Sprintové soustredéni SCM a TSM JO

Termin:

Misto:

Doprava:

Program:

Strava:

Ubytovani:

Mapy:

patek 3. - nedéle 5. kvétna 2019

Stredni Skola pedagogickd, hotelnictvi a sluzeb, Litomérice
Domov mladeze

Dlouh4 4, Litomérice

50.5334867N, 14.1341147E

ZAakladni tabulka zde: https://1url.cz/bMTOi

Patek - ptijezd do 17:30, 18:00 jiZ start prvniho tréninku (vecete od
19:30) -> zkuste podle toho prizplisobit pate¢ni stravu

P4 podveCer Sprintotech
Pa vecer Vyhodnoceni 1. tréninku
Priprava na sprint aneb kde se daji ziskat cenné vteriny

So dop. Sprintovky
So odp. Schodisté
Bazén
So vecer Rozhodni!se - interaktivni hra

Vyhodnoceni sobotnich trénink

Ne dop. Zavod ve sprintu
Vyhodnoceni zavodu

Odjezd po obédé (cca po 13 hod)

Plna penze ve $kolni jidelné

Pa vecete Kufteci stehno pecené, varené brambory, zelny salat

So snidané Oblozeny talit (50g syr cihla, 1ks jatrova pastika, 30g zlata
hana, zelenina), pecivo

SO obéd Kureci vyvar se zeleninou a téstovinou
Ptirodni veprovy fizek se syrem, duSena ryze
SO vecere Kriti kousky na paprice s kapii, téstoviny

NE snidané  ObloZeny talifek (50g narez z Sunky, 50g syr taveny, 30g
zlata hana, zelenina)

NE obéd Bramborova polévka
Veptové rizoto s hraSkem a mrkvi, sypané strouhanym
syrem, Cervena repa

Na postelich na ubytovné SSPHS Litomértice

Vsechny mapy stav duben 2019, 1: 4 000, ekv. 2,5 m, ISSOM 2007.
Aktualizace Adéla a Anetka Havlovy a Radek Novotny.


https://1url.cz/bMTOi

Cena: Celkové naklady 1100 K¢, prispévek SCM bude 250 K¢, prispévek pro
Cleny TSM 400 K¢. V celkové cené neni vstup do bazénu (45,- K¢), bude na
dobrovolné bazi.

Co s sebou: vhodné boty sprint (bez hirebii!), sprintové obleceni do mésta i do parku,
plavky a ru¢nik do bazénu, ¢elovka, buzola, SIAC (!) ¢ip, mapnik, hodinky,
obleceni na pobyt v mistnosti, hygienické potieby, psaci potieby

(propiska a fixa)
RaZeni: 1. trénink pouze lampiony
2. - 4. trénink Sportldent - jednotky budou nastaveny do reZimu

bezdotykového razeni BEACON

Sprintotech

Aneb had, svab a dalsi zvirata na Kocandé

Systém tréninku: Trénink ma dvé casti:
v Prvni ¢ast: na mapé najdes jen start, cil a mezi koridor
o H:1900 m; D: 1300 m
v' Druha ¢ast: trénink $vabl - normalni trat, kde vsak je fada
umélych prekazek
o 1trat:1330m
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Nutna vybava: GPS hodinky. Pokud nékdo nem4, bude k vypijcenti.



M Umélé prekazky jsou pouze imaginarni - v terénu nejsou. Budou zde vSak trenéri
a kazdé prekrocCeni znamenda automaticky DISK

M Oto¢ mapu po prvni ¢asti, az budes v cili
Diiraz na:
v’ Peclivé ¢teni mapy a drzeni sméru v parku nebo mezi domy
v" Volby postupu
v' Cteni mapy ztiZené prekazkami
v" Rychlé rozhodovani
Vzdalenosti: ubytovani - start 400 m (pozor prechazi se frekventovana silnice)
start - cil 0m
Start: intervalovy
GPS: 50.5343350N, 14.1387489E
Sprintovky
aneb udrzis se baliku?
Systém tréninku:  Dvouclenné Ctyrusekové Stafety (kazdy bézi 2x)
Nalosovani dvojic probéhne predem, predbézné potadi: D-H-D-H
l.az3.usek 0,9-1,1km
4, sek 1,3 km
(1) v prostoru je fada kontrol - nutné kontrolovat kédy
Diiraz na:

v Rychlé ¢teni mapy

v Rychlé rozhodovani o volbach postupu
v Byt v kontaktu - drzet se v ¢elni skupiné, ale byt aktivni
v' Cteni popist a kédi
Vzdalenosti: ubytovani - start 1000 m
start - cil 0Om
Start: hromadny

Na start se jde hromadné
GPS: 50.5367183N, 14.1257347E



Schodisteé

aneb shodnes se s mapou i na schodisti?
Systém tréninku: 4 - 6x okruhti s vybéhem schodti a rychlé ¢teni mapy a popist
4 okruhy D16
5 okruhti D18, D20, H16

6 okruht H18, H20
kazdy okruh ma cca 500-600 m
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M Linie znamena vybéh schodt
M Vybéh kazdého okruhu kon¢i na jiném misté
M Kontroly jsou velmi blizko na podobnych objektech (odporuje pravidliim - je to
trénink)
Duraz na:

v Rychlé ¢teni popist

Rychlé vybihani/sbihani schodli a mapovani na nich
Silové pojeti pti vybihani/sbihani schodt

Rychlé rozhodovani na mikrovolbach

A NERNERN

Vzdalenosti: ubytovani - start 400 m
start - cil 0Om

Start: intervalovy po Sesticich
GPS: 50.5319506N, 14.1317061E

Zavod
aneb pomohly ti predeslé tréninky?

Systém tréninku: Zavod ve sprintu svétového formatu (stavitel Radek Novotny pro TSM JO)



D 2,1km (3,70 km) / 75 m / 18 kontrol
H 2,4 km (4,15 km) / 80 m / 21 kontrol
)] Nepristupna mista budou oznaéena riizovou (50 %) - podobné jako napi. na MCR
v Tabore 2018
Diiraz na:

v’ Zaziti vSech typi tréninkt absolvovanych na soustiedéni

v Diiraz na sprintové navyky aZ do konce trati

v Simulace béZného zavodu ve sprintu

Vzdalenosti: ubytovani - start 800 m
ubytovani - cil 350 m
start a cil je na jiném misté

Start: intervalovy podle startovky
na start béZzi podle svého startovniho ¢asu, a to podle warm up mapy (ostatni
oblasti jsou zakazané)
Na startu budou k dispozici popisy kontrol
GPS: 50.5369144N, 14.1286317E

Za trenéry TSM a SCM JO
Picanek



