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H
Uvodni soustifedéni <
SN TSM a SCM JO 2019
RNy o
Termin: patek 25. 10. — nedéle 27. 10. 2019
Misto: Korenov €. p. 746

ABCD SportHotel
http://www.abcdsporthotel.cz/

Doprava: pokud shanite dopravu nebo naopak mate misto v auté, pouzijte
automodul: https://1url.cz/@automodulKorenov

Kompletni program soustredéni
Patek

e odpoledne
(4 16:30 - 17:15 pfijezd

e vecer
4 17:30 vecere
4 UVODNI PREDNASKA
[4 20:00 nocni TYMOVA HRA

Sobota
e dopoledne
L4 9:30 trénink MIDDLE
start: autem, véci bundy a piti s sebou
trénink: tempo 80 - 90%, klast dliraz na precizni ¢teni mapy a hlavné
popist kontrol, soustfedény vykon, kvalitni rozcviceni
parametry: 2 km (D16) az 3,3 km (H20)
(4 obéd

e odpoledne
(4 14:30 trénink DOWNHILL OKRUHY
start: spolecné 1,4 km, bundy a piti s sebou
trénink: D16 (3 okruhy), H16+D18+D20 (4), H18+H20 (5)
parametry downhill (0,65 km), uphill zpét na start (770m/95m)
(4 rozbor middlu


https://mapy.cz/s/becerumoce
http://www.abcdsporthotel.cz/
https://1url.cz/@automodulKorenov

~d
Pokyny si stahni do mobilu, at mads vZdy o vSem prehled :-) a'

e vecer
ld vecere
(4 19:00 prednaska PROTAHOVANI A DRZENI TELA
[d rozbor downhill

Nedéle
e dopoledne
[4 9:30 trénink STEPANKA
start: spolecny klus min. 3 km, bundy s sebou
trénink: hromadny start, vice info na misté
zpét na ubytovani mapovy koridor
(4 obéd
e odpoledne
4 14:00 odjezd

Strava: Zajisténa plna penze. Zaciname v patek veceri, koncime v nedéli
obédem.

Ubytovani: pokoje s povlecenim, kdo je teplomilny, vezméte si teplé obleceni

Cena: Clenové TSM plati: 350 K&

Clenové SCM plati: 550 K&
Ostatni plati: 850 K¢
V cené je zahrnuto ubytovani, strava, mapové podklady, tisk map.

Co s sebou: sportovni obleceni do lesa, teplé obleceni na ven i dovnitf, Celovka,
buzola, Cip, , obleceni na
pobyt v mistnosti, hygienické potreby, psaci potreby (Cerveny fix),
tréninkovy denik (tistény/elektronicky), GPS hodinky

Kdyby néco, pisté Katé katka.kaskova@post.cz.

Tési se na vas trenéfi TSM a SCM JO :-)




