Pokyny si stahni do mobilu nebo vytiskni, at mads vzdy o vsem piehled :-)

POKYNY

Velikonoc¢ni soustiredéni
SCM/TSM JO 2017

Termin: patek 14. - pondéli 17. dubna 2017
Prijezd: patek 10:00-10:30

(piimo na start kombotechu!!! - https://mapy.cz/s/1x3Bu)
Odjezd: pondéli po 13:00

Misto: Rekreacni stiredisko M4j, Plasy u Plzné
http://rekreace-maj.haul.cz/
GPS: 49°56'25.1"N 13°22'26.3"E

Doprava: Bude Castecné organizovana pomoci tabulky zde: http://1url.cz/MtFVI.

Zde se mohou zapsat ridi¢i s nabizenym mistem a ostatni jako pasazéri.
Presto se ridiCovi radsi ozvéte, aby s vami pocital.


https://mapy.cz/s/1x3Bu
http://rekreace-maj.haul.cz/
https://mapy.cz/s/1vbMD
http://1url.cz/MtFVI
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Kompletni program soustredéni
Spolec¢né info pro tréninky:
e popisy jsou vZdy jen na mapé
¢ na kontrolach jsou malé tréninkové lampiony

Kombotech - patek dopoledne

Cas: patek 14. 4. 2017, start od 10:00 0%
Misto: https://mapy.cz/s/1x3Bu 0 O
Mapa: 1:10 000, e=5m, stav 2017 — 65%
RaZeni: na dotyk lampionu

| s0% ()
Kategorie: H (6,3 km), D (5,4 km)
Typ tréninku: linie, vrstevnicovka, sméry, sicak 90% O
Diiraz Kklast na: seznameni se s terénem ve volnéjsSim tempu

100% .

Mapové okruhy - patek odpoledne

Cas a misto: 15:00 klus na start od ubytovani 2,5km 50%
Start: 15:40, ve skupinkéach ? O
Mapa: 1:10 000, e=5m, stav 2017 65%
RaZeni: SI krabicka (Cipy s sebou!)
Kategorie: H18, DH20: 5 okruhti (6 km) - paty okruh spoleény* 80% O
DH16, D18: 4 okruhy (4 km) —  90% O
Pribéh tréninku: hromadny start skupinky, po dobéhu vymeéna
map a start dalsiho okruhu 100% .
Diiraz klast na: preciznost dohledavky, samostatny vykon

*paty okruh - budou mit vSichni stejnou trat

Patek vecer - prednaska (Jak na sezonu 2017!?)
zhodnoceni vysledkii okruhii
skupinové analyzy kombotechu

Dlouhé postupy - sobota dopoledne

Cas a misto: odchod spole¢né od ubytovani v 9:30 na start

cil-ubytovani: vyklus 1,5km (znaceno v mapé) 50% O
Start: intervalovy dle startovky 65%
Mapa: bez cest, 1:15 000, stav 2009 (nemusi vSude sedét!)
RaZeni: SI krabicka (Cipy s sebou!) 80% Q
Traté: H18+H20: 9,5km > 90% O

H16+D20: 7,1km

D16+D18: 5,4km 100% .
Diiraz Kklast na: zajistény plan postupu

Sobota odpoledne -cviceni (protahovani, posilovani, plyometrie)

intenzita tréninku

intenzita tréninku

intenzita tréninku


https://mapy.cz/s/1x3Bu
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Vecerni sprint - sobota vecer
Cas: start hromadny

intenzita tréninku

50% O
Misto: starti cil je u ubytovani
Mapa: 1:5000, e=2m, stav 2017 65%
RaZ?m: klestevm{ do policek v mapé > 80% O
Trat: spolecna (1,2km kros + 2,1km mapa)
Pribéh tréninku: hromadny start po skupinach -> kros na mapovy 90% O
start, kde dostanete mapu a béZite klasicky sprint 100% .
Testovaci middle - nedéle dopoledne
Cas: odjezd auty 9:00 od ubytovani .
Misto: Hubenov vzdal. 16 km 50% O
parkovani (https://mapy.cz/s/1vblZ) 65%
Start: 10:00, intervalovy dle startovky
Mapa: 1:10 000, e=5m, stav 2015, popisy na mapé 80% Q
RaZent: SI krabic¢ka (Cipy s sebou!) 90% O
Kategorie: H: 3,7km
D: 2,9km —  100% .
Terén: velmi podobny letosnimu MCR na kratké trati:

kamenité a vyrazné Clenité pasaze stiidané leteckym
terénem, kde je treba klast vice diiraz na smér

Typ tréninku: middle v zavodnim tempu (piistoupit k nému
stejn& zodpovédné jako napt. k ZA)
Diiraz Kklast na: kontrolovany mapovy vykon ve vysokém tempu

Nedéle odpoledne - hry, o’hry, koupani (dle pocasi)

vecer - analyza middlu

Velikono¢ni taskarice - pondéli dopoledne

Start: hromadny

Misto: starti cil je u ubytovani

Mapa: pirekvapeni

Typ tréninku: volné poradi kontrol

Pribéh tréninku: Cilem je orazit vSechny kontroly v co nejmensim case
Ubytovani: Na postelich s povlecenim.

Strava: Zajisténa plna penze v misté ubytovani.

intenzita tréninku


https://mapy.cz/s/1vblZ
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Cena: Celkové naklady 1200,- (ubytovani, stravovani, mapové podklady, tisk

map)
Ptispévek pro ¢leny SCM - 400,-
Ptispévek pro ¢leny TSM - 700,-

Castka bude vybrdna na soustfedéni v hotovosti. Pokud budete
potirebovat vystavit doklad nebo fakturu, neni problém, ozvéte se predem
na DPachnerova@seznam.cz.

Co s sebou: o-vybaveni (Cip, buzola), GPS hodinky, sportovni oblec¢eni do lesa,
Celovka, plavky, obleCeni na pobyt v mistnosti, hygienické potreby, psaci
potieby, tréninkovy denik

Tési se na vas trenéri SCM&TSM JO :-)

PRIJEDTE ODPOCATI, SOUSTREDENI BUDE NAROCNE

~ 4

SCM OB Libereckého kraje W
TSM Jestédské oblasti



