\ Pokyny si stahni do mobilu nebo vytiskni, at’ mas vzidy o v§em piehled :-)

Termin:
Misto:

Doprava:

Pfijezd:

Program:

Strava:

Ubytovani:

Terén:

Cena:

Co s sebou:

Info pro holky:

POKYNY

Velikonocni soustredéni
SCM/TSM JO 2023
patek 7. 4. — pondéli 10. 4. 2023
Milovy, Penzion Posledni Mile
Neni organizovana. Pro domluvu pripadnych spolujizd vyuzijte

organizacni tabulku dopravy. Pokud budete mit problém dostat se na
soustiedéni, napiste.

14:30. Odchod na prvni trénink v 15.00. Neméjte zpozdéni!

V aredlu je hristé (kdo chce, mlze vzit mi¢). Pokud bude hezky a bude
cas, vénujeme chvili vyuce skalniho lezeni (kdo ma moznost, vemte si s
sebou sedak, lezeCky a helmu!)

zajisténa plnd penze, zacindame v patek vecefi, koncime v pondéli
obédem.

pokoje s povlecenim nebo vytapéné chatky s povlie¢enim

Pfevazné jehlicnaty les s hustou siti cest, prisekd a vodotedi a téZkou
béZeckou podlozkou. Misty oblasti s kamennymi detaily. Nadmorska
vySka 600 - 815 m n. m.

2900 K¢ za celé soustredéni,

cena pro Cleny TSM: 1700 K¢

cena pro pro Cleny SCM: 2100 K¢

platba v hotovosti na soustfedéni nebo po dohodé faktura na klub

celovka, buzola, Cip, mapnik (format A4), bézecké obleceni do lesa,
teplé obleceni (Celenka, cepice), obleCeni na pobyt v mistnosti,
prezlivky, hygienické potieby, karticka pojiSténce nebo jeji kopie, psaci
potreby (Cervena fixa, barevné pastelky), GPS hodinky, popisnik

Nezapomerite na velikonocni koledu

o)


https://en.mapy.cz/s/mopurorava
https://docs.google.com/spreadsheets/u/0/d/1DGN8rGoW0-OvqO40g_rWdDGc7y46DuiU/edit
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Kompletni program soustredéni

Spolecné info pro tréninky:
e popisy jsou bud’ na mapé nebo vam je pred startem rozdame (klasika)
e na kontrolach jsou malé tréninkové lampiony
e na tréninky s sebou bundicku, piti

e BBA dobrovolné, individualné

PATEK

Suda-licha (odp.)

Misto: Milovy

Mapa: Milovy, 1: 10 000, e 5 m

Traté: suda-licha 5 km, 2x moznost zkratit o 1 km

Typ tréninku: stridate se ve dvojici ve vedeni na kontroly (jeden ma v mapé sudé,
druhy liché)

Dlraz klast na: Presné Cteni mapy a kontakt s terénem, Ucelem neni probéhnout trat’

rychle, ale celou dobu mit kontakt s mapou. Pokud nebudete stihat, klidné zpomalte.

RAZENI STARTOVKA

1600 m 1600 m dotyk na misté

Nocak (noc)
Misto: Milovy
Mapa: 1: 10 000, e=5m
Traté: short - 3,6 km

long - 5,3 km
Typ tréninku: nocak
Dlraz klast na: Bude to noc¢ak tyden pred MCR. Dbejte na to, abyste se ve tmé citili

jisti a nedélali chyby. Cilem neni jit co nejrychleji, ale v klidu vSe najit.

RAZENI STARTOVKA

Om Om dotyk -
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SOBOTA

Middle (dop.)

Misto: Milovy
Mapa: 1:10000,e=5m
Traté: D16 - 3,1 km

H16+D18+D20 - 3,4 km
H18+H20 - 4,0 km

Typ tréninku: Downhill middle
Dlraz klast na: Minimalizovat chyby v zavodni rychlosti
RAZEN{ STARTOVKA
1,6 km Om SI ano
Egghunt (odp.)
Misto: Milovy - kemp
Mapa: Egghunt spesl 1 : 10 000, e 5 m
Traté: Egghunt
Typ tréninku: Uvolnény trénink ve skupinach
Draz klast na: Cteni napovéd

RAZENI STARTOVKA

0 0 vejce hromad'ak

Rozbor middlu (vecer)

NEDELE

Klasika (dop.)

Misto: Malinska skala
Mapa: 1:15000,e=5m
Traté: D16: 52km /90 m

H16: 7,2 km / 150 m
D18: 6,6 km /110 m
H18: 9,0 km / 240 m
Typ tréninku: Modelovy trénink na klasické trati
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Dlraz klast na: Zkuste to jit zavodné v tempu. V¢as si rozmyslete volby postupd, ale
nezapomerite mit vzdy jasny navigacni plan (zachytné objekty a

presna dohledavka od jasného objektu pred kontrolou).

RAZENI STARTOVKA

1800 m
115 m prev.

Om SI ano

Farstované okruhy (odp.)

Misto: Milovy

Mapa: 1:10000,e=5m

Traté: 4 okruhy (1,1-1,5 km)

Typ tréninku: Farstované okruhy, start hromadny po skupinach

Diraz klast na: Bezchybny vykon, jit rychle, ale kontrolované, nenechat se strhnout

soupefi na Spatnou kontrolu
RAZEN] STARTOVKA

1400 m na startu SI -

Rozbor klasiky (vecer)

Stafety (dop.)

Misto: Milovy

Mapa: 1:10000,e=5m

Traté: Délka trati bude oznamena na soustiedéni

Typ tréninku: Stafetovy zavod spolené s ji¢inskym klubem
DUraz klast na: Nenechat se rozhodit ostatnimi bézci a jit si to své

RAZENI STARTOVKA




