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Kdo jsme a o cem bychom dnes chtely mluvit?

Adéla Indrakova Vendula Horcickova
26 let, PhD. studentka 24 let, studentka Mgr. psychologie
OB odr. 2001 OB od détstvi (1998?)
MED 2007 MED 2008, 2009, 2011
o 2xdruha, 1x vitézstvi o  2XxVvitézstvi, 2x druha
JMS 2009, 2010, 2011 JMS 2012, 2013
o 24. misto middle o 11 misto long, middle
o 2. misto Stafety o 12 . misto sprint
MS 2015, 2016, 2017 o 1, 6. misto Stafety
o 18.misto long MS 2014, 2015, 2017
o 6. misto stafety o 8 misto middle

o  24.misto long
o 39. misto sprint
o 8 misto Stafety

Od nasich pocatku az po kvalitni vykon na MS. Co se délo mezitim?



Zacatky

Venda = Orientacka rodina

na orientaku odmala, od cca 8 let samostatnée

vitézstvi od desitek

Adéla = Nabor

prvni setkani s OB "az" ve 12 letech

pochopeni OB ve 14 letech a prvni vyhra na
oblastnim zavode



Zactvo

MOTIVACE

Trenéri
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Zactvo

A uCime se psat si treninkac i %
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Zactvo

VsSestrannost konicku:
e Venda volejbalova pripravka, veslovani, klavir
e Ada karatisticka pripravka, sokol, fyzikalni krouzek, skaut

UcCime se chodit na tréninky
e UOL trenéri - autorita z pozice starsSiho
e |éto - pravidelné stredecni tréninky + oblastni soustredéni
e pravidelné zimni télocvicny (obecny rozvoj) + teoreticke tridy (piktogramy, mapove hry)

Hledame si v orientaku kamarady - hlavnhi motivace k tréninku + chut se zlepsovat



Dorost

{ Prechod do dorostu

* Najednou bylo potreba opravdu trénovat

| Porovnani na celorepublikové urovni

¢ \Velkd konkurence

{ Soustredéni s vybérem dorostu, SCM

e Kamaradi, kluci ©
e Porovnani se starsimi

ﬁ Chut jet na MED a uspét tam




Dorost

Trenink

Prvni prace s mentalni strankou

planovany

vicekrat tydné beéh, orientak stredy + vikendy + soustredéni
prvni zkusenosti se zahranicim

trenér - "detsti” nestaci, autorita z pozice

zkusenosti/zavodnika MentdIni
o atleticky trenér: Uterni drahy, stredecni tempa a
prvni plany

o OB konzultace v ramci SCM
postupny rozvoj - D15 neni to same jako D18!
stavime na zakladech z zactva - bavi nas to, my chceme
trénovat, mame s kym trénovat a vime, co mame trénovat

Slozky
vykonu OB

Fyzicka Technicka




Dorost

Ukazka tydenniho tréninku

Cyklus VI/1 23.3.-29.3. 2009

Po Télocvicna - fotbal, kruhovy trénink s mapovou teorii v pauzach, basketbal, protahovani

Ut Draha: R, R, ABC 2x[5x30 m skiping + 5x20 odpicht], Rov (5x100 m, meziklus 100 m), 6x200 m
(38 ->35“), meziklus 100 m, V, P

St Mapovy trénink Kralovstvi (53, 7 km), R, R, V

Ct Télocvik ve 3kole

Pa Klus 20 + rotoped 20 + domaciSa P

So Zavod OB Jarni Kufr, D21 6,6 km, 56, R, R, V

Ne Lyze 2 hod




Dorost

Uskali

Skloubeni s dalsimi aktivitami
Je OB priorita? ANO

Skola
e vzdélanije pro nas dulezité, individualni studijni plan jako pomoc
e tanecni, kamaradi.. - trocha experimentu a veceru v tomto veku neuskodi

Puberta a fyziologické zmény - narostl mi zadek a co s tim?
e naucit se mit rada své télo

e podpora okoli
e ujisteni, ze se to vybeha (fakt se to vybéhalo ) )



Juniori

Trénink
e velmi dulezité obdobi pro to uz fakt trénovat!
e trenink plynule navysujeme z dorostu, v 18- 20 letech potrebujeme do dospélich nabrat zasadni
objem
e zahrani¢ni zkusenosti nutnosti
e motivacni soustredéni s dospélymi

Trenér
e prechod k individualnimu trenerovi

JWOC
e prvni naraz na skutecnou svetovou konkurenci (dnes uz mozna MED a D187?)

e chut pretavit drobne uspechy na MED v neco “velkeho”
e medaile JWOC?



Juniori

Rizika
Cil by nemel koncit u JWOC, cely system ma smerovat k uspéchum na WOC
Zvolit si orientak i;a_lzg_iéanu z hlavnich priorit
maturita
volba VS
presun od maminky do jiného prostredi
moznost tréninku v nove skupiné
fesi se dilema VS vs OB
timemanagement

duslednost a peclivost

CJ

Ceska televize

SUNTIN




Dospeli

Prechod do dospélych neni zalezitost roku nebo dvou, ale béh na dlouhou trat

s Specific Cile:
 dlouhodobe
 kratkodobe

Venkovni motivatory (penize) mohou napomoct, ale o nich to neni.

R _ Clovék to musi sam chtit délat. Ohromné nas to bavi, je skvélé se

zlepSovat a to uspokojeni z dobrého vykonu :)



Dospeli

Trenink

e individualni pristup, podpora silnych mista, zleSovani slabych
e zlepSovani neni skokové, ale pomalée
e spolecna soustredeni, vzajemna podpora i zdrava soutezivost v tymu

Trenér

® zména je prirozena, spoluprace, konzultace ne direktivni vedeni shora
e Vlastni reflexe a kritcké mysleni nad tréninkem
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MS

Prvni MS
e uplné jiny zazitek, nez JMS
e jenjedna disciplina, jen jedna Sance - velky tlak
e opravdu je nezbytne se vyzavodit - pomaha kazda ucast ve svetove konkurenci - svetaky

Dalsi MS
e zkusSenosti, zkusenosti a zkusenosti - bézet MS je prosté neco extra
e co pomaha k tomu kyzenemu vykonu?

Dojem, ze na to mam pramenici z:
= predchozi zavodni zkusenosti - umim zavodit
verim si v daném terénu - soustredéni v relevantnich teréenech
veérim si fyzicky - dobry trénink za mnou
toto vse se da navodit/zkazit v hlave!

Vil

Nutnym zakladem je odpovidajici FYZICKA, pak se da myslet nékam vys.



Zraneéeni a jak dal?

Jedno z rizikovych mist pro ukonceni kariery

ALE NEMUSI BYT

zaramovani probléemu, novy zacatek

je Cas reflektovat dosavadni snazeni, naplanovat co dal
objevit slabiny

kompenzacni cviceni

psychosomatika?

Trener

e nejenom motivovat k tréninku, ale hlidat i regeneraci
e Dbyt oporou

® neuspéchat navrat




O

Zahran

e Pro uspech v zahranicnich zavodech jsou
nezbytne zkusenosti ze zahranicnich terenu

e Cim vic jich ¢lovék ma, tim lépe a rychleji se
uci v novych

e OB je zkusSenostni sport

e Skandinavsky terén je zasadne odlisny od
ceskeho - jezdit jen sporadicky na sever
nestaci

Zahranicni klub

pro ufinancovani
sdileni know how
zivotni posun
Osamostatnéeni
Jazyk

orientacky prinos



Dalsi otazky?

Co vas zajima?



Dekujeme za pozornost

Vendula Horcickova
Adela Indrakova
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