Velikonoc¢ni soustredéni TSM a SCM

Obecné informace

Termin:

Misto:

Ubytovani a strava:

Sraz:

Vecerni program:

Cena:

Co s sebou:

Program:

patek 3. - pondéli 6. dubna 2015

Penzion Podvrsi, Valesovi, Osecna
Podvrsi 303

463 52 Osec¢na, Lazné Kundratice
GPS 50°41'24.507"N, 14°54'0.736"E

Na pokojich s povle¢enim.

Snidané v nasi rezii v misté ubytovani. Vezméte si z domova vlastni
zasoby (¢aj bude varen spolecny).

Obéd a vecere v Laznich Kundratice (600 m), od patku do nedéle

Snidané 8:00 (nedéle 7:35)
Obéd 13:00
Vecere 18:15

mezi 9,30-10 hod v penzionu Podvrsi

Analyza dennich tréninkd, informace o sezoné 2015, informace o TSM
Soustredéni bude ndrocné, prosim, prijed’te odpocati!

Celkové naklady 1500,-. SCM a TSM ptispiva 800,-.
V pripadé, Ze neabsolvujete cely program, vam c¢astka bude kalkulovana
samostatné.

sportovni obleceni do lesa, celovka, buzola, obleCeni na pobyt v mistnosti,
hygienické potieby, psaci potieby, TD, $tavy, GPS hodinky nebo loggery

Pa - dop. uvodni trénink/dvojice volné Podvrsi

P& - odp. kombotech+SI¢ak volné/tempo Podvrsi

So - dop. klasicka trat zavodné Straz

So - odp. o-hra volné Podvrsi

(So - vec. no¢ni hromad'dak libovolné Podvrsi)
Ne - dop. dvoukolovy sprint zavodné Straz meésto
Ne - odp. middle v tempu Podvrsi

Po - dop. dvouclenné stafety volné Podvrsi



Informace k tréninkiim

Patek - dopoledne

Typ tréninku:

Systém tréninku:

Traté:

Mapa:
Start:

Cil:
Tempo:
Zaméreni:
RaZeni:

Terén:

Uvodni trénink ve dvojicich - Suda licha trochu jinak

Bézi se ve vyrovnanych dvojicich, kazda dostane pouze 1 mapu, ktera je
oboustranna. Bézi prvni na K1, druhy jen bézi za nim a pozoruje reliéf
kolem sebe. Na kontrole prvni zavodnik obrati mapu, ale nekouka na ni a
preda druhému, ktery uréi misto kontroly a béZi na svoji dalsi kontrolu,
pak se zase vyméni atd.

A57km/17k
B4,1km/ 13k

Podvrsskavéz 1:10 000, E=5m

pribézneé od 10:30 od penzionu

je v penzionu

volné

seznameni se s terénem, pretvoreni reality do mapy, pamétovy trénink
na kontrolach lampiony

Mix vSeho, co nas ¢eka celé Velikonoce - kopce, skaly, ale také rovina a
porostové detaily

Patek - odpoledne

Typ tréninku:

Systém tréninku:

Mapa:

Presun na start:

Start:
Cil:

Tempo:

Kombotech a SI¢ak

Trénink se sklada ze tii na sebe navazujicich ¢asti:

1) linie na kulaté vrstevnicové mapé 4 km s moznosti zkraceni/6 k
2) SI¢ak-1,8km / 11k

Trat na jedné mapé konci na K5 a pokracuje K6 na mapé vedle
3) hadice 4,8 km/8 k s moznosti zkraceni

vSechny faze tréninkuna 1: 10 000, E=5m

800 m, spole¢ny odchod v 15:15 z Podvrsi

Start a cil je jinde, neberte si zadné véci, nikdo vam je nepohlida
15:30 intervalovy

je v penzionu, poté ihned vecere

volné/SI¢ak intenzivné



Zaméreni: V prvni ¢asti tréninku bude cilem jemné ¢teni vrstevnicovych detailli ve
spolupraci s buzolou, SI¢ak je koncipovany na udrzeny smeéru na kratkou
vzdalenost v rovinatéjsi ¢asti a tfeti ¢ast na odbéhy od objektl a drzeni
sméru na delsi vzdalenost .

Pti tréninku velmi vyuZivejte buzolu a bud'te neustale v kontaktu s
mapou! Kazdé malé zavahani bude velmi potrestano.

RaZeni: 1. a 3. ¢ast jen lampiony, SI¢ak lampion + SI

Terén: kopcovity, piskovcové skaly, porostove pestry

Sobota dopoledne

Typ tréninku: long mass start

Traté: A (9,4km, 30k., pouzity riizné rozdélovaci metody)

B (7,0km, 24k., pouzity rizné rozdélovaci metody)

Mapa: mapa Skalni divadlo 1 : 10 000, E=5m

Presun na start:

Start:
Cil:
Tempo:

Zaméreni:

Razeni:

Terén:

spole¢ny odjezd v 9:00 z Podvrsi, poté 300 m pésky na parkovisté
hromadny; A -9:45,B-10:00
je v misté startu

zavodni, naplno

hlavni trénink soustredéni, simulace zavodu se vSemi B |

faktory iy
\
lampion + krabicka SI ;Z;

kopcovity, piskovcové skaly, porostove pestry

11t

Spolecny trénink s OK BOR



Sobota odpoledne

Typ tréninku:

Traté:
Start:

Cil:
Tempo:
Povinna vybava:

Zaméreni:

O-hra

Jedna mapa pro kazdého, na ni 6 stanovist, kde se plni urcité tukoly.
Veskeré pokyny budou na mapé.

v penzionu, muzete odstartovat kdykoliv béhem odpoledne, nejdéle vsak
v 16:00

je v misté startu

Libovolné, miiZete klusat i jit rychleji. Prosim, nechod'te ve skupinkach!
TuZzka (propiska)

Trosku jiné pochopeni mapy.

Sobota odpoledne

podle chuti NOCAK s hromadnym startem, start a cil v Podvrsi

Nedéle dopoledne
Typ tréninku: dvoukolovy sprint
Trateé: 1.kolo - 2,1km, 15k

Mapa:
Presun na start:

Start:

Cil:
Tempo:

Zaméreni:

Razeni:

Terén:

2.kolo - traté A 3,3km, 21k, B 2,3km, 17k.
mapa Straz 1: 4 000, E=2,5m (mapovy kli¢ ISSOM)
spoletny odjezd v 8:30 z Podvrsi

Hotel Uran, StraZz pod Ralskem
1. kolo 9:00, 2. kolo 11:00

je v misté startu
zavodni, naplno

Simulace podminek pri zavodé ve sprintu (rychly vybér optimalniho
postupu a jeho bezchybna realizace ve vysokém tempu béhu)

lampion + stojan + krabicka SI
80 % zastavba, 20 % les
Spolecny trénink s OK BOR



Nedéle odpoledne

Typ tréninku:

Traté:

Systém tréninku:

Mapa:

Presun na start:

kratka trat
A 5,9 km/26 k, okruhy A, B, C
B 4,0 km/18 k, okruhy A, B

BéZi se kratka trat formou tfi (dvou) okruht. V jednu minutu

vybihaji tti (dva) zavodnici soucasné, po dobéhnuti kola zahazuji mapu,
ihned si berou mapu v poradi (kdyZ béZeli A, tak B, kdyZ B, tak C atd.) a
ihned bézi na dalsf okruh bez prestavky. BéZi se Sportldentem i popisy,
které ale nemaiji ¢isla kontrol.

Dévinsky rybnik, 1: 10 000, E=5m

spole¢ny Klus v 15:30 z Podvrsi, na start 2 km

Start: 00=16:00 intervalovy start podle startovky

Cil: je v misté startu

Tempo: zavodni, naplno

Zaméreni: Béh v zavodni rychlosti s dGrazem na sméry a dohledavky. Zkouska
mentalni odolnosti pti priibéhu "arénou".

RazZeni: lampion + krabicka SI

Terén: rovinaty

Pondéli dopoledne

Typ tréninku: dvouclenné Stafety

Systém tréninku:

Start:
Cil:
Tempo:
RaZeni:

Terén:

Kazda Stafety obéhne dohromady 7 usekt na mapé rtiznych métitek i
mapovych kli¢d (kazdy nabéha 4,5-6 km).

00=9:30 hromadny v Podvrsi

je v misté startu

podle zbytku poslednich sil

lampion s kleStémi, razi se do priikazky (spolecna do dvojice)

vSehochut



