POKYNY

Zimni vikendovka

SCM/TSM JO 2017
Termin: patek 3. - nedéle 5. birezna 2017
Misto: Ri¢anska hajovna

http://www.ricany.cz/org/muzeum/
GPS 49.9753044N, 14.6703544E

Parkovani: 500 m od Ri¢anské hajovny u fotbalového htisté. Poté p&sky k Hajovné.
GPS 49°58'20.856"N, 14°39'54.125"E
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Doprava: Bude Castecné organizovana pomoci tabulky zde: http://1url.cz/TtpOP.
Zde se mohou zapsat ridici s nabizenym mistem a ostatni jako pasaZéti.
Presto se ridiCovi radsi ozvéte, aby s vami pocital.

Ramcovy program:  Patek 3. bi‘ezna
17:00-17:30 sraz v misté
18:00 start NOB
19:30 - 20:30 vecere



21:00 - 22:00

Sobota 4. birezna

velerni program (sezéna 2017)

8:00 - 8:30 snidané

9:00-11:30 dopoledni trénink

12:00-12:30 obéd

14:30 - 16:30 odpoledni trénink

18:00 - 19:00 vecefe

20:00-22:00 vecCerni program (vyhodnoceni a analyza sobotnich
tréninka)

Nedéle 5. brezna

8:00 - 8:30 snidané

9:50-11:30 dopoledni trénink

12:00-12:30 obéd

13:00 - 13:30 analyza nedélniho tréninku

14:00 odjezd

Cas:

Start:

Cil:

Mapa:
Kategorie:
Kontroly:
Typ tréninku:
Terén:

Duraz klast na:

Noc¢ni OB
patek 3. 3. 2017, odchod (rozklus) na start v 17:45 (1600 m)
od 18:00 po vlnach, vzdy aZ 4 z kategorie startuji najednou
na ubytovani
1:10000, ekv. 5m, stav: 2015
D16 4,3 km, D20 + H16 5,6 km, H20 7,5 km
reflexni prouzky s dotykovymi senzory
no¢ni orient’ak, ¢as si méri kazdy sam, tempo libovolné
mirny svah plny hustnika a svétlinek, zavér v bilém lese
drzeni sméru a vybér stopy v lese se snizenou viditelnosti, nutnost
precizni dohledavky z jasnych objekti

Upozornén: Traté jsou namotané na relativné malém prostoru (abychom se ¢asto
potkavali), hodné se kiizi a jsou hodné ,rozmotylkované“. Pozorné ¢téte
poiadova ¢isla kontrol. Je nutné dodrzet poradi kontrol dané vasi
variantou.

Prostor je lemovan ze severu a vychodu frekventovanymi silnicemi, za
zadnych okolnosti na né nevstupujte!
Kratka trat

Cas: sobota 4. 3. 2017, odjezd auty v 9:00 od ubytovani (cesta: 25 minut)

Misto: byv. osada Aldasin, GPS: 49.9624567N, 14.8291631E

Start: od 09:50 dle startovky

Mapa: Aldasin, 1:10 000, ekv. 5m, stav 2014

Kategorie: D 3,4 km, H 5,0 km

Kontroly: lampiony + SI krabi¢ka (Cipy s sebou!)

Typ tréninku: mérena spolecna kratka trat (pro DH16 trochu delsi), tempo zavodni

Terén: CasteCné rozptylené hustniky, ¢astecné Cisty les + kamenity kopec



Dtraz klast na:

plynulé probéhnuti celé trati bez chyby - peclivé drzeni sméru
v hustnicich, vybér stopy postupu a jeji diisledna realizace

Upozornéni: Prostor z JZ lemuje silnice, je zakdzano na ni vstupovat a vyuzivat ji pro
postup (v mapé znaceno krizky)!
Trat H pfekonava 2x méné frekventovanou silnici. Davejte velky pozor pfi
prebihani!
Azimutak
Cas: sobota 4. 3. 2017, odjezd auty v 14:00 od ubytovani (cesta: 10 minut)
Misto: Strasin, GPS: 49.9942494N, 14.7044508E
Start: od 14:30 intervalové
Mapa: Langusta + Jurec¢ek 1: 10 000, ekv. 5m, stav 2012-15 (misty starsi)
Traté: cca 4 km; 5,5 km; 7 km. Vybér dle sil (trenéfi mohou pridélit).
Kontroly: lampiony
Typ tréninku: cviceni na disledné drzeni sméru a Sikmé piebihani linii, tempo volné
Terén: rovinaty, ¢astecné dobfte pribézny les, castecné rozptylené hustniky

Duraz klast na:

Jak na to?

Upozornént:

peclivé drzeni sméru

Rovné! Smyslem tréninku je snazit se jit vSechny postupy rovné a udrzet
se pod spojnici kontrol ¢i co nejbliZe ji. Pfed tréninkem si probereme
taktiku a triky, jak udrzet smér v tomto terénu a jaké zachytné body si
vybirat.

Jdéte sami. Nejvétsi efekt z tréninku budete mit, pokud jej ptijdete sami na
sebe (,kazdej za svy"“). Pokud se dobéhnete, dejte si opét rozestup.

Kdo mate, vezméte si s sebou GPS hodinky! (Ci jiné zatizeni umozZiujici
zaznamenani vasi trasy a jeji nasledny export na 3dRerun.) Budou slouzit
pro kontrolu realizace tréninku a hlavné pro vecerni diikladnou analyzu.
Vsechny traté prebihaji silnici. Pfebéh je mozny pouze v blizkosti startu /
cile, bude vyznaceno na mapé. Zakaz vstupu na silnici jinde (zna¢eno

v mapé krizky).

Cas:

Misto:

Mapa:
Kontroly:
Typ tréninku:
Traté:

Duraz klast na:

Prabéh tréninku:

Americké krosomikr-o Stafetky
nedéle 5. 3. 2017, start hromadny od 9:45
starti cil je u ubytovani
1:10 000, ekv. 5m, stav 2015, mapa neobsahuje cesty, 1 mapa na tym
lampiony + SI krabi¢ka (Cipy s sebou!)
terénni useky s mapou, zpestrené Stafetovou formou s prvky mikr-o
Stafety dvojic, délka useku cca 1 km (D 4-5 tseki, H 5-6 useki)
béh v zadvodnim tempu, rychlé rozhodovani a precizni ¢teni dohledavek a
popisit kontrol v zavodnim tempu pii vyssi tepové frekvenci a pod tlakem
Siln&jsi ¢len Stafety bézi liché tiseky, slab$i ¢len sudé. Clenové se
pravidelné stiidaji. Usek ma vzdy 2 ¢asti: kratky mapovy okruh a krosové
kolecko. Zavodnik béZzi nejprve mapovou Cast, poté se vraci do cile zde
odevzda ¢ip a vydava se na krosové kolecko. Za kazdou Spatné orazenou
kontrolu neni diskvalifikace, ale krosové kolecko navic jako v biatlonu. Za
chybéjici kontrolu je diskvalifikace Stafety (stejné jako v piipadé zjevné
snahy o podvodné zkraceni mapové ¢asti). Po absolvovani jednoho



povinného krosového kolecka a vSech piipadnych trestnych krosovych

vivs

takto 6%, slabsi 5x (pro DH16: 5%, resp. 4x).

Ubytovani:

Strava:

Cena:

Co s sebou:

Na zemi na matracich a ve vlastnim spacaku. Budou k dispozici matrace
pro 30 lidi. VSichni kluci si vezmou i karimatku. Topeni vlastnimi silami.

drobna zména oproti rozpisu: snidané si kazdy zajistuje sam dle libosti a
na co je zvykly (vlo¢ky, pe¢ivo aj.). Caj, mléko, kava, tepla i studend voda a
dZus bude k dispozici. Bude napeceno také na vikend 3 plechy muffint.
Bude nakoupeno nékolik druhi $tav, pokud mate néjakou vlastni nebo
jste zvyKli pit iontovy napoj, vezmeéte si vSe s sebou.

Patek 3. birezna
velere toasty (syr, salam, kecup, ananas), zelenina

Sobota 4. biezna
obéd gulasova polévka, Magnusovy téstoviny
velefe ¢inska smés, ryZe, suSenka

Nedéle 5. brezna
obéd Spagety s omackou a syrem, jablko (Thor)

Celkové naklady 620,- (ubytovani, stravovani, mapové podklady, tisk
map)

Prispévek pro ¢leny SCM - 270,-

Prispévek pro ¢leny TSM - 420,-

Castka bude vybrana na soustiedéni v hotovosti. Pokud budete
potrebovat vystavit doklad nebo fakturu, neni problém, ozvéte se predem

na DPachnerova@seznam.cz.

o-vybaveni (Cip, buzola), GPS hodinky, sportovni obleceni do lesa,
Celovka, teplé obleCeni na pobyt v mistnosti, hygienické potreby, psaci
potreby, tréninkovy denik, spacak (a kluci i karimatku)



