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JucepTalmOHHUAT TPYA ChABPKA 127 cTanAapTHU MAIIMHOIIMCHH CTPAHUIIH.
Omnarnenen e ¢ 14 Tabmmnu u 66 urypu. bubnuorpadusra BkirodBa 65 1uTeparypHu
U3TOYHHIIM, OT KouTo 49 Ha kupuiuna u 16 Ha natununa.

JlucepTalluOHHUSAT TPY/ € anpoOupaH, 00CHICH U HACOUYCH 3a OHIMATHA 3alllUTa HA
3acenanue Ha Karenpa ,,TAO u Cuexuu crioprose” npu HCA ,,Bacun JleBcku”

[TybnrunaTa 3amuTa Ha AUCEPTAMOHHUS TPY 1€ ce cheTon Ha 22.05.2013r.
ot 14.00 gaca B 3ana A3 na HCA ,,Bacuin JleBcku”



YBoOA

CnoptsT € connaneH (EHOMEH C OCHOBHA POJI B MOUYTH BCAKO oOmecTBo. Toii e B
npsika B3aMMOBpPB3KAa C BCHMYKM OCTaHai M c(epu B CbBpeMEHHHUs cBAT. Hemenmuma yact ot
HEroBOTO pa3BUTHE € CBbp3aHa C JOCTI)KEHHUSATa Ha CIOpTHaTa Hayka M TAXHOTO
IIPAKTUYECKO MPUIIOKEHUE B ChCTe3aTeHaTa U TPEHUPOBbYHATA AeHHOCT. BypHOTO pa3zButue
Ha HOBHTE TEXHOJIOTUH B Kpas Ha 20-TH U 0COOCHO B Ha4yajoTO Ha 21-BM BEK HEMHUHYEMO
JOBEXKIA 10 TAXHOTO OBP30 MHTErpHpaHe B 00JacTTa Ha cHopTa. TeXHUYECKUTE CPEICTBa,
KOMIIOTBPHUTE TEXHUKH M TEXHOJIOTMHM BCE I[IOBEYE HABJIM3AaT B OPraHU3ALMOHHATA,
U3CJeI0BaTeNICKaTa U CIOPTHO-TEXHUUYECKaTa cepa Ha MOYTH BCUUKH CIIOPTHU JUCLUIUIMHY.

[Topaau cBosita cienupuka OpUEHTUPAHETO € JUCIUILIMHA, KOATO MMa MOTEHIHAI 3a
rojsiM CKOK B CBOETO pa3BUTHE C HAaBJIM3aHETO Ha ChBPEMEHHMTE TexHosioruu. ToBa ce
00siCHsIBa ¢ KOMOMHAIUATA OT JIBaTa My OCHOBHHU aCMeKTa — (GU3NYECKU U TEXHUUECKH, KOUTO
ca B3aMMOCBbp3aHU M HeAeauMH. LIIUpOKUAT CEKThp OT M3UCKBAHUSA KbM ChCTE3aTEIUTE
M03BOJISIBA U TOJIEMHU BB3MOXHOCTU 32 NMPHJIOKEHUS HA MHOBALMOHHU TEXHOJOTHH, C L€
nonoOpsiBaHe HUBOTO Ha cnopructute. OT gapyra cCTpaHa, OPHEHTHUPAHETO HE €
BHCOKOOIO/IPKETEH CHOPT, HAMA (PMHAHCOBUTE BH3MOKHOCTH HA JPYTU AUCHUIUIMHU U NTOPAaN
Ta3y NPUYHMHA, HABJIM3aHETO HAa BCUYKH ChbBPEMEHHM TEXHUYECKH CPEJICTBA U TEXHOJIOTHHU €
3abaBeHO WM dYacTuyHO. CaMo Hal-eIMTHUTE OpPUEHTHPOBAYM MMAT JOCTaThYHO
(uHaHCUpaHe 3a IBJIHO 00OpYJIBaHE U yNoTpeda Ha Hal-HOBUTE M €(PEKTUBHU TEXHOJIOTHU.
Hemo noseue — Hsima pa3paOoTeHa METOJUKa 32 MHTETPUPAHETO HA TE3U TEXHOJOTUU B
TPEHUPOBBYHUS U ChCTE3aTeNHUs mpolec. ToBa NOBEXIa 10 HEMBIHOTO M3IOJI3BaHE Ha
MOTEHIMajIa, KOUTO UMAT ChbBPEMEHHUTE TEXHUUYECKH CPEJICTBA, 3a MM0100psIBaHe Ha CIIOPTHO-

TEXHUYCCKOTO HUBO Ha ChCTC3aTCIINTE.



I''TABA ITbPBA

TCOPGTI/I‘{GH AHAJIU3 M ITOCTAHOBKA HA npoﬁneMa

HM3noa3BaHe HA TEXHHYECKH CpeacTBa B TPCHUPOBBIYHUA H CHCTE3aTECJ/ICH IPOLIEC IT0

OpHeHTHpPAaHe.

B chcTesaTenHus TpaBWIIHUK 1O OpPHEHTHpaHe Ha MexayHapogHaTta denepanus
(IOF) e 3ammcano, ue Komnacem € ¢IUHCTBEHOTO TEXHHYECKO CPEICTBO, pa3pelicHO 3a
M3M0JI3BaHE B TO3M CIOPT. ToBa Ce€ OmMpeaeis M OT CBHITHOCTTAa Ha OPHUEHTHPAHETO KaTo
CIIOPTHA TUCHUIUINHA — ,,...Hemomopusupana nasuzayusa c kapma u komnac...”

ToBa OT CBOS CTpaHa CHJIHO € JUMHUTHPAIO BB3MOXXHOCTUTE 3a IMPUIOKCHHE Ha
pa3IMYHU TEXHUYECKHU CPEJICTBA B TPEHUPOBBYUHHUS M ChCTE3aTEIICH MPOIIEC.

AHanu3 Ha JICUCTBUATA HA ChCTE3aTENsl 110 BpEME Ha TPEHUPOBKA MM ChCTE3aHHUE IO
OpI/IeHTI/IpaHC AOABJITU TOOAWUHU CC npaBeme II0 €INMH U ChIIM HAYUH — CJICH HpO6$IFBaH€ Ha
CbCTE3aTCIIHUA WNJIU TpeHI/II)OB"I)‘-IeH MapmpyT, CBhCTEC3AaTCIIAT Ccaaame u H3qepTaBame Bpry
KapTaTa ¢ XUMHUKaJl IMbTS, KOMTO TOW cMsTalle, 4e € cienBal Ha MecTHOcTTa — ¢dur.l. Cnen
TOBa Ha oOpaTHaTa cTpaHa Ha KapTaTa WM Ha OTJENEH JHMCT XapTHs MpaBelle OMUT Ja
,,O0SICHI” Ha TPEHbOpPa KaKBO € MPaBUJI, MUCIIHII, 3aIl0 € U30paJl eIuH WK Apyr BapuanT. [1o-
KbCHO TPH EBEHTYaJTHHUs aHaJIW3 OT CTpaHa Ha TPEHbOpa, TOW pasriiekia KapraTa ¢
HavyepTaHUTE BapUAHTH, IPOUYUTA, U3CIYIIBA U OeceiBa C BCEKH ChCTe3aTeN 1Mo OTAENHO. ToBa
€ JI0CTa MPOIBJDKUTENCH U MIOHSAKOTa 3aKbCHSUT Iporec!

To3u nmoaxos chAbpKAIE U HIKOM MPOOJIEMU — HA IMMBPBO MSCTO ChCTE3aTEIUTE HE
BHHArd M34epTaBaxa KOPEKTHO BapHAHTUTE BBPXY KapTaTa, KOETO MOpaxKaamie 3a0iyad y
TPEHBOPHUTE — HANpUMEpP, BApUAHTHT HA ChCTE3aTeNd € 0e3 BUAMMHU TPEIIKH, a BPEMETO 3a
KOETO MpoOsArBa JajieHaTa OTCeYKa € C MUHYTH IMO-ClIa00 OT TOBa Ha JPYTHTE ChCTE3aTEINH.
ToBa o3HauaBailie, Y€ WX CHhCTE3ATEAT € MHOTO TO-CJIa0 (PU3MUECKH, WIH Y€ IO HIKAKBU
MIPUYMHY (J]a He MY Cce CKapa TPEHbOpa WM J1a HEe Ce M3JIOXKH), TOH HE € HauepTall KOPEKTHO

T4, 11O KOHTO € MMpeMHHAJI OTCCUKATa.



@ur. 1. Knacuyecku aHaIu3 HA ChCTe3aHUE 110 OPUEHTHPaHe

Tepennu u3cjieaBanus B 00,1aCTTa HA OPUEHTHPAHETO

[IbpBU mMaHHW 3a M3MOJI3BaHE HA TEXHUYECKU CPEJCTBA M TEPCHHHU H3CIIC/IBAHHS B
OpUEHTHpaHeTO OoTKpuBame omie mnpe3 60-re u 70-Te roguHU Ha MUHAIUA BeK. /["ayoB;
I'eoprues A.; SnakueB 1966-1984; Enaxosckuii, C.b., 1973; Xaiizep, I'., 1974; Cepemees,
1975; Procran; Hypman, b., 1978; Uurctpem, 1979; Mskunuenko E. b, 1984; Karrcainen,
0., O. Paakkonen, 1986/ u mu.ap. Te3u onuT 006aye HEe ca MOIJIH Ja OTTOBOPST Ha OCHOBHU
BBIIPOCH OTHOCHO TEXHHMKaTa Ha OpPUEHTUpPAHE, TMOpaJd OTPAaHUMYEHUTE TEXHUYECKU
BB3MOXHOCTH TIPE3 TOBA BpPEME.

[ToBedero omuTH ca ce CBEXAaNW IO PErHCTPUPAHE HA IyJCOBaTa YeCTOTa

(HRR) mo Bpeme Ha Osirane (3amo4Ba ¢ H300pETSIBAHETO HA MYJIC-TECTEpUTE B cpenaTta Ha 70—



Te ToauHu Ha 20 BeK) M EBEHTyaJlHa WHTEpIpEeTalus Ha Te3W JaHHU B TPEHUPOBBUHUS
mporec. Y Hac ca MpaBeHHW peauna wui3ciensanus (¢Gur.2.) 3a MHIAPEKTHO ONpEICISTHE Ha
MParoBu IyJICOBM 4YeCTOTHU mocpenctBoMm myinc-tectepu /Ilenes, [ameBa, I'bpkos, 2002;
ITenes,2011/. IIpaBeHu ca ¥ ONMUTH 3a ONpPEACIIHE HA HATOBAPBAHETO B ChCTE3aHUS IO CKH-
OpUEHTHpaHE Ype3 perucTpalus Ha MyJcoBaTa YecTOTa ChILNO MOCPEACTBOM MYJC-TECTEPU
/T'bpkoB, Jlamesa, 2003/.

B MuHanoro ca mpaBeHM ca OIMTHU 3a BUJACOAHAJIN3 Ha JABM)KEHUATA, B HAYAJIOTO C
KHHOKaMepH — KHHOTPaMH, a B IOCIIEACTBUE ¢ BUuaeo kamepu /I'bpkoB B., 1998/.

N3nomsBann ca maiku kKacetopoHm (IUKTOPOHHM) B T.HAp. ,,0MraHe B CSIHKA  3a
OINMCBaHE Ha JCWCTBUATA HA ChCTE3aTelNs MO cheTe3arennus Mapmpyt /Exnynan, b. u cpas.,
1981. I'eoprues A. u cbaB., 1981, Bnagumupos B., 1984/.

Pa3bupa ce, mpaBeHu ca OMUTH 3a U3MEPBAHE U HA JIPYTH, MPEAUMHO (PU3UOIOTUIHH
napaMmeTpH, KaTo MakCUMaiaHata KuciopoaHa koHcyManus - MKK (mocpenctBom Topbara Ha

Jwraac), nakrat u np. / Karrcainen, O., O. Paakkonen, 1986/.

ChBpeMeHeH copTyep 32 aHAIHU3 HA TEXHUKATAa HA OPHMEHTHPaHe

Hayunure ThpceHus B 001acTTa Ha KOMIIOTBPHOTO OCHUTYPSIBAHE HAa TPEHUPOBBUHUS
U ChCTE3aTeNIeH MPOIEC IO OPUEHTHPAHE B HAILIM JTHU Ca MHOT'O MHTEH3UBHHU U OTTOBapsT Ha
TEXHOJIOTHYHHUS ,,0yM™ B 00J1acTTa.

N3non3paneto Ha GPS, MUHHMATIOpHM KaMmepH, IMyJC-TECTEpU C pas3lIUpeHu
BB3MOXHOCTH U JIp. BEUE HE y4yABa HUKOTO.

B npernena Ha nuTepaTypHU M3TOYHMIIM OTKpUXME U npoyuuxme Haj 200 ornenHu
copTyepHH TPOAYKTa, KOUTO CE€ OTHACAT JI0 PA3IMYHU BB3MOXKHOCTU 3a MPHIOKEHHE B
OpPUEHTUPAHETO.

Hue ce cripsixmMe OCHOBHO caMO Ha HSKOJIKO HOBHM BEPCHM Ha CIELUANIN3UpaH coPTyep

3a TEXHUYECKH aHAJIM3 B OPUEHTHUPaAHETO, MyOIuKyBaHu npe3 eceHTa Ha 2012r.:

e 2DRerun
e Opath

e Otrax

e Camolyze
e AMRD

e QuickRoute - ¢ HoBa akTyamu3aIus.



IHocTanoBka Ha npo0JieMa 1 padOTHA XUIIOTE3a

ITocTanoBka Ha mpo0JiemMa
OpueHTHpaHEeTO € KOMIUICKCEH CIOpT, KOHTO ce XapakTepusupa CbC CEpUO3HU
W3HUCKBAHUSA 10 OTHOILIEHHME, KaKTO Ha (U3MUecKaTa, Taka M Ha TEXHUYECKaTa MOJArOTOBKA.
TexHukaTa Ha OpUEHTHPaAHE TPAOBA HEMTPEKBCHATO /12 CE YChBBPIICHCTBA.

[TonsiTuero “rexHUYecKa MOArOTOBKA™ B CIIOPTHATAa HayKa O3HauyaBa IOATOTOBKaTa 3a
TEXHUYECKO YCHBBPIIEHCTBAHE Ha [BH)KEHUATA. B cHOpTHOTO opueHTHpaHe obaue, TOoBa
MOHATUE UMA U JPYro, HE M0-MaJKO Ba)KHO 3HAYCHME 3a KpalHUs pe3ylTaT OT CbCTE3aHUATA
- MmeXHUKA Ha OpUEeHmupaHe, CbC CICIHUTE OCHOBHHM €IEMEHTH - U3Mep6aHe Ha
pazcmosnue, yemene Ha monozpagcka kapma u pabomama c komnac/I vpxos,2004/.

CpBpeMEHHOTO OPUEHTHPAHE CE IIPEBBPHA B CIIOPT, B KOMTO U €JHA CEKYHJIa MOXKE J1a
ce OKaXke JIOCTaThYHO roJisiMa Ipelika M Ja KOCTBAa CBETOBHA THUTIA. TeXHUUECKUTE YMEHUS
Ha ChCTE3aTENIUTE IPOTrPECUBHO CE€ YCHBBPIICHCTBAT, IOpaau (pakTa, 4ye UM ce Hajara B e€Ha
U ChIlla rOAMHA Ja OsAratT Ha MHOTO CbCTC3aHMs, BCUUKUTC HAa PAa3JIMYCH TUII TCPCH.

ToBa e cmopr, B KOWTO MO BpeME Ha CbCTE3aHHE TPEHBOPHT HAMA KOHTAKT ChbC
ChCTE3aTelsl U HE MOXKE Ja KOHTPOJIMpa HEroBuUTe pemeHuss u aeiicteus. Ha mpaxtuka
CANHCTBCHHUAT HAYMH TPCHBOPHT Ja KOHTPOJHPA KAKBO CHCTE3ATCIAT IpaBU IO BPEME Ha
MapuipyT, € caMO Ha TPEHHMpOBKA, KaTo Osra ciej Hero M HaOIoAaBa KakBH JEHCTBUSA
npeanpuemMa, Koiko 0bp30 OopaBH ¢ KapTara, KOJKO BpeMe My OTHeMa Ja u3depe najeH
BapHMaHT, KOJIKO YECTO IJie/ia KapTaTta U Ap. ToBa nmopax/ja 1octa npoOieMu.

[TbpBUAT, 1 MOKE OU peltaBalll 32 HEU3bJIHEHUETO HAa TOBA TaKa HapeueHo OsiraHe B
,»CSIHKa” €, 4e TPEHbOPUTE Ha EIUTHH ChCTe3aTeld OOMKHOBEHO HE Morar ja OsraTr cbC
CKOpOCTTa Ha cbcresarenure. Ho mopu m fa ycmesT Ja mpo0srat 4acT OT MapuipyTa cbe
chCTe3aTeNs, Mak MOJKe J1a MPOITYCHAT ChIIECTBEHH €JIEMEHTH OT HaOJII0JCHUETO.

Upe3 BHeApsiBaHE Ha CHBPEMEHHU TEXHUYECKM U CcOQTyepHH CpelicTBa 3a
HaOJt0/IeHNe U aHalu3 B TPEHUPOBBUHHUS MPOIIEC, €IUH TPEHbOP WMJIM ChCTE3aTesl MOXE Ja
MOJTyYH JIOCTaThbyHO oOeMHa MH(pOpMAaIUs Npea KOMOIOThbpa 3a IMOCIeABalll aHajdu3 Ha
JaJIeHOTO ChCTE3aHUE WIM TPEHUPOBKA U BB3MOXKHOCT Ja C€ HaIlpaBiT HEOOXOIUMHTE

KOPCKIHH.



PabdoTHa xunorte3a

Hamara xumote3a Oe, ue ako B Pa3IMYHUTE €Tl OT TPCHUPOBBUHHUS IPOIEC HA
BHCOKOKBATU(UIIUPAHA CBCTE3aTeNIM 10 OPHEHTHUpPAHE C€ TPUIOKAT CHBPEMEHHU
TEXHUYECKH M KOMITFOTBPHH CPEJICTBA 3a OpraHW3aIus, HaOJIOJeHUE U aHAJIW3, TO TOBa OU
MOAOOPHIIO TEXHUTE TEXHUYCCKH BH3MOKHOCTH 3a MMO-0€3rPEIIHO W3IIBJIHEHHE HA OCHOBHOTO
ChCTE3aTEITHO YIPAXHEHUE — OsTaHe B ITpeceueHa MECTHOCT C M3TIOJI3BaHE HA KapTa U KOMITAc
Y KaTo CIeJICTBHE OM JIOBEJIO JI0 TO-I00pH KJIACUPAHUS B OTTOBOPHHU CHhCTE3AHHUS.

Crien ekcriepTHA OLICHKA, 3acsraila Hai-Bedye HAIMYHU BB3MOKHOCTH (BEUe 3aKyIEH
copTyep ¥ HAIUYHHU MYJC-TECTEPH) C€ CIPAXME Ha CIECTHUTE KOMIIOTHPHHU IMPOrpaMu U

TEXHUYCCKU CPCACTBA:

[Tporpamata OCAD

ITporpamara Sportldent

[Tporpamara QuickRoute

GPS nync-tecrepu Garmin, Polar u FRWD
Kamepu Go Pro’s HD Helmet HERO

o > w0 DN



I''/TABA BTOPA
HEJ, 3AJAYU, METOAUKA U OPTAHU3ALINSA HA U3CJIEABAHETO

HCJI Ha H3CJIeABAHETO € Ja YCTaHOBUM e(beKTI/IBHOCTTa OT H3IIOJI3BAHETO Ha
CBBpEMCHHHU TEXHUYECCKM W KOMIIIOTBpHHM CpC€ACTBAa B TEXHHYECKATa IIOAIOTOBKAa Ha
BI/ICOKOKBaJII/I(i)I/II_[I/IpaHI/I CbCTC3aTC/IM 10 OpPUCHTHUPAHC W Oa TM[IPCAJIOKUM KOHKPCTHA

MCTOAHKA 3a MMPHUIIOKCHUCTO UM.

3agauy HA N3CJIeABAHETO:

1. Jla ycTaHOBMM MSCTOTO M HayMHAa HAa MNPWIOKEHHE HA CHBPEMEHHHUTE
TEeXHHUYECKH cpeacTBa B TeXHHYECKaTa HOATOTOBKA Ha
BUCOKOKBAJM(UIIMPAHA OPUEHTHPOBAYH.

2. Jla mpoyduM | OmpenenuM Habop OT Hail-moOpuTe CbBPEMEHHHU CPEICTBA
3a KOMIIOTHPEH aHAJIN3 B OPUEHTUPAHETO.

3. Jla ycraHoBHM e(eKTa OT M3IMOJ3BaHETO HAa CHBPEMEHHH TEXHUYECKH U
KOMITFOTBPHH CPEJCTBA B TPOBEJICHUTE TEPEHHH EKCIIEPHMEHTH C Hai-
n00puTe OBJITAPCKU CHCTE3aTEIU U ChCTE3aTEN OT CBETOBHUS €ITUT.

4. Bb3 ocHOBa aHalu3a Ha Pe3yATaTUTE OT M3CIEABAHMATA Ja MPeI0KUM
KOHKpPETHa METOJUYECKa IOCJIE0BATEIIHOCT 3a TpPUJIOKEHHE Ha
ChbBPEMEHHHU KOMITIOThPHU U TEXHUUYECKHU CPE/ICTBA B PA3JIMUHUTE €Talu Ha

MOJIFOTOBKATa Ha ChCTE3aTEeNN OT Pa3IN4YHU Bb3PACTOBU IPYIIH.

IIpeamer, 00eKT U cy0eKT HA U3CJIEABAHETO

l'[pez[MeT Ha HAIETO M3CJICABAHE € TEXHNYCCKATa IOArOTOBKAa B OpUCHTHUPAHCTO

O0ekT Ha H3CJICABAHCTO Ca CBHbBPCMCHHUTC TCXHUYCCKU CPCACTBA WU KOMIIIOTHPHH

IIporpamMu 3a aHaJin3 Ha TCXHUYCCKATa MMOATOTOBKAa B OPUCHTHUPAHETO.

Cy0exT Ha HU3Cle/IBaHe:

[Topanu  yHUWKamHUSA  XapakTep Ha  HW3CIeABAaHETO ToBa ca 7  (cemem)

BUCOKOKBaNMHUIMpanu 3a bbarapus cberezarenu.



3a HAKOM OT HU3CJIEIBAaHUATA IOJ3BaMe JaHHH, JII0O0E3HO NPEAOCTABEHU HU OT
necerkpatHuss CBeroBeH mamMnuoH 1o opueHTHpaHe Tuepu XKopxy — DpaHuus, Kakto u

pe3ynrati oT CBETOBHU IbPBEHCTBA 10 OPUEHTHPAHE.

MeTtoauka

3a pel1aBaHeTO Ha OCHOBHUTC 3aJa4d, IIOCTUI'aHCTO Ha MLCJITa W JOKAa3BaHC Ha
pa60THaTa XUIIOTE3a € IPOBEACHO KOMIIIICKCHO H3CJICABAHEC. HpI/IJ'IO}KeHa € KOMIIJICKCHa
METOJHKaA:

[IpoyuBaHe Ha TUTEpaTypHU U3TOYHHULIN

ExcneprHa onenka

ExcniepumeHTanHu U3cieaBaHus

Ilenarornuecko HabIrOAEHUE

CpaBHuTeneH U rpaduyeH aHaau3

Ilyonukayuume 10 OCHOBHUTE BBIPOCH Ha JUCEpTalUATa Ca HU3YYEHU B
oubmmorekara Ha HCA — Codus, UnTepHer u npyru noctenuu uzroununu. [Ipoydenu ca 65

JIMTCPATYPHU H3TOYHHUKA OTHACAIIUM C€ KbM TEMaTa Ha JAUcCEepTaluiaTa, OT KOUTO 49 na

kupuinna u 16 Ha naTuHUILIA.

Excnepmume, XOUTO y4acTBaT B HAIIETO U3CIEABAHE, Ca JOKA3aHU CIECLHUAIMCTH 110
CHOPTHAa TPEHUPOBKA B OPUEHTUPOBBUHHMS cropT, npenonaasarenu or HCA - gou. I'eopru
Kbnros, nokrop; aou. Banentun ['spkoB, nqokrop; ri.ac. Toxop Ilenes, nokTop, a 3a HAKOU
OT M3CJIEIBAHUSATA CME MOJI3BAIM KATO EKCIIEPTH CHhCTE3aTEIM OT CBETOBHUA EnWT B TO3M

cnopt — Tuepn XKopxy — ®pannnsa n Kupun Hukonos - beirapus.

H3cnedsanuama TpenCTaBISABAT pPEATHW TEPEHHH EKCIEPUMEHTH TI0 BpeMe Ha
TPEHUPOBBYHU JIAaT€PH W CHCTE3aHHsl 10 OpPHUEHTHpPAHE C W3MOJ3BAaHE Ha pPa3InYHH
TEXHUYECKU CPEJCTBa W KOMIIOTBPHU MpPOrpamMM 3a aHaiu3, MpoBeaeHu B nepuona 2005-
2012r:

e 2005 — CBeTOBHO BOCHHO MbPBEHCTBO DUHIAHIUS

e 2011 — CseroBHO bpBeHCTBO DpaHIus

e 2009 — [Ipp>kaBHO MMBPBEHCTBO CpUHT — Bennko ThpHOBO
e 2010 — InpxaBHO MbpBEeHCTBO MapaToH — ScHa [lonsHa

e 2010 — Jlarep na HO — bopogen

e 2011 — Jlarep na HO — Konaonuxk (Cbpous)

e 2012 — Jlarep na HO - [Ipumopck



I''/TABA TPETA

AHAJIN3 HA PE3YJITATUTE

Buneo, GPS u Sportldent ananau3 na JII1 Maparon 2010r.

AIT Maparon ce cbctos Ha 24.10.2010r. xpaii cemo Scua IlonstHa oOmMHA

IIpumopcko.
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@ur. 2.

Ha ¢wur. 2. e npencraBeH MapuipyThT OT €IUTHATa MbXKa rpymna. ToBa € mppBaTa oT
3-te kaptu Ha [[I1 Mapaton 2010. Kaprara e ¢ Bapuant, uzdepran nocpeactsom GPS. C
pasiMyeH [BAT BBPXY KapTara € 00O3HAuYCH, KaKTO BapUaHThT HAa ChCTE3aTels, Taka U
CKOpPOCTTa My Ha MPHIBW)KBaHE, KAKTO CJeaBa - C Hal-ThMHO 3€JICHO ¢ Haii-BHCOKara
CKOpPOCT, a C OpaH)XeBO, MPEMHUHABAIIO B YEePBEHO — Haii-HHcKaTa. [IperieHkara Ha

CKCIICPTUTEC €, UC MApUIPYTHT HC € MHOIO TCXHUUYCH, HO TOBA JOHAKBAC € XaApPAKTCPHO 3a



AUCHUILIMHATa MapaTOH, KbACTO M3MCKBAHUATA HA IIPpaBUJIIHUKA Ca 3a IO-JICCHO OPUCHTHUPAHEC
CbC 3HAYUTCIIHO IIO-ABJIT'M OTCCYKH U BB3MOKHOCTH 3a I/1360p Ha BapUaHT.

AHanus Ha MppBaTa yacT OT MapaTOHAa B TaOJMYEH BU/JI € IIPEJCTaBeH Ha Tabul.

Taoauna 1.
ABJIKA
Ha (M) MOTJIeKIAH CpeaHo
oTce no pasa BpeMe Ha Hs HA CpeaHo MOTJIEKT
YKa | IbJKH | BADMAH | MKA | Pa3jid | MPo0SIrBaH | KapTaTa — | MOTJIEKIAH | aHUS
N: | Ha (M) T (m) | ka % e (min) Opoii nbTH ust (M) (sec)
1 160 198 38 23,7 1,28/6 sec 8 20 10,2
2 800 884 84 10,5 3,57 30 26,7 7,9
3 1450 1669 | 219 | 15,1 10,34 43 33,7 14,7
4 425 445 20 4,7 3,05 12 35,4 15,4
5 90 97 7 7,7 0,38 5 18 7,6
6 310 331 21 6,7 1,35 9 34,4 10,6
7 1050 1160 | 110 | 10,5 5,55 41 25,6 8,7
8 415 445 30 8,2 2,31 19 21,8 7,9
9 365 385 20 55 2,02/2 sec 17 21,5 7,2
10 345 358 13 3,8 2,05 12 28,8 10,4
11 525 542 17 3,2 3,14 17 30,9 11,4
12 275 287 12 4.4 1,21 9 30,6 9,9
13 870 967 97 11,1 6,02 38 22,1 9,5
14 450 498 48 10,6 3,05 15 30 12,3
15 550 662 112 | 20,3 2,44/3 sec 17 32,4 9,6
16 200 202 2 1 0,48 0 200 48
10,22/12,
8280 9130 | 850 | 10,2 51,04 292 27,46/38,2 58

B Tazm Ttabmuma  oTkpuBamMe  obOcroifHa  uH(oOpmManus, cbOpaHa  OT
BuieoHabmroienrero, GPS npocienspamiara cucrema u CnoptlaeHT cucremara.

Haii-BaxxHara 3a eKCIIEpTHHS aHAIIN3 € KOJIOHATa ¢ Opos MOTJIeKAaHus Ha KapTa. Te ca
W3BAJICHH OT BHU/IC03aCHEMAHETO — KaTO C€ OTYMTAa BCAKO HaBeXJIaHE Ha TIJlaBaTa Ha
chcTe3arens KbM Kaprara. Pa3Oupa ce ToBa OM OMIIO MHOTO 1O JIOCTOBEPHO, aKO MMaxMe
BB3MOKHOCT Ja u3noi3Bame Automated map reading detection (AMRD) cucremara, KosTO
olycaxMe TII0-Tope, HO TpHEXMe, Y€ M 4Ype3 BHUACOAHAIHM3 IIE IONyYUM JIOCTaTHUHO
JOCTOBEpPHA MH(POPMAIIHS OTHOCHO TTOTJICKAAHETO Ha KapTarTa 1o BpeMe Ha OsiraHe.

Ot nenus MapuIpyT I1e aHamM3upame camo orceukara 2-3 KT:
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Moske Ou Hali-HHTEpeCcHaTa OTCEYKa 3a TO3M MapIIpyT, IPEAOCTaBsIIa
IIUPOK M300p Ha BapuaHT. V3cienBaHUAT chCTe3aTed M30HMpa BapuaHT MOYTH IO TpaBaTta,
3al[0TO OTKJIOHGHHETO OT uueanHute Metpu (1450) ¢ Haii-manko, a U camaTa OTCEYKa Ce
HaMKpa B HAYaJIOTO HA MapIIPyTa, KbACTO ChCTE3aTEIIUTE Ca Ol CBEXKHU U Te3u S0M cOOpHO

M3KayBaHE B MOBEYE OT aITCPHATUBHUS BapuaHT (YepBEHATA JIMHUS OT JISIBO) HE OM TpsOBajio



Ja OKa3BaT BJIMAHHE IIpU H36opa Ha BapWaHT TOYHO Ha Ta3u OTCCUKaA. [Toutn Ipe3 OAJI0TO

BpEMC HAOJII0IaBaHUAT ChCTE3aTell Odra ¢ BUCOKA ChCTE3aTeIIHA CKOpPOCT.

N3cnenBane HAa Bb3MOKHOCTHTE 32 H3pA0OTBaHE HA TEXHHYECKH TPEHHPOBKH C

nporpamata OCAD

[Tporpamata OCAD e ¢ ocHOBHO IpegHa3HauYCHHE — M3YepTaBaHE HA TOHOrpadCcKu
kapTu. B nocnenHuTe cu Bepcuu obaye, TS MOJNyYd HOBH Bb3MOXKHOCTH, Ype3 KOUTO MOXKEM
Ja YepTaeM, KAaKTO CbhCTE3aTCJIHM MAapIIPyTH, Taka U Ja MOJeIUpamMe TEXHHUYECKU
TPEHUPOBKH C pa3IndyHa HACOUCHOCT.

Ero 3amo cera me pasriename eHa U3ISUIO HO6A U COOCMGeHA 32 OPUCHTUPAHETO

TCXHOJIOI'UsA, KOATO APACTHYHO ITPOMCHHU JUCHHUIINIMHATA B IIOCIICAHHUTC HAKOJIKO I'OAWHH.

Tpennposka «IIpo3opun»

»lIpo3opueraTta” ca MHOro MOMyJISpHA TPEHHPOBKA 3a JIBIJKEHHE MO a3uMyT. B
MHUHAJIOTO Ta3u TPEHUPOBKA CE€ € MpaBelia Ha pbKa - ¢ psA3aHe Ha Osul JIMCT XapTHsl, JIENeHe U
T.H., KOETO € OTHEMaJIo MHOTO BpeMme, HO cera ¢ momorira Ha nporpamara OCAD, Bcuuko e
MHOT0 JIECHO U 0bp30. [Ipu Ta3u TpeHupoBKa 1is1aTa KapTa ce ocTaBs Osj1a ¢ U3KIIIOUEHUE Ha
pailoHa OKOJIO KOHTpoJiHaTa Touka. Heustpuroro ‘“nemno” e BBB (opmara Ha KpbI, C
JUaMEThP MAJIKO IO-TOJISIM OT TO3W Ha KPBIU4eTo Ha KOHTpoJHAara Touka. IIpu cberezarenu ¢
MO-HUCKA KB (UKAIMS TUaMEThPBT Ha KPbra 3aIbJIKUTEIHO € MO-TOJISIM.

Ilenra Ha Ta3uw TPEHUPOBKA € MPOOATBAHETO HAa OTCEYKaTa CaMO MU EJIUHCTBEHO C
M3MOJI3BaHETO Ha KOMIIaca W M3MEpBaHE Ha pa3CTOsHUE - ¢ “¢un asumym” U 0€3 ONOpPHU
opuentupu. Ha ¢ur.30. e mameH mpumep 3a TpeHupoBka ,IIpo3zopuera”, ¢ BapuaHTa Ha

ChCTEC3aTCJIsd OT HAIMOHAJTHUAT 0T60p HI[ M0 BpEMC Ha TPCHUPOBBUCH JIArep.
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®ur. 4. Tpenuposka ,,IIpozopun” nzpadorena ¢ OCAD u Ha pbKa ¢ u3psi3BaHe u

JICIICHE



TpeHupoBKa 3a TpeHnpaHe u3dopa Ha 00ekT 3a ataka Ha KT -
IIupoxu npo3opuu THI ,,IOHNYKH”

Ta3u TpeHupoBKa ce mpaBH CbC crenuaineH cumBoia B mporpamata OCAD, kbpaero
palioHbpT okosio KoHTpoiHaTa Touka (KT) e Os10 merHo BBB ¢opmara Ha “nonuuxa’.
JlnameTspbT Ha OSJIOTO METHO Ce MpaBH IO K300p, CHOpen TEeXHUYECKHTE yMEHUS Ha
tpenupanms. Crere3arenar TpsaOBa ga u3depe 00eKT, U3BBH TOBA OAJI0 METHO, OTKBICTO /1
arakyBa KT c n3non3Bane Ha koMmaca v (PMHO W3MEpBaHe Ha pa3cTosiHue. Toil mpeMruHaBa OT
OsJI0TO ETHO B KPBI'YETO HA KOHTPOJIHATA TOUKA, KBJIETO BEUE CE OPUEHTHUPA MPEIU3HO.

OcHoBHara 11e71 Ha Ta3U TPEHUPOBKA € J1a ce u3bepe U3X0JIeH OPUEHTUP KbM KOHTpOJIHATA
TOYKa U3BBH Os10TO MeTHO. [lpyra men e ga ce TpeHupa azumyTa B OsUI0TO meTHO. TperaTta

1€ € TPEHUPOBKA HAa (PMHOTO OPHEHTUPAHE B KPBIIETO HA TOUKATA.

Tpennposka «Kadsasa kapta» - Camo pesed

Ta3u TpeHHpPOBKA MpECTaBIsIBA MapIIPyT BbPXY KapTa caMoO C XOPHU3OHTAIH, Ype3

KOUTO ce wu3o00paszsBa peneda. Chcrezarenar TpsOBa Aa (OKycMpa BHHMAHUETO CHU

eNMHCTBEHO BBpXY peneda. Toit dvepnu wuHPOpMamus OT KapTaTta pazuumaiKu Ccamo
XOPH30HTAJTUTE.

[lenTa Ha TpeHUpPOBKATa € Jia M3TPaJH B ChCTE3aTeNs HABUK Jia M3M0J3Ba peneda u aa ro
pa3bupa nodpe.

ToBa ynpakHeHHE HEe TpsIOBa Jia e MPaBU Ha TEPEHU C MHOTO I'bCTa pacTUTENHOCT. JJoOpe

€ HJAKOH MHOT'O I'bCTH IICTHA HA KapTaTa aa HE 6’I)ZIaT IMpeMaxBaHH.

Tpenuposka ,,Kapra 6e3 nbTuma u nbrekn”

TpeHI/IpOBKaTa Ha KapTa, 0e3 OpTHIIA U ITBTCKH, IECJIHM Ja HACOYHM BHHMAHUETO HA
CbCTC3aTCIsI KbBM APYTUTC IICTaI‘/’IJ'II/I oT paﬁOHa " Ja CC€ OrpaHru4du M3IIOJI3BAHCTO Ha IIbTHATA
MpcCiKa. IIo To3u HauuH IIpu TCPCH C JIUIICA HA IIbTHA MPCKA, OPUCHTUPOBAYBT Ou Oun mo-
IIOAT'OTBCH.

3a Ta3u TPEHUPOBKA MPOCTO C€ MPeMaxBaT BCHYKH ITBTUINA OT KapTara.



TpenunpoBka «Onpocrena (pexyuupana) kapra» — [lpeMaxHaTu cuMBOJIN

ToBa e TpeHHpoBKa 3a MOJOOpsSBaHE YETECHETO Ha Kaprata. B To3u ciydai
TPEHHPOBKATA CE MPABU HA OMPOCTEHA OT TJIJHA TOYKA Ha HIKOW CUMBOJH Kapta. Hampumep
MOXKE Ha KapraTa Ja ca OCTaHalid CcaMO CKaJIUTe W KaMbHHUTE, WM PACTUTEIHOCTTA.
OcrananuTe CUMBOJIH ca IpeMaxHaTH HaBCsKbae ¢ nmporpamata OCAD.

[lenta Ha Ta3W TPEHHPOBKA € MPHBHKBAHE KbM H3MOJI3BAHE HAa HAKOHM JCTalin
(cMMBOJIM) OT KapTara, KOMTO ChCTE3aTeNAT HsAMa HABUK Ja W3IOJI3Ba WM HM3MOJ3Ba B I0-
Masika creneH. [lpeamnonarame, 4e 4pe3 Ta3u TPEHUPOBKA CHCTE3ATENAT MOXKE J1a Ce HAay4H, J1a
OrpaHWYaBa HM3IMOJI3BAHETO HAa HSAKOM CHUMBOJIM, Ha KOUTO TOW Ha0isara 1o BpeMe Ha

CbCTC3aHUC.

TpenuposBka ,,Onpocrena kapra — Mbria”

[Ipu Ta3zu TpeHUpoBKa KapTara € mpeMaxHaTa B [IOBEYETO YaCTU HAa MapuIpyTa, KaTto
Ha Os1 (OH ca OCTaBeHHM MAJKU TETHA OT Hesd moj (¢opMara Ha KpBI, €IHIca WIH Jpyra
¢dbopma, OKOJIO W TO MPOTEKEHHE Ha OTCeukara. B 3aBHCHMOCT OT rojemuHaTa, ¢opmara,
Pa3MoJIoKEHUETO U I'bCTOTaTa Ha TE3U METHHIA OT KapTa, ChCTE3aTEeNsT MOKE J1a U3MO0J3Ba B
pa3nuyHa creneH koMmnaca cu. Toit Moxke 1a paboTH caMo ¢ ITOCOKa U a3UMYT, IPU MO-MaJKH
U pelKM NeTHAa MM Ja M30erHe Ta3u TEXHMKA, NMPH MO-TOJEMU M TI'bCTH IETHA M Ja ce
OpUEHTHpa camMo Mo UH(OpMaLKATa OT MEeTHATA.

OcHoBHara 1eJ1 Ha Ta3u TPEHUPOBKA € HACOUYEHAa KbM TPEHHUPAHETO Ha MOCOKaTa U
a3uMyTa, T.€. U3MOJI3BAHETO HAa Kommaca. Tyk ChIIO ce TpeHUpa [0 HU3BECTHA CTENEH U
rpy6oto opueHTupane. HacoueHocTTa Ha TpeHUPOBKATa € MPOMEHS MaJKO B 3aBUCUMOCT OT

MeThHIaTa KapTa.

TpenupoBka «Onpocrena kapra - ' py0o opueHTupane»

Ta3u TpeHHpoBKa 3a rpy0O OpPHEHTHpAaHE € MHOIO IOJe3Ha, JOKOJIKOTO Trpy0oTo
OpUEHTHpaHe € OCHOBHA TexHUKa. [1o100psABaiiki Bb3MOKHOCTUTE CH 3a Ipy0O yeTeHe Ha
KapTara, ChCTE3aTeNAT 1€ ChbyMee Ja IeUeId MHOTO BpeMe OT Uu3IulIHO YETEeHE Ha KapTara.
OpueHTHpOBaYBT OIpeNesIeH0 He TpsOBa Ja oOpblla BHUMaHHE HAa BCHYKU JETailiu 1o
MaplIpyTa U MMEHHO 3aTOBa Ta3W TPEHHUPOBKA € MHOrO IieHHa. T OTHOBO IpeacTaBisiBa
OIPOCTEHA KapTa, HO TYK Ca OCTaBEHM CaMO MHHMMAJIHOTO KOJMYECTBO OT JAETAMINUTE IO
KapTaTa, KOUTO CIIOPEX €KCIIEPTUTE Ca JOCTAaThYHU, 3a Ja MOXKE ChCTE3aTelsAT Aa OTKpUE

KOHTpOJHAaTa TO4YKa CbC CbCTE3AaTCIIHO TEMIIO.



LlenTa Ha ynpaKHEHHETO € Ja ce TPEHHpa YETCHETO Ha KapTaTa — M IO-KOHKPETHO
rpy0oTO YeTeHe.

Hacouenoctra Ha Ta3u TPCHUPOBKA € KbM IMOATIOTOBKA Hali-Beue 3a cp€aHa JUCTaHI M.

TpenupoBka “OpuenTupane B Kopugop”

B TO3u ciyuyaii Bcuuko BBpXy KapTara € OsU10, OCTaBEH € caMO T€CEH KOpUAOp OT
KapTara, B KOITO cbcTe3aTenaT TpAOBa Aa OCTaHe Ipe3 IsUI0TO BpeMe, 0e3 Ja ro Hamycka!
dopmara Ha Kopuaopa Moke J1a ObJe pa3iauyHa, KakTo U IMpuHaTa My. TpyaHocTTa B Ta3u
TPEHUPOBKA MOKE Jla ObJie MIPOMEHsIHA C BapHpaHe Ha MIMpounHaTa Ha kopuupopa. Ilo To3u
HAuMH T MOXe€ Jia CTaHe MOAXOJIAIIA 32 OPUEHTHUPOBAYN OT BCUYKH BB3PACTH U C PA3IUNYHU
TexHn4yecku ymenus. Haii-noOpe 3a Tasu TpeHupoBKa e chcrezarenar aa uma GPS, 3a na
IIPOCJIEAN U OLEHH IIOCIIE IPUCHCTBUETO CU B KOPHUIOPA, HO HE € 33 IbJKUTEIHO.

Ilenra Ha TOBa ympaXXHEHHE € Ja Cce€ TPEeHHpa TOYHOTO YETEHE Ha KapraTta u
ChCTE3aTENAT /1a C€ Hay4M Jia M3MO0JI3Ba JAeTailliu, KOUTO HE U3II0JI3Ba YECTO B OPUEHTUPAHETO
cu. Tyk cblIII0 ce TpeHHupa U paboTaTa ¢ KOMIIaca.

To3u BUI TpPEeHHpPOBKA C€ M3II0JI3Ba YECTO IO BpEME Ha Jlarepu Ha ObIrapcKus
HalMOHAJIEH 0TOOp.

[TpoBenoxMe HSAKOJKO TaKMBa EKCHEpUMEHTAlIHM OAraHus 1O BpemMe Ha
TpeHUpoBbUHUsA Jyarep mpe3 jsarotro Ha 2011 r. B Komaonuk — Covpbus. Cwcresarenure
npobsiraxa TpeHupoBkaTa ¢ dyacoBHuim Garmin 405. Ha ¢ur.39. u ¢ur.40. ca npeacraBenu
kaptu ¢ Bapuantute Ha cheresarenure K.H. m U.C. bnaronapenune ma GPS 3ammca mHOTO
SCHO mposinyasa, ye cberezareraT M.C. e cpemHan rojneMu TpYAHOCTH IO BpEME Ha Tasu
TPEHUPOBKA M HECIIY4allHO ce € OTKa3aj npeau kpas Ha kopujopa. K.H. cpimo nma Hiakosnko
W3JIM3aHUs W3BBbH KOPUAOPA, HO MMaMKU MpeaBUI CIOKHOCTTa Ha TEpeHa, TOW ce CIpaBs

MHOT'0 100pe KaTo IS0 ¢ TPEHUPOBKATa.



Fear is an illusion!

Fieldwork and Cartography:

Jan Drbal

Zdenék Sokolar

Daniel Lebar 1:10000
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Fear is an illusion!

®@ur. 6. - Bapunant U.C.



HecerkpatHusar cBetoBeH mamnuoH Tuepu XKopxky oT @paHuus B CBO€ MHTEPBIO 3a
criermanusupanoro crucanue “World of O” crozens, ue 3a 1a JOCTUTHE CHBBPIICHCTBO HA
CBOUTC TCXHHUYCCKMU YMCHHUA, HU3IIOJI3BA B moAroToBKarta CvU HOIIHHW TPCHUPOBKH THIL
,»Kopuzop”.

Ha ¢ur.7. e npencraBena enHa TakaBa TpeHUpoBKa Ha JKopxy.
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TpenuposBka ,,be;n nerna”

ToBa e ympakHeHue 3a paboraTa ¢ KOMIIAC M IEIU TPCHUPAHETO Ha OATaHETO IO
nocokata. [IpaBu ce Karo MpOCTPAHCTBOTO MEXKIY IBETE KOHTPOJIHU TOYKH C€ MpeMaxBa U
ocTaBa OsUI0 MPaBOBI'BIHO METHO. OPUEHTUPOBAYBT TPsIOBa Aa pabOTH ¢ KOMITaca.

Tasu TpeHHpOBKA MpHUIMYA MHOTO Ha MPO3OPIMTE, HO CHhCTE3aTESAT pasmojiara C
moBeve Kapra, OT KOATO IMojy4aBa HH(opmamus W wu3BecTHa curypHoct. Llenta Ha
YIIPOKHEHUETO € TPEHHpaHe Ha padoTara ¢ KOMIIAC, ¢ MHHHUMAIHO H3IIOJI3BaHE HA JIPYTU

JIETailJId OT Kaprara.

Kom0nHnpaHna TpeHMPOBKA OT HAKOJIKO YIIPaKHEHUSs

Benyky Te3u TEXHUYECKH YIpPaKHEHUS MOraTr Jia ¢ceé KOMOMHUpAT B €IWH MapuipyT.
Taka ce moctura pasHoOOpa3We W KOMIUIEKCHO DPa3BUTHE Ha TEXHWYECKUTE YMEHHUS Ha

CbCTC3aTCIIA.

FTOBEOAPLUM

MALLAB 1:10 000 CeueHue - 5 m.
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®@ur. 8. KomOunupana rpeaupoBka — I'osexapum 2011r.



Ha ¢ur. 8. ¢ moka3ana KoMOHWHAIMs OT HSIKOJIKO TPEHUPOBKH, MPOBEICHHU IPE3

Mmecer] HoemBpu 2011r., karo 3a cpaBHeHHe Ha QUTr.9. e moka3zaHa MoJA00HA TPEHUPOBKA OT

1987r. )

e DOV AFULNA SEUEFALUMH 11U OPMEHNTUPAHE
/
! MAPHA HA CBOBOJATA
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®ur. 9. KomOnnupana tpenuposka Ilapka — 1987r.




Tpenunposka ,,Kbjae e cepepa?”
Ha ¢wur. 10. e mpexcTaBeHa exHa MHOTO MHTEpECHA TPeHUPOBKa — ,,Kb1e e ceBepbT?”,

KOATO € MoAXOoAs1Ia 3a HalipeAHallnu CbCTC3aTCIIN.

®ur. 10

Ha KapTaTa Ca U3TPUTHU JIMHUUTC CCBCPp — KO, BCHUYKHW HAAIIHUCH Ca B KPBI' OKOJIO

KapTaTa U CUTHaTYpHUTE ca NOCTaBEHU BHB BCHUKH MOCOKU (MIPU CTAaHAAPTHUTE KapTH TE3U
HAJMNCH M CHUTHAaTYypH ca OpPHEHTHpaHu B IOcoka cesep). llenta Ha TpeHHpoBKaTa €
ChCTE3aTeNAT Jla OceBepsiBa KapraTa, 0e3 MOMOINTa Ha JIMHUHMTE CEBEP-IOT M HAAMMCHUTE.

[TpoBexxganeTo Ha TO3W BU TPEHUPOBKA € HEBB3MOkeH Oe3 mporpamata OCAD.



CpaBHHUTe/IeH aHAJIU3 MeK/1y BpeMeT0, He00X01MMO 32 MOAr0TOBKA HA TEXHHUYECKH

TPEHNUPOBKH ChC U 0€3 ChbBPeMEHHH TeXHHYECKHU CPecTBA

Ha Ta611.2 ca mpeacraBeHH pe3y/iTaTHTE OT CPABHEHHETO Ha BPEMETO 3a M3paboTBaHEe

Ha pas3siin4Hy TCXHUYCCKHU TPCHUPOBKHU I10 KIIACHMUYCCKHUA HAYUH — HA PbKa U C U3IOJI3BAHC HaA

nporpamata OCAD. EkcnepumenTupaxme ¢ m3zpadborBane Ha 10 kapTH 3a BCAKO €IHO OT

yIpaXHEeHHSTA.

Bpeme 3a
MOJATO0TOBKA € Bpeme 3a noAroToB
OCAD3a 10 0e3 OCAD3al
YnpakHeHHe 32 TEXHHYeCKA TPEeHHPOBKA cheTe3aTelist cheTe3aTelist
100-150 mum.
10-15 mun. Criopen Cnopen Opost Ha
IIpozopuu
Opost Ha K.T. K.T
50-100 MuH.
I T pm————— 5-10 mun. Cnopen Cnopen 6post Ha
Opost Ha K.T. K.T
Kadssa xapra — camo Xxopu30oHTaIH 2 MMH. HeBb3MoxHO
1 MuH. HeBb3MoKHO
Kapra 6e3 mpTuia u nbTeku
1-2 MUH. B
3aBHCUMOCT oT
Opost
Omnpoctena (penyuupana) kapra — [IpemaxHaTu | npemMaxHaTHUTe HeBL3MOsKILO
CHUMBOJIH CHMBOJIH.
15-20 wmwma. B | 100-150 wmwmu. B
3aBHCUMOCT OT | 3aBUCUMOCT oT
rojieMruHaTa Ha | TOJIEMHHATA Ha

Mserna

KapTata u Opost Ha
K.T.

KapTata u Opost Ha
K.T.

Ompocrtena kapta - [ pydbo opreHTHpaHe

10-15 MHUH. B
3aBHCUMOCT oT
rojieMuHaTa Ha

KapTaTa U Oposi Ha
K.T.

100-150 wmwun. B
3aBHCHMOCT oT
rojeMuHaTa Ha
KapTaTa u Opos Ha
K.T.

100-120 MUH.
10-20 mun. Cnopen | Cniopen
IbIDKUHATA Ha | AbJDKUHATA Ha
Kopunop
KOpHIopa KOpHI0pa




bsio netHO

5-10 MHUH. B
3aBHCHUMOCT oT
rojJieMuHara Ha
KapTata u Opos Ha
K.T.

50-100 wmuH. B
3aBUCUMOCT oT
rojiEeMUHATa Ha
Kaprata ¥ Oposi Ha
K.T.

150-250 wmuu. B
3aBUCUMOCT oT
yIPaKHEHUSITA,

rojIEeMUHATa Ha

10-20 mun. B KapTara u Opos Ha
3aBHUCHMOCT OT K.T. [Ipu
YIPAKHEHUSITA, KOMOMHaIMs  Ha
rojeMuHaTa Ha HSIKOU
KapTaTra u Opost Ha | yIpaKHEHUS e
KomOuHanmst OT HAKOJIKO YIPaXHEHUS
K.T. HEBBH3MOXKHO
10-15 wmuwn. B
3aBUCHUMOCT oT
rojeMuHara Ha
Kbae e ceBepa? KapraTa u Opos Ha HeBb3MO:KHO

K.T.

Tao.1.2




AHaau3 Ha e(beKTI/IBHOCTTa Ha npoBejicHaTa TEXHUIECKA MOAT0OTOBKA € U3IM0JI3BAHE Ha

CbBBPEMECHHU TEXHUYECCKHU CPEACTBA H c0(])Tyep 0 Bp€Me€ Ha MOATOTBUTEJICH Jarep —

Konaonuk 2011.

3a OmpeacIsIHE Ha e(l)eKTI/IBHOCTTa OT MPHUIOKECHUECTO HAa CBbBPEMCHHH TEXHHUYCCKHU

cpeactBa U copryep B TOJArOTOBKAaTa HAa BUCOKOKBAIM(HUIIMPAHU OPHEHTUPOBAUH,

OIpeaACINXME CIICAHUTE IMOKA3aTCIIN:

1.

5.

Bpeme 3a u300p Ha BapHaHT 3a BCHYKUA OTCEUYKH OT MapUIPyTa — OIMPEAeIis
ce ¢ mporpamara QuickRoute

Bpoii mornexgaHus Ha Kaprata — ONpeneis ce ¢ Opos HaBeKIaHUsI
yCTaHOBEH ¢ kKamepa u mporpamara QuickRoute

Cpenen Opoii TOTJIEKIAHUS HA KapTaTa 3a IBUT MapIipyT — M3MEpBa ce B
MmeTpu ¢ nporpamara QuickRoute

OTKJIOHEHHE OT Hall-I00pHs TCOPETHUCH BAPUAHT — U3MEPBA CE B METPH C
nporpamara QuickRoute

Cpenna ckopoct Ha npuaBmxkBane — Mun/kM (QuickRoute)

U3cnenBanure cbere3aTend IpoOsraxa JiBa MJAGHTUYHM Mapuipyta (cpeaHa

JIMCTaHIMS) ¢ eqHakBa aAbbkuHa 4350 metpa, Opoit KT - 18, c6opro m3kausane 185-190

MCTpa - Ha BTOpHA U IOCIICAHUA JCH OT Jiarcpa. BuB BPEMCTO MCKAY JABCTC HpO65[I‘BaHI/I$I

Oerre IMPpUIIOKCHA CIICHUAIM3UpaHa TPCHUPOBBYHA IMporpaMa € CKCIHCBHO M3IIOJI3BAHC Ha

BEYE ONMMCAHUTE TPEHUPOBKH moaroTBeHu ¢ mporpamata OCAD:

TPEHHUPOBBYHA IIPOI'PAMA
(T.T. — TexHUYECKA TPEHUPOBKA)

T.T.-KomOuHupan Mapmpyt
KoHTposeH TpeHMpOBbUEH MapUIPyT
T.T.- Ilonnuku
T.T.- Kapra 6e3 mbTeKH U MIBTHUINA
T.T.- Mbriua
T.T. - IIpo3opuu
T.T. - IIpemaxHaT! CUMBOJIA
T.T. - Kopunop
T.T. - KadsBa kapra — O0drane no Xopu3oHTaji
. T.T. - Kpze e ceBepa
. T.T. - O- unTepBanu
. T.T.- IIpo3opuu
. T.T. - Kopunop
. KoHTponeH TpeHnpoBbueH MapuipyT 2
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Pesynratute ot ekcnepumenTa ca nmoka3zanu B Taour. 3:

CpenHo Bpoii Cpenen Opoit OTKIIOHEHHUS OT Cpenna
BpeMe 3a NOTJICKAAHUS | TIOTJICKIAHUS Hali-1o0pus
n300p Ha BapUaHT CKOpOCT
BapUaHT 3a [eHs (metpm)
MapipyT (MeTpn) MuH./KM.
(cexynam)
IIspBo 156 162 26,9 335 7,43
Osirane
Bropo 134 149 31,2 240 7,15
Osrane
KomenTap:

Pesynratutre oT Bpemero 3a M300p Ha BapHAHT 3a BCHYKH OTCEYKH OT MapuipyTa
ompeneneHo ¢ nporpamara QUickRoute mokassa, ue TO ce ¢ HaMaIuIo 000 22 CeKYHIU WIIH
umame nogoopenue ¢ 14%. MoxxeM /a MPEaroNoKiuM, Ye TOBa HAMAJICHHE € BCICACTBHE Ha
NpUJIOKEHAaTa TPEHUPOBBhUYHA MPOrpaMa, B KOSATO € 00BbPHATO CEPHO3HO BHUMAHHE HAa TOBA

TEXHUYECKO JICHCTBHUE.

BposT mornexaaHus Ha KapTata OmpejeieHd ¢ kamepa W mporpamara QuickRoute
MOKa3Ba HAMaJICHHE ChC CPeqHO 13 MOrNexaaHus 3a BCHUKU W3CIICABaHM JIMIA, 33 IEIHs
mapuipyt. [logoOpenuero 3a To3u mokazaren ¢ ¢ 8%. Bpost noriexnanust € B Ipska

3aBUCUMOCT CbC H36opa Ha BApUAHT

Cpennust Opoil moriexaaHus Ha KapTaTa 3a LsU1 MaplIpyT ce U3MepBa B METPU C
nporpamata QuickRoute. Pesynrarure mokassar, 4e mpH MbPBOTO MPOOSTBAHE ChCTE3ATEIUTE
ca rjefaiay KapTa CpeJHO Ha BCEKH 27 MeTpa, JOKaTo IPU BTOPUS MapIIPyT TOBA Pa3CTOSTHUE

ce yBenuuasa Ha 31,2 metpa. [Togobpenuero Ha To3u nokasaren e 16%.

I/IBMepeHOTO OTKJIOHCHHE OT Haﬁ-z[06p1/151 TCOPCTUUCH BApHUAHT U3MCPCHO B MCTpPHU C
Imporpamara QUiCkROUte, IMMOKa3Ba, 3HAYUTCIHO HaMaJIAIBaHC — CPCAHO 3a LCIUAT MapipyT C

95 MeTpa wiM uMaMe oJo0peHue Ha TO3U Tokasaren ¢ 28%.

B cnenctBue Ha moAoOpeHHTE TOKa3aTeld W30pPOEHU TMO-rope, HaOII0aBaMe
3HAYUTEIHO OJOOPEHHE B CPeIHATA CKOPOCT Ha MPUIBHMKBAaHE — MUH/KM n3mepeHa ¢ GPS u

QuickRoute. ITogoopenuero e ¢ 28 cekyHau wim 6%.

Pe3ynratuTe OT TO3U €KCIEPUMEHT TOKa3BaT, 4ye 14 qJHEBHA TPEHUPOBBYHA ITporpaMa
HacouyeHa 3a MojoOpsiBaHe Ha TeXHUYecKaTa MOJArOTOBKA, Ype3 M3IMOJ3BaHE HA ChbBPEMEHHU
TEXHUYECKU CPEJICTBA M COMTYEPHU MPOrpaMH MMa peallHO Bb3ACHCTBHE BbPXY YMEHUATA HA
ChCTE3aTEeUTEe KAaTo MOJ00psiBa B TrojisiMa CTeNeH e()EeKTHBHOCTTA HA  IPOBEXKIAHUTE

TPEHUPOBKHU.



MeToauuecKa MoCJaeA0BATETHOCT HA TEXHUYECKHUTE TPECHUPOBKH, INOATOTBCHU YpP€E3

CbBPEMCHHU cocl)Tyep}m NMPOAYKTH U TEXHUYECKH CPEACTBA B TOAUIIIHUA TPEHUPOBBHYCH

Ha

Oazara

IMUKDBJ HA CHCTE3ATE/IU C pa3/INIHA KBaJII/I(l)I/IKaIII/IH

Ha  CKCIICpTHA

OLIEHKA

OIpCACIINXME

cJeaHara

METOJHUYCCKA

IMOCJICA0OBATCIIHOCT 3a PA3JIMYHUTE TEXHUYCCKHU TPCHUPOBKU, I/I36p06HI/I IIo-rope, nMpujiaraHu B

TOAUINHUSA TPECHHUPOBBYCH UKD 3a CbCTE3ATCIIN C pa3IndHa KBaJ'II/I(bI/IKaHI/IfL

Taba. 4
anamneﬂne MeTOIlI/I‘IeCKI/I IIbTH B roamuiHuA NUKBJ 3a
yKa3aHus
2
Ilpo3opuema Iposoprierara” ca wHoro ConcTe3aTenn
MOMyJIIpHA TPEHUPOBKA 3a
JIBIKEHUE MO a3uMyT. Ts
Moxe na ce usnomssa ot | HaymHaemm Cpenno Eaut
ChCTE3aTeU C pa3IndyHa
KBaJHQUKaLus. [pu HampeaHaIn
ChCTE3aTead C IIO-HUCKA
KB (pUKALMSA B Cricnuaibo | g obmo | B obmo
ANAMETBPBT Ha Kpbra e | HOATOTBUTCIHMAT | nonrorpuTeans | creHaiHo
3a(BJDKMTEIHO  TO-TONSM. | TIEPHOT -1 BT HA | i oy cresatennns | MOATOTBUTETHUS
Bogernoro npu | MUKPOUUKBJL. TIepHOJ TIepHOJ
IUIAHUPAHECTO Ha TO3M TUII TPEHUPOBKAaTa C€ | TPEHUPOBKATA

TPEHHPOBKHU, € TOBA JaJH
TJIABHUTE  CTapToBEe 32
TOJIMHATA Ca HA PaBHUHH U
OemHU Ha AETalyu TepPEeHH,

KBJIETO  OsraHeTO  TI0
a3UMyT €  pelia,ail
dakTOp 32  CHOPTHOTO
HOCTH)KCHHE.

IIpu cecresarenn ¢ mo-
HHUCKA KBaJIU(UKAIUS
JUaMeThPbT HA  Kpbra

3aIBIDKUTENTHO € TO-TOJISIM
M OTCEUKHUTE Ca TMO-KBCH.
W3nonsear ce paBHUHH
paiioHu.

u3nomsBa 1 meT
Mo BpeMe Ha
TPEHUPOBBYEH
MHUKPOLIMKBI, a B
CIIEIHAITHO
MOATOTBUTEJIHUAT
Nepuoa -2 MbTH.

ce wusmoimsBa |
ITBT TIO BPEME Ha
TPEHUPOBBUCH
MUKPOIIUKBII.




Ta6J.5

YupaxkHenue MeToau4ecKu IIbTH B roauMIHuA HUKBJ 34
yKa3aHusA

Honuuxa Texmimeckara ChbeTesaTenn
TPEHUPOBKa “nonuuKa” e
MOJXOAIIA 32 HApeIHAIN
v emutHE  cheresartend. | HayuHaeu Cpenno Eaur
JnaMerspbT Ha OsII0TO
METHO ce TMpaBU Mo HU300p HalpeaHATH
criopen TEXHUYECKUTE
yMEHHsi Ha TpeHupanmwms. | B Crenuaito | g obmo | B obmo wu
IIpu HauyuHaeuw | HOATOTBUTCIHMAT | 1o nrorpurenuus | cienuanto
OPHUEHTHPOBAYU mepuoit — 70 1|y cperesarennus | MOArOTBHTENHHS
“nonuukama” ce u3nonssa | MbT Ha | nepuon HepHO.
MHOTO  PAZKO,  3a[0TO | MUKPOLHMKBIL. TPEHHPOBKATA CE | TPEHHUPOBKATA
HU3XOJHHA OPHCHTUP KBM u3noy3Ba 1 mbT | ce wu3nossBa |
KOHTpOJIHaTa  TO4YKa € II0 BpeME Ha | IbT 10 BpEME Ha
W3BBH Os10TO TIeTHO. ToBa TPEHUPOBBUYEH TPEHUPOBBUCH
npaBu arakata Ha K.T. MHUKPOLIMKBI, & B | MUKPOIIUKBJI.
TpyzaHa. IIpu mnacupaneTo CIIELHUAIIHO
Ha K.T. ce wu30srBar HOJATOTBUTEIIHUST
CTEMHHTE CKJIOHOBE. nepuoj -2 nbTu.

Ta6.1.6
YnpaxHenue MeTtoanuyecku II'bTH B roaAMIHUS HUKBJI 32
yKa3aHUA
Kagpaea »Kagusa wapra - Chnere3aresn

camo pened” e TPEHUPOBKA,

Kapma-camo | NpeiHasHaYeHa  camMo 32
ceeresatenu ¢ ronam omut ¥ | HayuHaemu Cpeano Eaur

peneg TEXHUYECKU YMEHHUSI.

Bsranero mo XxopuzoHTanm u HalpeAHAIH
OpPHEHTHUPAHETO o
TepeHHUTE (OPMHU € ,,BHCII He B o6mo wu|Bobmoun
NUJI0TaX B TEXHHKAaTa Ha CITEITMATHO CITEITHATHO
OpPUCHTHPAHECTO. NOATOTBUTEIHUS | IIOATOTBUTECIIHUA
Cecrezatenar TpsOBa  1a HIEPUO/T nepuon
(poxycupa BHMMaHUETO CH TPECHHUPOBKATa TpEeHHUPOBKATa

€IMHCTBEHO BBPXY peneda.
To¥i wepnu wuHpOpMANUs OT
KapTarta camMO U €JUHCTBEHO
pazyumaiiky XOPU30HTAJINTE.
Hecnygaiino mpu 06y4eHHETO
Ha Jena, clIeIBalKu
TUIaKTHYCCKUTE TIPHUHITUTIH,
penedbpT ce u3yyaBa clen
KaTo ca YCBOGHH BCHYKH

ce wmsmoisBa |
BT MO BpeME Ha
TPEHUPOBBUYECH
MHUKPOITUKBJ.

ce u3moissa 1
BT IO BpEME Ha
TPEHUPOBBUECH
MHKPOITUKBJI.




OCTaHaIu CJIEMEHTH.
CrnoxxHOCTTa ce yBenn4yaBa U
OT TOBa, Y¢ XOPHU3OHTAIBT €
KpHUBa MHCJICHA JIMHUS, KOSITO
peaHO HEe CBINECTBYBa Ha
MECTHOCTTa M HE MOXE Ja

GHE MOKa3aHa Ha
HaYMHACIIINTE
opueHTupoBauu. To3u THUI

TPCHUPOBKA TIPH EJIUTHUTE
ChCTE3aTeNM Ce Mpujiara mnpes
IsIaTa TOAMHA, HO HEHHUST
Opoif ¢ B mpsika 3aBUCHMOCT
OT paloOHUTE Ha TJIABHUTE
ChCTE3aHUS OT KaJeHIapa 3a
ronuHara. Konkotro noBeue
OTTOBOPHHM CTapTOBE HMaMe
Ipe3 ToMHaTa Ha MPEeceyeHH
TEPeHH, TOJKOBA IIO-YECTO
OsiTaHeTo 1O XOPH3OHTAN |
OpUEHTHpPAHETO caMo IO
pened mie mpuUCHCTBAT B
HaIIATe TPEHUPOBHYHH
IJIaHOBE.

YnpaxHeHHeTo J1a He ce
MIpaBU Ha TEPEHU C MHOTO
'bCTa PACTUTEITHOCT.

Tabu.7
Ynpaxxkuenue MeTtoanuecku IIbTH B roiumiHus HUKBJ 32
YKa3zaHusd
Kapma 6e3 ,,KapT'&t 0e3 mbTHIIA U CLeTe3aTeIn
nmbTeKn'' € TPEeHUupoBKa 3a
nemuwia u HallpeIHAld U E€JIUTHU
ChCTE3aTENH. Heiinara | HaunHaenu Cpeano Eaur
nvmexKu IJIaBHA 3a/a4U € J1a HACOYH
BHMMAaHMETO Ha ChCTE3ATEINS HanpeIHaIH
KBM JIpYTHTE JeTaillin oT
palioHa M J1a ce OrpaHu4H He B odbmo | B obmo wu
M3I0JI3BAHETO Ha IIbTHATa MTOATOTBUTEHMUS | CIIELMAIIHO
mpexa. TpenumpoBkara ¢ epruox NOATOTBUTEIIHUS
MHOro Imojie3Ha Ja ce TPEHHUPOBKAaTa Ce€ | IepPHo
H3M0JI3Ba II0 BpPEMC Ha U3I0NI3Ba 2 MBTU | TPEHUPOBKATa
HNOATOTBUTEIHUAT MEPUOA C no BpeMe Ha | ce usnomsBa |
e noeuIIasa Ha TPEHUPOBBYECH IIBT TIO BPEME Ha
TEXHUYECCKUTE YMCHHUA Ha MHKPOLIUKBI, a4 | TPEHUPOBBYEH
CBbCTE3aTEIA. CIIELMaIHO MUKPOILUKBIL
Habnmxagaiiku MOATOTBUATEHUSAT
ChCTE3ATCIIHUAT nepuon, 1 ObT.
obaue, Ta3sH TPEHHPOBKA




ocraBa Ha 33J€H IUIaH,
3all0TO  CKOpOCTTa  Ha
OsiraHe € pas3J4yHa TIpH
M3M0J3BAaHETO HAa MBTHUILNATA
U TBTEKUTE 1O BpeMe Ha
CHCTE3aHHATA. 3a
HauMHACHIH OPHEHTHPOBAYH
OsraHeTo Ha Kapra 0e3
mbTHA MpekKa € MPOTHB
BCSIKAaKBa JIOTHKa u
OpUHIMIIM  Ha OOydYeHHe.
TpeHupoBKUTE 32 HAYAIHO
oOydeHue  3aJbJDKHTEITHO
IIPEMUHABAT IIPE3 IBUKCHUE
0 JHUHEHHU OpUEHTHUPH,
PECIIEKTUBHO IO MBTHIIA H
npTekd.  Msmomsear  ce
paiioHHu, KOUTO ca OoraTtu Ha
BTHA MPEXKa.

Ta6.1.8
Yupaxuenue MeToauvecku II'bTH B rOAMIIHUA HUKBJ 32
YKa3aHUA
IMpemaxnamu IIpemaxHaTu cUMBOJM — Crere3areiin

TPEHUPOBKA 3a

CUMBOIU nonoOpsiBaHe YETEHETO Ha
kaprara. Ilenra na tasu | HauynHaemm Cpe)]]-m Eaut
TPEHUPOBKA € TPUBHKBAHE
KbM H3I0JI3BaHE Ha HIKOU HanpeaHaIu
Jetaiin  (CHMBOJIH)  OT
Kaprara, KOHUTO He B 001110 u | B o6mo
CbCTEC3aTC/IAT HAMA HaBUK CIIEIMaJIHO MOJATOTBUTECIIHUA
Aa H3I0J3Ba HIH IIpaBH MOATOTBUTEIHUA | IIEPHUOL,
TOBa B IIO-MajKa CTEIEH. HepUoz TPEHHUPOBKATA CE
Upes Tasm  TPEeHHPOBKA TpEHUPOBKaTa nu3mon3Ba 1 et
CBhCTE3aTCIIAIT MOXE Ja Ce ce wu3noi3Ba 1 | mo BpeMe Ha
Hay4d, Ja  OrpaHuvaBa BT IO BpEME Ha | TPEHUPOBBUCH
U3MOJ3BAHETO HA  HIKOU TPEHMPOBBYEH MHKPOLUKBJI, &
CHMBOJIM, Ha KOWTO TOM MHKDPOLMKBJL. CITELMATHO
HaOlsira TO BpeMe Ha MOJATOTBUTEHUAT
cheTe3aHue. TpeHupoBKaTa 2 IBTH.
e TTOAXOSIIIA 3a

HanpeaHaId W CJIUTHH
ChCTE3aTeIN IPe3 BCUYKU
eTan¥ OT MOATOTOBKAaTa , 3a
BCSIKAKbB BHUJ TepeHU. B
3aBUCHMOCT OT paiioHa Ha
MPEICTOSIITUTE CTapTOBE
HUE 30MpaHe KOU CUMBOJIHN
Ja Opmat 3a0paHEHH OT




OCAD.

Ta601.9
YupaxkHenue MeToau4ecKu IIbTH B roaMIHuA HUKBJ 34
yKa3zaHusl
Muvaena Ompocrema — kapra - ChcTe3aTesn
Mpbraa”. Ilpu  Taszm
TPCHHpPOBKa  KapraTa ¢
npemaxnara B mnosedeto | HaumHaemm Cpe)]]-[() Eaur
YacTH Ha MaplipyTa, Karo
Ha Os1 ()OH ca OCTaBEeHHU HalpeIHa/Iu
MaJIKH TICTHA OT Hesl TOJ
dopmara Ha kpwr, enumnca | B CHENMANHO | B opmo  u | B 00110
uiM apyra popma, OKoso u | MOATOTBUTCIHUAT | ¢heppamo HOITOTBUTEITHASL
1o IPOTEKEHUE Ha | MEPUO -1 BT HA | 116 roTpuTennus | 1 cheTe3aTeTHNs
otceukata. OCHOBHaTa I1iesl | MUKPOIUKBDII TepHo. TIepHOJ
Ha Tasn TpEHUPOBKa € TPEHUPOBKATa TpEHUpPOBKaTa ce
Haco4eHa KbM ce wusnoi3Ba | | u3mon3Ba 1 mbT
TpEHUPAHETO Ha IIOCOKaTa IIbT 11O BpEME HA | IO BpeME  Ha
H asuMmyTa, T.C. TPEHUPOBBUECH TPEHUPOBBUYECH
M3II0JI3BAHETO HAa KOMIIaca. MHKPOIHKBJI. MHKPOLMKBI, 4 B
To3u BUA  TPEHUPOBKA CIIEIUATHO
MOJXeE J]a Ce W3IMO0J3Ba MPH OATOTBUTETHUST

BCUYKH HHMBa Ha 0OYYCHUE,
B 3aBHCHMOCT oT
MeThHIIATA Ha  KapTara.
IIpu HaYMHaEIIUTE
JUATICBAIATa  49acT  OT
Kaprara TpsOBa na Obae
MHHUMAaIHA.

C IOBHIIIABaHE
KBajupUKausITa Ha
OpHEHTHpPOBaYa 5
HETOBUTE TEXHUYECKA
YMEHHS C€ YyBEJIMYaBaT W
OenuTe meTHA.

Tasu TPEHHUPOBKA e
noaxojdmia 3a ciabo u
CpEIHO MIPECeUeHU paioHu.

nepuo -2 mbTH.




Ta6.1.10

YupaxkHenue

MeToau4ecKu

yKa3aHusi

II'bTH B roauIHMs MUKBJ 34

Omnpoctena kapta - I'py6o

I'pyobo Cobcere3arenu
opueHnTupane. lM3nons3sa ce
opueHmupane | npu MMOArOTOBKATA Ha
Hanpenany  u enuthd | HaymHaemm Cpenno Eaur
CBhCTE3aTeIH.
OpHEeHTHPOBAYBT HalpeaHa/u
OnpejiesicHo He TpsiOBa Ja
oOpblla  BHUMAaHHE Ha He B o6mo wu|B o06mo wu
BCHYKH AeTainu 1o CIEINATHO CIIEIATHO
MapuipyTa 1 UMCHHO 3aTOBa TMOATOTBUTEIHUS | TOATOTBUTEITHUS
Ta3u TPEHHUPOBKa € MHOI'O MEpUO. Tepuon
LCHHA. Ta OTHOBO TPEHUPOBKATa TPEHUPOBKATa
npeacTaBiiBa OIIpoCTCHa ce wusnoimsBa 1 | ce wusmoisBa 2
KapTa, HO TyK Ca OCTaBCHU IIBT 110 BpEME Ha | IbTH IO BpPEME
caMo MHUHHUMAJTHOTO TPEHUPOBBUECH Ha
KOJIMYECTBO OT JIETAlIUTEe MUKPOIHUKBII. TPEHUPOBBUECH
0 KapTaTra, KOUTO CIOopen MUKPOLIUKBII.
EKCIIEPTUTE Ca JIOCTAThYHH,
3a 1a MOXKe ChCTe3aTelsiT Aa
OTKpHE KOHTPOJIHATa TOYKa
ChC CHCTE3aTECITHO TEMIIO.
IMoaxonmsama € 3a
BCSIKAKBHU TEPEHH, HO
OTCEUYKUTE HE TpsOBa 1a ca
MIPEKAICHO JTBJITH.
Ta6xa.11
YupaxkHenue MeToau4ecKu IIbTH B roaMmiHusa UKL 32
yKa3aHusl
Kopuoop ngeHmpaHevB “Kopunop™. CheTe3aTenn
TO3U CITy4ail BCHUKO BBPXY
Kaprata € OsJt0, OCTaBeH €
camo tecen kopunop ot | HaynHaemu Cpenno Eaut
KapTara, B KOHTO
chCcTe3arensaT — TpsOBa  na HanpeaHajJu
OoCTaHe Npe3 IUIOTO BpeMe
0e3 nma ro Hamycka! dopmara He B crieruaino | B 0610
Ha KOpujopa Moxe Ja Obae TIOJITOTBUTEITHHS | TTOATOTBUTEITHUS
pa3jn4yHa, KakTO 1 HIMpHUHAaTa u Iepuoz,
my. TpyaHoctra B Tasm CBhCTE3aTEIHUAT | TPEHUPOBKATA
TPCHUPOBKa Moxe nxa Obne 180502 () ce m3mon3ba 1
NpOMCHsAHa C BapHUpaHE Ha TpEHUpPOBKaTa BT 110 BpEME Ha

MIUPOYHMHATA Ha KOPHUIOpA.




Ilo To3n HauWH TS MOXKE Ja ce u3noiBBa | | TPEHUPOBBUYCH
cTaHe TTOIXOISIIIIA 3a ITBT 110 BpeMe Ha | MUKPOITUKBI. B
OpUEHTHPOBAYM OT BCHYKHU TPEHUPOBBYCH CIICITUAITHO
BB3paCTH H C Pa3lIU4HU MUKPOIIUKBJL. MTOATOTBUTEITHHS
TEXHUICCKH YMEHHS. TIepuoI U
M3kmrouenne TpaBd  caMo CBhCTE3aTeITHUS
rpynara Ha HaYWHACIIUTE 1-2 opTH IO
ceerezarend. [lo Bpeme Ha BpeMe Ha
TPEHUPOBBYHUSAT Tporiec TPEHUPOBBUCH
“Kopumop” ce mon3pa Haii- MUKPOIUKBIL.
4eCTO cien TEKKH
HaTOBapBaHUS, 3aI10TO
CKOpOCTTa Ha OsiraHe mpH
TOBa YOpPaXXHCHHS € IIO-
HACKAa W HW3MOJ3BAaHETO Ha
MbTHA MpeXa € CBEIEHO
MIOYTH JI0 HYJIA.
Ta60.12
YupaxkHenue MeTtoanuecku II'bTH B roAMIIHKUS HUKBJ 32
yKa3aHusA
Bano nemno | ™0 merHo” - CheresaTesn
VIPaXHCHUETO  © 3a
YCBBBPIIICHCTBAHE Ha
paborata ¢ kommac, ¢ | HauuHaemm Cpenno Eaut
MUHUMAJIHO H3IMOJI3BaHE Ha
Jpyru JeTaiau OT KapTara. HalpeaAHAJIN
Tazu TpeHUpOBKa MpHIINYA
MHOTO Ha IMPO30pPIHTE, HO He B 06110 B 0610 u
ChCTE3aTCIAT ~ pasmojiara ¢ MOJICOTBUTEITHUS | CIEIIUATTHO
[IoBe4e Kapra, OT KOATO nepuoz, MOATOTBUTEIHUSA
nojyyaBa MHQOpMALMS M TpEHUpPOBKaTa Mepuo/I
M3BECTHA CHTypHOCT. Tasu ce u3non3ea 1-2 | TpeHUpOBKaTa
TpEHMpOBKa  C€  M3I0JI3Ba I'bTHU 10 BpEME ce u3mnosnssa 1
KOTraTo MPEICTOSAIINTE Ha IIBT 1O BpeMe Ha
[laBHM CBCTE3aHUA IIC CC TPEHUPOBBYEH TPEHUPOBBYEH
nposeaar Ha cnabo MUKpPOLUKBI. B | MUKPOIIMKBI.
MpeceyeHn W  PaBHUHHU CIIELIMAITHO
panoHu. MMOJITOTBUTEITHHS

nepuoa 1 mobT.




Ta0.s.13

YupaxkHenue

MeToau4ecKH

yKa3aHus

II'bTH B roauIHMs MUKBJ 34

KoMOMHAIIMA 0T HAKOJIKO

Komounayusa Cocre3arenn
ynpaxHenusi. Bcuuku wnm
Oom HAKOJKO | Jact oT TEXHUYCCKUTE
ynpaxHenus wmorat ga ce | Haymuaemm Cpenno Eaur
YRPAHCHEHUA | yo\vGunnpar B elH
MapuipyT. B 3aBucumocT ot HanpeaHnaju
BUJA KOMOMHAIUH,
YIIpaXXHCHUATA MOraTr Ja Cc€ | B CIIELIUATIHO B 061u0 B o6mo
npujarat 3a pasjid4HO HHUBO | [joArOTBUTEIHHS | MOATOTBUTEIHHUS | MOATOTBUTCITHUS
CbCTE3aTCIIN OT I'JICJJHA TOYKAa MIEpUOZ, TIEPHOL, MIEPUOL,
Ha  TAXHAaTa  TEXHUYCCKA | TpeHHpOBKaTa TPEHHUPOBKATa TPEHUPOBKaTa
IIOArOTBEHOCT u npe3 | ce m3moimsBa 1 | ce wm3moa3Ba 1 | ce usmoissa 1-2
pasInIHu cTamm OT | mbT O BpeMe Ha | IIBT 10 BpEME Ha | IBTH II0 BpPEME
noxgroroBkara.  Taka  ce | tpermpoBbueH TPEHUPOBBUYECH Ha
MOCTATa  PasHOOOPasHe M | MUKPOLMKBIL MUKPOLMKBA. B | TpeHHpoBbUeH
KOMIUIGKCHO Pa3BUTHE Ha CIIeLMATHO MHKPOLMKBI. B
TCXHUYCCKUTC YMCHHA Ha HOATOTBUTEIIHUS | CIICHHATHO
CbCTE3aTCIIA. 1S5 () 1-2 | IOArOTBUTEIHHUS
OBTH 10 BPEME | NEPHUOJ 2 -3
Ha IBTH TI0 BpeMe
TPEHUPOBHUYCH Ha
MUKPOLIMKBJ, a | TPEHUPOBBYCH
CHhCTE3aTEIHUIT | MUKPOLUKBI, a
1 ObT. CbhCTE3aTEITHUSAT
1 obT.
Ta6a.14
YupaxkHenue MeToau4ecKu IIbTH B roaMumiHusa (UKL 32
yKa3aHusl
Kvoe e »Kore e cemeppr?”  c Chbere3aresin
TPEHHUPOBKA, KOSITO e
ceeepa? ITOXOIAINA 3a BHCOKO
KBaJIM(DHUIMPAHN Hauyunaemm Cpeano Eaur
CbCTE3aTeNN. [Ipu
HAYMHAEIIHNTE HallpeaAHaJIHu
OPHUEHTHUPOBAYH € a0COIOTHO
HENPUIOXKUMaA, OT TJIeAHA He He B chemmanHo
TOYKa Ha Cla3BaHe Ha [OTOTBUTETHUS
OCHOBHH TIPUHITATIN B TIepHOI,
OPHUCHTUPAHETO, Karo TPEHHPOBKaTa
OceBepsBaHE Ha  KapraTta, ce m3moysBa 1-2
KOUTO B PAaHHOTO OOYYCHHE BT TI0 BpeMe
ca a0COIIFOTHO

Ha




3aJbJDKUTEITHY.
M3nonsBanero Ha ,Kbae e
ceBephT?” € TMOIXOISIIO0
Hail-Beue [0 BpeEME Ha
CIEIMATHO TTOATOTBUTEIHUS
TIEPHUOJT Ha eIIUTHUTE
ChCTE3aTeNM, KOraro  Te
paboTs 3a IIOBUIIABaHE Ha
CBOUTE TEXHUYECKH YMEHWSL.
B  mo-xbcen eran  Ha
MOJITOTOBKA Ta3u TPESHUPOBKA
HE € TOIIKOBa yjAayHa oOT
IJieHa TOYKa Ha CKOPOCTTa
Ha OsraHe (OsraHeTO CBC
ChCTE3aTeHa CKOPOCT HE €
BB3MOJKHA).

TPEHUPOBBUECH
MHUKPOLIMKBI




MN3BOJH, NTPEIIOPBKHU U ITPUHOCHU

U3BOIM

1.

3.

M3mon3BaHeT0 Ha TEXHHYECKH CPEACTBA W ChBpeMEHEH codTyep 3a aHamW3 Ha
TEXHMYECKAaTa IMOJANOTOBKA B OPHUCHTHUPAHETO ¢ OOCKTHBHA HEOOXOJUMOCT.
Coepemennnte copryepun mpoayktu OCAD, Sportldent u QuickRoute criomarar 3a
MOJrOTOBKATa, MPOBEXKJAHETO W aHAIW3a HAa TEXHUYCCKUTE TPECHUPOBKUA B
OPHUEHTHUPAHETO, KAaTO ChKPAIIaBaT MHOTOKPATHO BPEMETO 3a TOBa. M3IMOJI3BaHETO HA
GPS mync-tectrepu Garmin, Polar u FRWD, kakto u Ha mMuHu kamepa GO Pro,
MO3BOJIIBA HAa TPEHbOPA Ja MPOCICIH B JICTAMIM TOBEACHHETO HAa ChCTE3aTessl IO
BpeMe Ha TPEHHPOBKA U ChCTE3aHHE 110 OPUCHTUPAHE.

Kommrorbprara nporpama OCAD naBa Bb3MOKHOCT J1a C€ IPOBEXIAT KOPEHHO HOBH
TEXHUYECKH TPEHUPOBKHU, KOUTO HE Ca BH3MOKHHU 33 OpraHU3MpaHE 10 KIACHUCCKUTE
HAYUHH.

Upes wuH(popMmanusTa OT 4Ydi-kKaprara Ha mporpamata CrnopTUaeHT, KakTo U C
npoQWIBT HAa MapIipyTa, H3BJI€YEH OT Tomorpadckara Kapra, ce MOJIydaBa
uH(OpMaIMs 32 BPEMETPACHETO M 3aryOMTe MO OTCEYKH C pa3iuueH mpoduir —
W3Ka4yBaHe, CIyCcKaHe, OsAraHe 1O PaBHO, KAKTO M C XapakTepa Ha TepeHa — IbTeKa,
BT, TOpa, MOJPACT U JIp, KOETO ClioMara Jia ce HampaBH HM3BOJ 3a (YHKI[MOHATHATA
MOJrOTOBKA Ha ChCTE3aTENINTe, KAKTO W 33 TEXHWYECKUTE YMEHHS 3a OsAraHe II0
pa3IMYeH TepeH.

TpenupoBbuHa nporpama (14 nHeBHa) HacoYeHa 3a MOAOOpsSBaHE Ha TEXHUYECKATa
MOJITOTOBKA, Ype3 M3IO0JI3BaHE HAa ChbBPEMEHHH TEXHHYECKH CPEICTBA M COPTYCpHH

MpOrpaMu HMMa peaJHO BB3JICUCTBUE BBPXY YMEHUATA HA CBHCTE3ATEIUTE KaTo

mo100psiBa B rojisiMa cTerneH e(eKTUBHOCTTa Ha MPOBEXKJIAHUTE TPEHUPOBKH.

HNPEIIOPBKMU:

1. TlpenopbuBa ce m3non3BaneTo Ha nporpamara OCAD npu u3paboTBaHeTO Ha
TPEHUPOBKH 32 TEXHHKA B CIIOPTHOTO OPHUEHTHPAHE, KaTO TOBA III¢ HAMAJIU B ITBTH

BpPEMETO U YCHIIMSTA 3a HallpaBaTa Ha yIpaKHEHUATA.



2. Bwuzeo 3anuchT ¢ MopTaTUBHA KaMepa J1a ce M3IO3Ba MpU aHaiau3a 3a Obp3uHATa
npu OOpaBEHOTO C KapTa, KOJKO YEeCTO ce TIJela TS M KOJKO BpeMe HM OTHEeMa
n300pBT HA BapHAHT.

3. bsaranero B “csHKA” Ja CH OCTaHE OCHOBEH METOJ] 32 TPEHBOPHTE MpU padboTa ¢
Jie1a 3a aHaju3 Ha TPeIlKUTE.

4. Jla ce cna3Ba wu3BeJeHaTa OT HAc METOJMYECKa I[IOCIEAOBATETHOCT Ha
TEXHUUYECKUTE TPEHUPOBKH, MOJATOTBEHH Ype3 ChbBPEMEHHH COPTYEpPHH MPOIYKTH
U TEXHUYECKH Cpe/CTBAa B TOJUIIHUS TPEHUPOBBUEH IIUKBJI HA CHCTE3aTENH C

pasnuyHa KBanu(uKamms.
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