jarni soustredéni scm jo :: POKYNY :: stfibrny rybnik

ORGANIZACE:

Kemp Stiibrny rybnik, Hradec Kralové,

http://www.stribrny-rybnik.cz/

GPS: 50.2030614N, 15.8942153E

Sraz: patek 6.3.2015,17:00 - 18:00

Kontakt: pri problémech kontaktujte Maky na

telefonu +420774369312 nebo Honzu Picka.

Cena: 400,- K¢ pro ¢leny SCM; plna cena je
850,-K¢; bude vybirano na misté.

Strava: plna penze (pa vecCeie - ne obéd)
Snidané 7:30, Obéd 12:30, Vecere 18:30

POKYNY K TRENINKOVYM FAZIM

NOB - patek 6.3.2015

Start: volny dle prijezdu, neodkladejte start!
Vecere je v 19:30 hodin po NOB!!

Start i cil je z ubytovani.

Mapa: 1:10000, ekv. 5m, stav 2013, neupravena
Tempo: Libovolné, spiSe volné, dliraz na
precizni mapovou techniku a provedeni!

Na kazdou kontrolu je dtleZzité mit exaktni plan.
Kontroly: reflexni vale¢ky

Méreni: orientatné méreno

Traté obsahuji motylek; délky:

D16 -4,5km H16-5,5km

D20-55km H20-7,2km

Vecer probéhne kratké vyhodnoceni.

KOMBOTECH - sobota 7.3.2015
Start: 10:00, vzdalen 3km
Spole¢ny odchod / odjezd v 9:30.

Kombotech formou 4 okruh:

P - pamétiak s dirazem na sméry

0 - odbocovak s diirazem na odbéhy

z attackpointli a dohledavky kontrol

S - smérak s dlirazem na zmény smért

M - SI¢ak s diirazem na tvorbu planu

Mapy: vytrezy v 1:7500, rizné upravy, 2013
Kontroly: lampiony (O,S), mapy (P), SI!! (M)
Méreni: orienta¢né méreno, okruh M na SI -
Cipy s sebou!

Tempo: Libovolné, spiSe volné. Maximalni diraz
na mapu a techniku! Ukolem je ob&hnout vie s
plnym soustredénim a bez chyby!

Celkova délka:

D -6,0 km H-7,2 km

Po dobéhu individualni nadvrat na obéd!

KROSMIDDLE - sobota 7.3.2015
Start: 15:00, vzdalen 1,5 km
Spolecny odchod ve 14:40.

Dvoukolovy middle (A, B) s krosovym tvodem.
Startuje se ve dvojici, postup na mapovy start je
formou krosu, tam si kazdy odebere mapu
middlu a pokracuje v trati. Kazdy bézi 2 kola.

Mapa: 1:10000, ekv. 5m, stav 2013, neupraveno
Kontroly: lampiény + SI - Cipy s sebou!

Tempo: Méreny intenzivni trénink.

Ukol: Aplikovat zku$enosti z rana v zavodé.
Traté (vCetné krosového useku):
D-2,8+2,8km H-3,2+3,2km

Vecer probéhne diikladny rozbor obou fazi.

SPRINT - nedéle 8.3.2015

Start: 10:00, dle startovky

Odjezd / odchod dle startovky od 9:30.
Mapa: 1:5000, ISSOM, stav 2011
Kontroly: lampiony s kleStémi

Méreni: métfeno na SI - ¢ipy s sebou!
Tempo: zavodni

Ukol: trénink sprintové rutiny

Traté:

D -2,2km

H-2,4km

LONG - nedéle 8.3.2015

Start: volny po dobéhu sprintu

Start v misté sprintu a cil je na ubytovani.
Mapa: 1:15000, bez cest, stav 2012/2013
Kontroly: lampiony

Tempo: volné, vyklusové, méfi si kazdy sam
Ukol: volna faze s maximalnim dfirazem na
preciznost mapovani a bezchybny zaveér
soustred’ka

Traté:

D16-51km H16-6,0 km

D20-6,0km H20-7,7 km

(Moznost zkraceni dle zbytku sil pouze na
pokyn trenéra:)

Prijed’te prosim odpocati, bude to narocné!

~Mapy jsme maximdliné revidovali, ale nenechte
se rozhodit néjakou tou novou pasekou..“;)

TéSime se na Vas u Hradce! ;)
Dan + Maky + Honza


http://www.stribrny-rybnik.cz/

