

INSPIROVANO KNIHOU USPESNE KOUCOVANI TYMU (LINZ LOTHAR, 2016)
STANOVENI SPOLECNEHO CILE PRO CELOU TRENINKOVOU SKUPINU V LEDNU NA JARO
LEPENI LAMPIONU ZA UMISTENI, POZITIVNI MOTIVACE K TRENINKUM

KAZDY MA MOZNOST PRISPET (ODSTUPNOVANY PRISPEVEK PODLE VYSLEDKU)

SLIBENA BOBOVA DRAHA A CUKRARNA MISTO TRENINKU V PRIPADE DOSAZENI
ZVYSEN| UCASTI NA TRENINCICH

POCIT USPECHU PRO DETI, MOTIVACE

PODIL NA USPECHU SKUPINY, SOCIALIZACE



INDIVIDUALNI CILE

INSPIROVANO PREDNASKOU LENKY KNAPOVE NA SEMINARI 2016 A KNIHOU
PSYCHOLOGIE SPORTU (TOD DAVID A KOL., 2012)

TRI DIMENZE CiLU: VYKONOVY, MAPOVY (TECHNICKY), FYZICKY

PRI TVORBE TECHTO CILU DRZIM VYRAZNY ODSTUP PRED PRVNIMI ZAVODY
PRI VYHODNOCOVANI S ZAKY NA KONCI OBDOBI| JEN CHVALIT
UVEDOMENI SI SOUCASTI VYKONU V ORIENTACNIM BEHU

KRATKODOBA MOTIVACE K TRENINKUM / ZAVODUM, LZE PRIPOMENOUT JEDNOTLIVCI



Licence A Nedélat chyby v dohledavce

Ziskat nékolik lampiont Méné se ztracet ZlepsSitsena 1 kmmin.o 10 s
Aspon jeden lampion Zlepsit volbu postupt ZlepsSitsena1kmo 10 s.
Aspon jeden lampion Lépe drzet smér Zlepsit se do kopce 0 1s.

15 lampiond Umét se rychle najit, kdyZ se ztratim V kopecku na Vysocanske byt 5 s. za Jachou
Vyhrat zavod bécek a 10 lampiond Vyvarovat se Spatnych odbéhi od kontroly Kopecek a kilometr

2 lampiony Davat pozor na cesty v mapé ZlepsSitsena1kmo 10 s.

1 lampion Vyhnout se hodné hustym hustnikim Zlepsitsena1kmo5s.
Licence B Vymyslet lepSi postupy ZlepsSitsena200 mo 2 s.

4 lampiony Neztracet se v lese Chtél bych béhat rychleji
Licence B Béhat spravné podle mapy Zlepsit se do kopce 0 3 s.

5 lampiont a vyhra na 1 zavodé Orientovat se v mapé bez cest a postupy  ZlepSit se na 1 km min. 0 10 s, do kopce 0 2 s.
Byt ve vSech zavodech v 1. poloviné Neztracet se v lese na déle neZ 5 minut

3 lampiony Zlepsit se na 1 km o 20 s a na kopecku
Licence A Byt jistéjSi ve svém planu 1km - 30s

UdrzZet licenci B Mapovani za béhu 1km - 20s

Jeden zavod do 3. mista Byt jistéjsi na postupu 1km

Licence B Planovat postup - nezmatkovat 1km - 5s

1/2 vysledkl v kazdém zavodé Lépe pochopit mapu

Licence B Zlepsit volbu postupu 50m-2s
Licence A, TOP 10 v béckach Nezastavovat se pfi zavodé + odbéhy kopecek - 5s
1/4 vysledkl v kaZzdém zavodé Dohledavka 1km

LepsSi umisténi na zavodech Nezastavovat se pfi zavodé 200m zlepSeni




DOTAZNIKY

POCHOPENI ZAKLADNI MOTIVACE DITETE, MIRA JEHO SEBEVEDOMI, UVEDOMENI SI SILNYCH A
SLABYCH STRANEK

POCHOPENI, JAK DITE PREMYSLI O ORIENTAKU V SIRSI ROVINE

PREDEVSIM SE V DOTAZNICICH TRENER DOCTE VECI, KTERE MU NEKTER| DETI SAMI NEREKNOU
URCENI, CEMU SE BUDEME VENOVAT V DALSICH TRENINCICH

SEBEANALYZA SVYCH PREDPOKLADU

VYCET NEJVETSICH SLABIN: PICHANI V BOKU, DOHLEDAVKA, PRISTUP K TRENINKUM

POCHOPENI OSOBNOSTI JEDNOTLIVCE



§

Dotaznik béZce — Velikonoéni soustifedéni Sklarna 2018

Jméno:

Kategorie:

1) Jak dlouho béham orientaéni béh?

2) Pro¢ ho béham?

3) Co si myslim, Ze je ma nejlepsi dovednost pfi orientaku, diky které mazu byt lepsi nez ostatni?

4) Kde jsou mé nejvétsi slabiny?

5) Vyplnim bodové na skéle 0-5 (0-nejhorsi, 5-nejlepsi), jak moc umim béhat nésledujici discipliny:

Kratka trat [0]1]

Klasicka trat [0

Maéstsky sprint [o] 1]

Stafety 2. tsek [o]1]

[4]5]
[4]s]
[4]5]
[4]5]
[4]5]
[4]5]

[
|
|
Stafety 1. usek [oT1T2]
|
|

Stafety 3. dsek [o]a]

6) Vyplnim bodové na skale 0-5 (0-nejhorsi, 5-nejlepsi), jak moc mi jdou nésleduijici oblasti vykonu:
Rychlost Vytrvalost Mapova technika

[o[2T2[3a]s] [ofzf2T3T4fs] [ofa]2T3Tafs]

e,
3
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o

7) Které zavody mam nejradsi?

8) Chci rozvinout néjakou mapovou techniku vyrazné vice, nez ji umim ted?

9) O ¢em obvykle premyslim chvili pfed zavodem?

10) Ur¢im bod na ose, jak moc je m{j mapovy vykon v lese na ndhodu/na jistotu:

ndhoda I I I | I | I jistota

11) Vyplnim bodové na skale 0-5 (0-vibec, 5-velmi ¢asto), jak moc umim pouzivat nasledujici oblasti:

Fyzicka kondice [oT1T2T3TaTs]

Volba postupu [oT12T3T4a]5]

Drzeni sméru [oT2J2]3J4a]s]

Planovéni, vybér zachytnych bodt [oTJ21T]2]3T4]5]

Dohledavky [oT1T2]3J4a]s]

Koncentrace |0|1|2|3|4|5|

12) Mé oblibenéjsi zavody jsou: bé&iaky / mapafinky

13) Vyplnim bodové na skale 0-5 (0-nejhorsi, 5-nejlepsi), jak moc jsem dobry v téchto schopnostech:

BéZecka technika | 0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 |

sila [oT1T2]3T4]5]
Obratnost [oJ1T2[3]a]5]
Mysleni [oTaT2T3TaTs]

e,
3

P s
o
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7) Které zavody mam nejradsi?
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1) Jak dlouho béham orientaéni béh? i 8) Chci rozvinout néjakou mapovou techniku vyrazné vice, nei ji umim ted?

; . A Ao B ] A Mot ST R RNET
2) Pro¢ ho béham?

9) O éem obvykle premyslim chvili pred zévodem?

P

10) Uré&im bod na ose, jak moc je mij mapovy vykon v lese na nahodu/na jistotu:

T I I I O [

11) VypInim bodové na $kéle 0-5 (0-viibec, 5-velmi Zasto), jak moc umim poutivat nasledujici oblasti:
Fyzicka kondice @-
Volba postupu @—ﬂ__{]}_ E
Drieni sméru m ?km

, P gog . . ‘?]—r‘r—'—w T
5) Vyplnim bodové na $kale 0-5 (0-nejhorsi, 5-nejlepsi), jak moc umim béhat nasleduijici discipliny: Pldnayinl, vibc zhchytnfch bt Lo *14—2—"7‘5{’_:4—‘ 3

g Dohledéavky ﬂ AR

Kréatka trat 01 - 3 ‘j4 - Koncentrace :

Klasickd trat 0o[1]2[D[a]s

Méstsky sprint [0]1]2 | 4

Beabuey L. ek S 0] 12) Mé oblibenj3i zavody jsou: bgaky/ / ~thapafinky

Stafety 2. usek @ 1]2[3[@[5] V

ik n T i_lr i[5 13) Vyplnim bodové na 3kéle 0-5 (0-nejhordi, S-nejlepsi), jak moc jsem dobry v téchto schopnostech:

Béiecka technika

6) Vyplnim bodové na 3kéle 0-5 (0-nejhorsi, 5-nejlepsi), jak moc mi jdou nasledujici oblasti vykonu: sila
Rychlost Vytrvalost Mapovia technika

GLEEDLETE EEEETE GEEEEE g

Mysleni
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ROZHOVORY

V NAVAZNOSTI NA DOTAZNIKY

DETI VYLOSOVANY DO DVOJIC, UKOLEM JE UDELAT ROZHOVOR JEDEN S DRUHYM O JEJICH
KARIERE V ORIENTACNIM BEHU

ROZHOVORY PRINASI ZASE TROCHU JINY POHLED NEZ DOTAZNIKY (VICE JAK TO VIDI SAMY DETI)
STANOVENI DLOUHODOBYCH CILU

POZITIVNI MOTIVACE

KOMUNIKACE VE SKUPINE

PR KLUBU NA WEBOVYCH STRANKACH ©






BEH S TRENEREM

HODNOTICI FORMULAR

DETI BEHAJI KLASICKE OKRUHY, TRENER/DOSPELY ZAVODNIK BEHA ZA NIMI, PO TRENINKU
VYPLNUJE DITETI FORMULAR, KAM DAVA PODNETY KE ZLEPSENI

HLEDA PRITOM MISTO, KDE VZNIKLA CHYBA, ANALYZUJE PRUBEH
KORELACE S HODNOCENIM V DOTAZNICICH, KTERE SI DETI VYPLNILY SAMY
ODHALENI CHYB, STYLU, NA KTERE JEN TAK NEPRIJDETE Z GPS ZAZNAMU
TRENINK TLAKU NA SVERENCE

/PETNA VAZBA PRO KAZDE DITE



Slovni komentafe

Hodnotici formulaf Pozitivni komentéfe

Koncentrace na trénink (bohuZel to ale nebylo uplné sméfovano na plynuly
pribéh zavodem a efektivni Vvybér zachytnych bodu)

Zachyceni chyb véas (kontrola 3, kontrola 4), ale $lo to jesté o néco drive. ..
Spravna a jista volba na druhou kontrolu, spravné obéhnuty nosik do cile.

Zhodnoceni vykonu (v Gvahu berte mozZnosti jedince):

— =

—_— Vétsi prace s tempem v prib&hu zavodu (zpomaleni v téZkych pasazich,
zrychleni na cesté kdyz vis).
Aspekty vykonu

Snaz se jests rychleji zachytit chybu. Hledej v mapé moznosti paralelni chyby.
Fyzicka kondice

Podpniumérniy‘*l o Flﬁmgrnﬁyi 7L ]a;pgmérny ] Naméty ke zlepseni

.'

Postupovani bod po bodu na téZ8ich kratsich postupech terénem, disledna
Volba postupu

pfiprava planu (fungovala predevsim kontrola)
T

Popis chyb
Planovani, vybér zachytnych bodd .

2 Kontrola: 1/3
Dohledavky . Ztrata: 40s /50 s
Koncentrace .

Nesedéla mapa, ale stejné to chtélo kouknout na buzolu po vyb&hu z hustniku.
. /
Celkovy dojem _ ; . Chtélo to bud jinou volbu Ppostupu nebo poctivéji pfipraveny plan a poctivé
Hodnocen: 1 nepovedeny - 5 povedeny sledovani dilezitych zachytnych bodd. V tomto pripadé je potieba si viimnout,
oblasti je nékolik vrcholk(i a musis je jasné identifikovat. Nicméné chyba
zachycena véas a i piesto, ze jsi vybéhla na druhou stranu, jsi hned pochopila,

Celkové shrnuti vykonu kde jsi.

Ten vykon celkové nepusobil tping dobre, ale rozhodné nebyl tak $patny,

jak by se mohlo na prvni pohled zdat Prestoze se ti néktere kontroly Kontrola: 4

nepovedly, vzdy jsi zachytila chybu v&as, coz je zasadni. Presto jsou tfi Ztrata: 30 s

malé chyby na péti kontrolach hodné...

Velmi t&zka kontrola, Chybu na ni udélali téméf vsichni... Byla zpiisobena
absenci dilezitého zachytného bodu (velkého kopce) na postupu, poté jsi se
nasla jen diky zorientovani se u vyraznych skal. Svij dilek do skladanky pridaly i
nové paseky, ale to $lo pfedpokladat.




TRENINK KONCENTRACE

POUZITI NEJLEPSIHO METODICKEHO MATERIALU V. OB, ROZBOR VITEZNEHO ZAVODU NA MS

CVICENI NA SOUSTREDENI S LEHKOU PRIPRAVOU DOMA, DETI DOSTALY POUZE MAPU S GPS
PRO EFEKTIVITU TRENINKU JE NUTNE SPLNIT PREDPOKLADY UVEDENE VYSE

OTAZKY V MAILU DETEM / RODICUM:
1) KDE THIERRY ROZHODL O SVEM VITEZSTVI V ZAVODE?
2) URCETE U KAZDEHO MEZICASU, ZDA NA NEM ZVITEZIL CI NIKOLIV?

3) NAJDETE CHYBY (I V TAK KVALITNIM VYKONU), KTERYCH SE ZAVODNIK DOPUSTIL. KDE BYLA JEHO NEJVETSI ZTRATA?



Lappslatten WOC 2604
T gg?wltitjr:1lr?t()e?8al 58 Middle Distance - Final

TRENINK
KONCENTRACE




TRENINK KONCENTRACE

ROZDAME DETEM METODICKY DOKUMENT (I S MEZICASY A ZAKRESEM, CO V LESE THIERRY
VNIMAL), DAME DETEM CAS NA OPRAVU SVYCH ZAVERU

PROJEDEME ZMINOVANE TRI OTAZKY POSTUPNE S KAZDYM DITETEM (DRUHOU HLASOVANIM)

POZASTAVIME SE NAD TRETI OTAZKOU, KDE UDELAL NEJVETSI CHYBU A PRELOZIME DETEM TEXT
K POSTUPU NA 14. KONTROLU (KDE NEZTRATIL JEN VTERINKY JAKO VSUDE JINDE, ALE + 0:19)

.,PROBABLY THE WORST LEG FOR ME. HOWEVER | DO NOT MAKE REALLY MAJOR MISTAKE. BUT
SOME HESITATIONS COMBINED WITH A NOT VERY RELEVANT SELECTION AND WITH TIRED LEGS
GIVE A “NOT SO GOOD" TIME. | LOOSE SOME SECONDS IMMEDIATELY AFTER PUNCHING 13,
TRYING TO LOCATE MY POSITION WITH PRECISION. WHAT | DO NOT MANAGE TO MAKE AND
WHAT IS NOT REALLY NECESSARY AT THAT TIME. | AM PROBABLY LESS LUCID AND | APPLY MY
TECHNIQUE LESS WELL. BUT THEN, | START TO USE AGAIN BIG FEATURES AS MARSH AND HILLS."



TRENINK KONCENTRACE

,PODIVEJTE SE NA GPS ANALYZU, ZTRATIL TAM 19 VTERIN, CiM TO BYLO?S"

PAK DETEM POPISUJEME, JAK JE DULEZITE BYT PO CELOU DOBU KONCENTROVANY NA
MAPOVOU TECHNIKU, FYZICKOU KONDIC]

VYVAZENI SOUSTREDEN| NA FYZICKY VYKON A MAPOVOU TECHNIKU
UKAZUJEME, CO ROZHODUJE U TECH NEJLEPSICH (,,ZONA" /FLOW)

DETI ZACALY HLEDAT CHYBY | JINDE NEZ V MAPOVE TECHNICE

VETSI KONCENTRACE NA MAPU V PRUBEHU TRENINKU / ZAVODU

U STARSICH PODNET KE ZLEPSENI | V JINE OBLASTI NEZ JEN MAPA A BEH
POCATEK SNAHY ODSTRANIT TAKOVE VECI, JAKO JE ZPIVANI SI ZA BEHU V LESE



TEST OSOBNOSTI

MA SMYSL AZ SE STARSIMI ZAKY / MLADSIMI ZACKAMI
EYSENCKUV TEST OSOBNOSTI

PO VYPLNEN| TESTU DOJDE K ROZDELEN| DETi DO CTYR ROHU MISTNOSTI PODLE
TOHO, KAM JE TEST ZARADIL
(FLEGMATIK, MELANCHOLIK, CHOLERIK, SANGVINIK)

NASLEDNE APLIKACE VZORCU DO ZAVODU V ORIENTACNIM BEHU
POCHOPENI VZORCU CHOVANI
INFORMACE PRO TRENERA, JAK SE MA K JEDNOTLIVCI CHOVAT



PREDSTAVY

* DETI DOSTANOU MAPU S 6 - 12 KONTROLAMI (NESPOJENYMI), MAJI HODINU NA TO $|
ZJAPAMATOVAT CESTU, MELY BY K TOMU VYUZIT 3D PREDSTAVU

., KOUKAM NA BUZOLU, DAM SE PO CESTE SMEREM NA SEVER, DOJDU NA PRVNI VIDLICI CEST, NA
NI ODBOCUJI VPRAVO, TAM JE PO CHVILI PO PRAVE STRANE KUPKA A NA NI JE KONTROLA. "

* VEST JE K TOMU, ABY S| JEDNOTLIVE KROKY PROMITALY V HLAVE, NEKOLIKRAT ,,PROSLY
CELY TRENINK"

e POTE OBEJDOU CELY NA TRENINK BEZ MAPY NA ZAKLADE JEJICH PREDSTAVY

* NUTNOST NABIDNOUT MOTIVACI — NA SOUSTREDENI VELKA COKOLADA, KDYZ ZVLADNOU
VSECH 12 KONTROL (ZVLADLO JICHTO 57 15, NEPODCENOVAT)

e TRENINK KONCENTRACE A PAMETI
* VIZUALICE



SOCIALIZACNI HRY

* PARLAMENT

e DETEKTIVNI HRY
e OTAZKY DVOJICI

 UTVAREN| ZABAVY VE SKUPINE
e VYTVAREN|I SOCIALNICH VZTAHU
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