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POKYNY

Velikonocni soustredéni
SCM/TSM JO 2019

Termin: Ctvrtek 18. 4. — pondéli 22. 4. 2018
Pfijezd: ¢tvrtek 13:00-14:00, hned po prijezdu vyrazime postupné
na trénink, bud'te pripraveni
Odjezd: pondéli po obédé

Misto: Rekreadni zarizeni Redkovec
Svétla nad Sazavou, 582 91
GPS 49.6340333N, 15.4466581E

Doprava: Nebude organizovana. Pokud budete mit problém dostat se na
soustfedéni, napiste. K planovani dopravy muzete vyuzit tuto tabulku:
http://www.1url.cz/@dopravaSCM

Strava: Zajisténa plna penze. Zacindme ve Ctvrtek vecefi, kon&ime v pondéli
obédem.
Ubytovani: V budové ve dvou a &tyflizkovych pokojich se spoleénym socialnim

zafizenim na patfe. Pokoje s povlecenim.

Cena: Celkové naklady 2200 K& (ubytovani, strava, mapové podklady, tisk
map)
Prispévek pro ¢leny SCM — 800 K¢&
Prispévek pro ¢leny TSM — 1500 K¢&
Castka bude vybrana na soustfedéni v hotovosti.

S sebou: sportovni oble€eni do lesa, o‘ vybaveni (Cip, buzola, popisnik,
mapnik), GPS hodinky (+ kabel), éelovka (nabita uz na étvrtek
vecer), obleCeni na pobyt v mistnosti, hygienické potfeby, psaci
potfeby (+ fix), tréninkovy denik

Kompletni program soustredéni

Spoleéné info pro vSechny tréninky:
e vS8echny kromé prvniho CtvrteCniho tréninku jsou s Sl razenim => €ipy s sebou
e na kontrolach jsou malé tréninkové lampiony

Cile soustredéni:
e dostat pod kuzi spravnou mapovou techniku
o umét se specificky pfipravit na dany terén
e zariti pfedstartovni pfipravy


http://www.redkovec.cz/
https://mapy.cz/s/3qRr7
http://www.1url.cz/@dopravaSCM
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Terén:

e mnozstvi terénnich a kamennych detail(
e pozUstatky tézby Zuly

CTVRTEK

Vésak - shérac (odp.)

Misto:
S sebou:
Pred startem:

Systém tréninku:

Start:

Kategorie:

Z cile:

Dlrraz na:

Noc¢ak (vecer)
Misto:

S sebou:

Start:

Mapa:

Kategorie:

Z cile:
Dlraz na:

autem 5 minut, odjezd hned po pfijezdu na ubytovani (prabézné)
kazdy Celenku, nebo jiny pfedmét, k véSeni na kontroly

rozklusat, rozcvicit, ukazte si navzajem Celenky (jiné predméty), které
budete nechavat a sbirat na kontrolach, at’ je neberete ostatnim
dvojicim

Spole¢né startuji vyrovnané dvojice s opaénymi variantami trati. Kazdy
béZi na svou prvni kontrolu, kde nechava (vési) elenku (pfip. jiny
pfedmét). Pokracuje na druhou kontrolu, kde sbira spolubézciv
pfedmét. Na tieti kontrole na sebe pockate a vyrazite znovu — vésim,
sbiram, Cekam.

nechte si dostate¢né rozestupy, at na kontrolach neni hromada
Llampiond®

D16: 3,2 km

D18+D20+H16: 4,0 km

H18+H20: 5,5 km

2 km vyklus po nauéné stezce na hlavni silnici a vlevo po zZluté znacéce
k ubytovani, po dobéhu aspon kratce protahnout

¢teni detailGl v mapé a spravné umisténi kontrol

1,9 km pésky, odchod ve dvou vinach po setméni

bundu (odneseme zpét na ubytovani), popisnik

intervalovy

blizko u sebe, hlidejte si spravné poradi

D16: 3,2 km

D18+D20+H16: 3,8 km

H18+H20: 4,9 km

1,3 km vyklus idividualné, po dobé&hu protahnout

peclivé drzet sméry, coz je obecné to nej, co nas Ceské nocaky
mohou naucit

PATEK

Testovaci long (dop.)

Misto:

S sebou:
Systém tréninku:
Start:

Mapa:

autem 5 minut

popisnik, piti, bundu

long v zavodnim tempu

intervalovy podle startovky

1:10 000, e=5m, bez cest a prlseku, pozor pfi pfebihani silnice


https://mapy.cz/s/3qRuG
https://mapy.cz/s/3qRBd
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Kategorie: D16: 4,5 km
D18+D20+H16: 6,1 km
H18+H20: 7,8 km
Duraz na: volby postupu, soustiedénost po cely trénink

Kompotech (odp.)

Misto: autem 5 minut

S sebou: popishik

Start: 500 m klus od aut, intervalovy

Systém tréninku: procvieni specifickych orientacnich technik, vice info pfed tréninkem,
stredni tempo

Mapa: upravena

Kategorie: Kratka: 4,3 km
Dlouha: 5,1 km

Z cile: 2,3 km vyklus na ubytovani (ve vesnici po zluté doleva)

Duraz na: precizni praci s buzolou a vnimani orienta¢nich bodu, ¢teni

popisti kontrol
Analyza kombo + long + NOB (vecer)

Motivace k tréninku a skloubeni reprezentacni kariéry s dennim
zivotem (vecer)

SOBOTA
Downhill okruhy (dop.)
Misto: autem 10 minut
S sebou: piti
Systém tréninku: hromadny start, prvni kontrola po cesté na kopci, dal§i v sebéhu podle
mapy, do cile po linii
Start: hromadny ve vinach, opakované (okruhy)
Mapa: bez vétSiny cest a prliseku, pozor na vysoké srazy a lomy
Délka okruh(: 0,9 km—1,5km
Duraz na: mapovani v naroéném terénu ve vysokém tempu, zvladnuti

stresové situace hromadného startu

Kros (odp.)
e technicky kros na obratnost
e nacvik O-400
e s sebou: fix

Analyza okruhti (vecer)

Zavody 2019 — kde jsou, jak se na né pripravit (vecCer)

teom


https://mapy.cz/s/3qREL
https://mapy.cz/s/3qRGD

4
Pokyny si stahni do mobilu nebo vytiskni, at mads vzdy o vSem prehled :-) a'

teom

NEDELE

Testovaci middle (dop.)
Misto: autem 5 minut
S sebou: popisnik, piti, bundu
Systém tréninku: middle v zavodnim tempu
Start: intervalovy podle startovky
Mapa: 1:10 000, e=5m
Kategorie: Kratka: 3,6 km

Dlouha: 4,6 km
Dlraz na: kontrolovany mapovy vykon ve vysokém tempu

Aktivni odpocinek (odp.)

e kdo mate, vezméte slackline, frisbee, mic...
Analyza middlu (vecer)

Farstovany noc¢ak (vecer, v noci)

Misto: autem 5 minut

S sebou: bundu, piti (cil v misté startu)

Start: 800 m klus od aut, ve vinach (DH16, D18+20, H18+20)

Kategorie: D16+H16+D18+D20: 3,5 km
H18+H20: 5,1 km

Ddraz na: vlastni rozhodovani, kontrolu kédu

PONDELI

Kde to jenom bylo... (dop.)

Misto: autem 10 minut

S sebou: piti, bundu

Systém tréninku: informace na startu

Start: 500 m klus od aut

Prijed’te odpocati, soustifedéni bude narocéné!

TésSi se na vas trenéfi SCM & TSM JO :-)


https://mapy.cz/s/3qRJr
https://mapy.cz/s/3qRJr
https://mapy.cz/s/3qROl

