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Tréninky orientaCniho béhu podzim 2025
PROPOZICE

Program se sklada z 9 mapovych trénink( v pribéhu podzimni sezény a 2 zajezdu na zavody, na
kterych si bézci prakticky ovéfi nabyté znalosti.

Tréninky se budou konat v Podébradech a v okoli (dle rozpisu nize) v otevieném terénu i za zhorSeného
(nikoliv nepfijatelného) pocCasi. Pokud bude pocasi nepfijatelné (vytrvaly dést nebo silny vitr), rodiCe obdrzi
zpravu o zruseni tréninku (Messenger, WhatsApp, Facebook).

Cilem je osvoijit si techniku orientace a schopnost samostatné se rozhodovat a nést odpovédnost
a dusledky z vlastnich rozhodnuti. Pokud mozno v ¢asové tisni.

Nabyté znalosti: e prace s buzolou
e orientace v mapé e fyzicka pruprava
e zakresleni okoli a orientacnich bodud e praxe rychlého pohybu ve ztizeném terénu

Harmonogram tréninku:
UTERY 18:00 h BEZECKY trénink pro déti 12+ a dospélé (Kubovy sady sraz)
CTVRTEK 17:00 h MAPOVY trénink (dle rozpisu)

mapove tréninky, zajezd a soustredéni:

¢t 4.9, 1. mapovy trénink - Podébrady

ct 11.9. 2. mapovy trénink - Stitary - Ondra https://mapy.com/s/bekofolehu

12.-14.9. Podzimni b&zecké SOUSTREDENI Hamr na Jezefe, zavod v OB v Jablonném v Podjestédi

¢t 18.9. 3. mapovy trénink - Kolin/Borky - Katka

¢t 25.9. 4. mapovy trénink - Semin - Markéta https://maps.app.goo.gl/lbRkHMKtquBaCALscA - ZRUSEN
pro nepfizen pocasi

ct 2.10. 5. mapovy trénink - Sadska - Iva

ct 9.10. 6. mapovy trénink - Kolin/Bor - Katka

SO 11.10. ZAJEZD AUTOBUSEM - kratka trat Kejzlice https://oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=9044

¢t 16.10. 7. mapovy trénink - Bor - Eliska

¢t 23.10. 8. mapovy trénink - Nymburk - Lukas

st 29.10. NAHRADA za 4. mapovy trénink - Semin - Markéta (moznost individualné od 25. do 30.10.)

¢t 30.10. mapovy trénink se nekona, volitelny bézecky trénink

SO 1.11. ZAJEZD AUTOBUSEM - kratké trat u Hofic https:/oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=8838

¢t 6.11. 9. mapovy trénink - Podébrady nocak - lva

Pro osoby 16+ doporu€ujeme také ucast na trénincich v Praze na o-lize https://o-liga.cz/.
Dalsi zavody: viz e-pfihlasky ob.behejpodebrady.cz
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Organizaéni informace:

e Mapové tréninky probihaji od 17:00 h do 18:30 h na prostranstvi nedaleko vodojemu (Kostelni
Pfedmésti) nebo v okoli Podébrad (pfipadné v jiné lokalité dle rozpisu).

e Pripadnou neucast na mapovém tréninku omlouvejte pfedem zpravou trenériim a uvedte divod
(WhatsApp, Messenger, SMS).

e Nachlazené di jinak nemocné déti na trénink neposilejte.

Vybava pro tréninky: plastova lahev s pitim, sportovni obuv s hrubym vzorem podrazky, dlouhé kalhoty

nebo kratasy a podkolenky, tri¢ko, mikina; v zimé bunda, Cepice nebo Celenka a tenké rukavice. Dale:

buzola, Sl €ip, hodinky, tuzka/fix, od fijna Celovka. Na zajezdy a vzdalené tréninky doporucujeme navic:

suché oblec¢eni a boty na prevleceni (tricko, ponozky).

Penize, Sperky a jiné cennosti je lepSi nechat doma, nemUzeme za né rucit.

K tréninkim se mohou pfipojit i nadseni rodice.

Ugastnime se zavodu, které Ize vyhledat v nasem informa&nim systému na http://ob.behejpodebrady.cz.

Dodrzujeme platna hygienicka nafizeni.

Trenéfi:
Mgr. Martina Novakova Ing. Katefina Hejtmankova
trenérska kvalifikace orientacniho béhu T3 7 let praxe vedeni déti na letnich taborech
15 let aktivni zavodni €innost v orientaénim béhu 30 let aktivni zavodni ¢innost v orientaénim béhu
tel.: +420 605 532 955
email: martinalibus@seznam.cz Ing. Jakub Lounek
trenérska kvalifikace orientaniho béhu T3
Mgr. lva Nedomova EliSka Novakova
trenérska kvalifikace orientacniho béhu T3 trenérska kvalifikace orientacniho béhu T3

tel.: +420 732 720 018

Krouzek se otevira pro déti a mladez ve véku 8 — 18 let a dospélé. Do programu je zafazen jeden
celodenni zajezd na zavod v orientaénim b&hu, kde si svéFenci vyzkousi nabyté znalosti v praxi. Ugast rodica se
doporucuje, ale neni podminkou (pomoc s organizaci, dopravou, doprovod nejmensich déti, moznost vyzkouset
si trénink). Na prvnich zavodech nejprve déti ozkousi trat s faborky nebo né&jakou lehé&i trat v neznamém
prostoru. Pozdéji (na dalSich zavodech) mohou byt podle uvazeni trenéri na zakladé svych vysledk
a schopnosti vyslany na trat’ détské kategorie jiz bez faborka.

Cena: ¢lenové klubu Clensky pfispévek
déti a mladez do 18 let v€etné 1000,- 100,- (do 18 let)
dospéli (19+) 1000,- 200,- (od 19 let)

Kazdé dalsi dité do 18 let ma (sourozeneckou) slevu na tréninkovy program 200,- Ké&.

V cené je doprava a startovné na jeden zajezd na zavod v orientaénim béhu a 9 lekci mapovych trénink
v€etné map a pfipravy tréninkového prostoru, bézeckych tréninkt a pronajem télocvicny. Platby bezhotovostné
pomoci QR kédu. Pri platbé je nutné zménit ve zpravé pro pfijemce jméno a pfijmeni. Na prvni trénink je pro

.....

Ucastnici a jejich rodice prostfednictvim WhatsAppu, Messengeru.

Pofadatel: B&hej Podébrady, z.s. @ http./facebook.com/behejpodebrady
email: klub@behejpodebrady.cz —
telefon: +420 777 676 149

web: www.behejpodebrady.cz I Ol http://instagram.com/behejpodebrady

i n http://twitter.com/behejpodebrady
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