Termin:

Misto:

Doprava:

Prijezd:

Program:

Strava:

Ubytovani:

Terén:

Cena:

Co s sebou:

o)

Pokyny
Uvodni soustiedéni
SCM/TSM JO 2023

patek 3. 11. — nedéle 5. 11. 2023

Zakupy
Skolni turisticka ubytovna pii ZS a MS Zakupy
(https://zszakupy.cz/pro-verejnost/ubytovna;

https://mapy.cz/s/lemazokejo)

Neni organizovana. Pro domluvu pripadnych spolujizd vyuZijte
organizacni tabulku dopravy. Pokud budete mit problém dostat se na
soustredéni, napiste.

16:30-17:00
vecCerfe v 18:00

Patek: vecer s fyzioterapeutem, seznamovaci hry

Sobota dopoledne: kombotech okruhy

Sobota odpoledne: vrstevnicovka

Sobota vecer: rozbory tréninkd, prednaska o fungovani SCM
Nedéle dopoledne: klasika

zajisténa plna penze, zaciname v patek veceri, koncime v nedéli
obédem

pokoje s povleCenim

skalnaty piskovcovy terén (MCR 2022) a dalsi kopcovité terény v okoli
Zakup

Vyse prispévku bude stanovena po soustfedéni, proto budou vsechny
platby tentokrat probihat pres fakturu, kterou po soustredéni zasleme
na kluby. (Na soustfedéni tedy nic neplatite.)

Celovka, buzola, €ip, mapnik (format A4), karimatka (cviceni s
fyzioterapeutem), béZzecké obleCeni do lesa, teplé obleCeni (Celenka,
Cepice), obleCeni na pobyt v mistnosti, prezlivky, hygienické potreby,
psaci potfeby (Cervena fixa), GPS hodinky, batlizek na véci do auta
(Do Lasvic budeme jezdit autem.)


https://zszakupy.cz/pro-verejnost/ubytovna
https://mapy.cz/s/lemazokejo
https://docs.google.com/spreadsheets/d/13UkgX5lx6V2c3PJF95io2XmDwwQCnDPP/edit#gid=1341565060

SCM OB Libereckého kraje
SM Jestédske oblasti

SOBOTA

Kombotech okruhy (dop.)

Misto: Lasvice
Mapa: 1:10000/1:5000,e=5m
Traté: SI¢ak (1,2 km)
Vrstevnice (1,4 km)
Azimuty (2 km)
Typ tréninku: TFi okruhy zaméfujici se na rlizné orient'acké techniky
Dlraz klast na: SICak - rychlé namapovani dalsi kontroly a spravny odbéh, Vrstevnice -

peclivé vnimani vrstevnic, Azimiuty - jit pfimo pod Carou, spoléhat se

hlavné na buzolu a objekty kolem sebe se “jen jistit”

RAZENI STARTOVKA

450 m jako start SI ne

Vrstevnicovka (odp.)

Misto: Zakupy

Mapa: Zakupy 1 : 10 000, e = 5 m, tvorena od pocitace, bud'te flexibilni!
Traté: jednotnad, idedlni postup 4,95 km vzdusné

Typ tréninku: scorelauf s hromadnym startem, kontroly 31-39 za 1 bod, 40-44 3

body, volné tempo, limit 55 minut
Dlraz klast na: Nenechat se strhnout davem, rozmyslet si vlastni idealni postup,
pfipravit se na to, Ze mapa neni stoprocentni a spoléhat se hlavné na

presné vrstevnice

RAZENI STARTOVKA

1000 m jako start SI hromad'ak

Rozbor tréninki, prednaska o SCM (vecer)
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Klasika (dop.)

Misto: Lasvice
Mapa: 1:15000,e=5m
Traté: DH14: 3,4 km
D16: 4,4 km
H16: 6,4 km
D18: 5,2 km
H18: 7,5 km
Typ tréninku: Modelovy trénink na klasické trati
Dlraz klast na: VCas si rozmyslete volby postupl, ale nezapomente mit vzdy jasny

navigacni plan (zachytné objekty a presna dohledavka od jasného
objektu pred kontrolou). Snazte se po celou dobu udrzet konstantni
tempo. (Ne, to zpocatku narvat a pak jit pésky. Zacinate se znovu

rozbihat po naroc¢né sezoné.)

RAZENI STARTOVKA

300 m 250 m SI ano

Tési se na vas trenéfi TSM a SCM 1O :-)



