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SCM 0B Libereckého kraje
S Jes oblast

TSI Jest

teom

POKYNY

Velikonoc¢ni soustiredéni
SCM/TSM JO 2018

Termin: c¢tvrtek 29. 03. - pondéli 02. 04. 2018
Prijezd: ¢tvrtek 13:00-13:30
Odjezd: pondéli po obédé (vyklizeni pokojti uz rano do 9 h, véci si
uskladnime do klubovny).

Misto: Domov mladeZe Pisek
Budéjovicka 1664, Pisek
GPS 49.3049025N, 14.1562294E
http://dm-pi.cz/hotelove-sluzby
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Doprava: Nebude organizovana. Pokud budete mit problém dostat se na

soustiedéni, napiste. K planovani dopravy miiZete vyuzit tuto tabulku:
http://www.1lurl.cz/@dopravaSCM



https://mapy.cz/s/2rcEo
http://dm-pi.cz/hotelove-sluzby
http://www.1url.cz/@dopravaSCM
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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

Cile soustiredéni:
e dostat pod kiiZi spravnou mapovou techniku
e umét se specificky pripravit na dany terén
e zaZiti predstartovni pripravy
e priprava na 10MILU

Terén:
e podhorsky
e mnozstvi kamennych detailt
e rozvétvené sité drobnych vodoteci
CTVRTEK
Tymova hra (odp.)

® odjezd na hru ihned po ubytovani!, autem 7 minut (https://mapy.cz/s/2uL.7w)
e Kklus na start/z cile 3,5 km (s sebou piti, bundu)

® vice info pred startem

Nocak (vecer)

e start 600 m (intervalovy), cil na ubytovani, skdérelauf (limit 60°), neméreny, volné,

lampiony na dotyk
PATEK

Testovaci long (dop.)
Misto: autem 10 minut, parkovani (https://mapy.cz/s/2txIt)
Start: 1 km klus od aut, intervalovy dle startovky
Mapa: 1:15 000, e=5m
RaZent: SI krabi¢ka (Cipy s sebou!)
Kategorie: D16: 5,3 km/155m

D18+D20: 5,8 km/190 m
H16: 6,2 km/170 m
H18+H20: 8,6 km/280 m
Typ tréninku: long v zavodnim tempu
Diiraz klast na: soustiredénost po cely trénink, technicky spravny béh v tézkém
terénu


https://mapy.cz/s/2uL7w
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Netradi¢ni kombo (odp.)

Misto: autem 10 minut, parkovani (https://mapy.cz/s/2txIt)
Start: 1,2 km klus od aut, intervalovy
Cil: 3,6 km vyklus na ubytovani (Cervena turisticka a pak doleva)
Mapa: 1:10 000, e=5m
RaZeni: lampiony na dotyk
Kategorie: D16: 4,6 km
D18+D20: 4,7 km
H16: 5,1 km
H18+H20: 5,4 km
Typ tréninku: kombo specidl, procviceni specifickych o’technik, vice info pred
tréninkem, stfedni tempo
Dtiraz klast na: precizni praci s buzolou a dostate¢né vnimani terénu kolem

Analyza kombo+long
Jak trénovat bez tréninku? Krest videoklipu ,Candat” (vecer)

SOBOTA
Sprint + draha (dop.)
Misto: pésky, 500 m na start
Start: 0,5 km klus od ubytovani, intervalovy
Cil: kousek od atletického stadionu
Mapa: 1:5 000, e=5m
RaZeni: lampiony + SI
Délka tréninku: 2,8 km / 9 kontrol
Typ tréninku: sprint v plné rychlosti, nacvik $vabi a dalSich sprintovych technik
Diiraz klast na: Cteni popis, rychly vybér volby

Po sprintu pfesun na drahu - nacvik techniky, béZecké posilovani, poté vyklus 2 km na
ubytovani.

Vybéh za proutim (odp.)
e Kluci: vybéh po okoli
e holky: prekvapeni

10MILA na obzoru (vecer)

NEDELE
Middle (dop.)
Misto: autem 10 minut, parkovani (https://mapy.cz/s/2txIt)
Start: 2,2 km Kklus od aut, intervalovy dle startovky
Mapa: 1:10 000, e=5m

RaZent: SI krabic¢ka (Cipy s sebou!)



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

teom

Kategorie: D16: 2,8 km/165m /11 K
D18+D20: 3,2 km/150m / 11K
H16:3,2km/130m /11K
H18+H20: 4,6 km/170 m /14 K

Typ tréninku: middle ve vysokém tempu
Diiraz Kklast na: kontrolovany mapovy vykon ve vysokém tempu
Slackline, hry (odp.)

o kdo mate, vezméte slackline / frisbee / mi¢

Hromadny nocak (vecer, v noci)

Misto: autem 10 minut, parkovani (https://mapy.cz/s/2txIt)
Start: 500 m klus od aut, ve vinach (DH16, D18+20, H18+20)
Mapa: 1:10 000, e=5m
RaZeni: SI krabicka (Cipy s sebou!)
Kategorie: D+H16:4,7 km/ 170 m
H18+H20: 6,2 km/ 170 m
Dtiraz klast na: vlastni rozhodovani, nevérit ostatnim (#roadto10MILA)
PONDELI

Fantazii se meze nekladou, vzhiiru k vysinam (dop.)

® informace pied tréninkem

Ubytovani: V bunkach sestavajicich ze dvou a tiilizkového pokoje se spole¢nym
prislusenstvim; pokoje s povlecenim.

Strava: Zajisténa plna penze v misté ubytovani. Zaciname ve Ctvrtek vecef,
konc¢ime v pondéli obédem.

Cena: Celkové naklady 2200 K¢ (ubytovani, stravy, mapové podklady, tisk map)
Prispévek pro ¢leny SCM - 800 K¢
Prispévek pro ¢leny TSM - 1500 K¢
Castka bude vybrana 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, mapnik), GPS hodinky (+kabel), sportovni
obleceni (do lesa i na sprint), ¢elovka, plavky, obleceni na pobyt
v mistnosti, hygienické potieby, psaci potieby (+Cerveny fix), tréninkovy
denik
TéSi se na vas trenéri SCM&TSM JO :-)

PRIJEDTE ODPOCATI, SOUSTREDENI BUDE NAROCNE



