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SCM OB Libereckého kraje
TSM Jestedské oblasti

POKYNY

Jarni soustredéni
SCM/TSM JO 2024

Termin: patek 19. 4. — nedéle 21. 4. 2024

Misto: hostinec U Kamenného mostu, Rabstejn
rabstejn.evee.cz, mapy.cz/s/qutolususe

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

Prijezd: 17:00 - 17:30, vecere od 18:00, start nocaku cca 20:30

OM ve sprintu: Zajemce, ktefi jsou prihlaseni na sobotni Mistrovstvi JO do Prahy,
odvezeme. VSichni se musi zapsat do tabulky dopravy.

Strava: Zajisténa plnd penze, zaciname v patek vecefi, koncime v nedéli
obédem.

Ubytovani: Pokoje s povlecenim

Terén: Terén shodny s MCR na kratké trati, mirné zvinény, préibézny les se

skupinami kamend, husta sit’ cest.

Cena: 2000 K¢ za celé soustredéni,
cena pro cleny TSM: 500 K¢,
cena pro pro ¢leny SCM: 800 K¢,
platba v hotovosti na soustfedéni nebo po dohodé faktura na klub


https://rabstejn.evee.cz/
https://mapy.cz/s/gutolususe
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Z-TxkI1W9VjHuz7hWXeU0mSm8DGXdzZG/edit?usp=sharing&ouid=100965139138375994599&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Z-TxkI1W9VjHuz7hWXeU0mSm8DGXdzZG/edit?usp=sharing&ouid=100965139138375994599&rtpof=true&sd=true

o4
\ Pokyny si stahni do mobilu nebo vytiskni, at’ mas vidy o viem piehled :-) aj
Liersckého kaje teom

Co s sebou: celovka, buzola, ¢ip, mapnik (format A4), béZecké obleceni do lesa,
bézeckou bundu do lesa, teplé obleceni (Celenka, Cepice), obleceni na
pobyt v mistnosti, prezlivky, hygienické potfeby, psaci potieby (Cervena
fixa, barevné pastelky), GPS hodinky

Kompletni program soustredéni

Spolecné info pro tréninky:
e popisy jsou vzdy jen na mapé (kromé middlu!)
e na kontrolach jsou malé tréninkové lampiony, prip. krabicky
e na tréninky s sebou bundu, piti, Zadné hreby do aut !!!

e BBA dobrovolné, individualné
PATEK
Prednaska: MCR kratka trat’ - Maté&jicek (po veceri)

Nocak (vecer)

Misto: Rabstejn nad Strelou
Mapa: Rabstejn, 1: 10000, e =5m
Traté: D16 (3,7 km; 10 k)

D18, H16 (4,9 km; 13 k)
H18 (5,5 km; 16 k)

Typ tréninku: nocak
Dlraz klast na: drzeni sméru, dodrzovani zvolenych zachytnych bodt
Upozornéni: Cesta na start a z cile vede zCasti po silnici. Vezméte si néjaké odrazky

a bud'te opatrni!!!

PREVYSENI CiL RAZENI STARTOVKA
5 reflexni
stejné jako
650 m 110 m lampionky ne
start

na dotyk
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SOBOTA

Azimuty - dohledavka (dop.)
Mapa: Sahy, 1:10000,e =5m
Traté: D16 (3,9 km; 15 k)
D18, H16 (4,6 km; 14 k)
H18 (5,5 km; 19 k)
Typ tréninku: trat’ na upravené mapé bez cest a prlsekd, nacvik udrzeni sméru

Dlraz klast na: drzeni sméru ve vyssim tempu, zpomaleni v dohledavce

CiL-UBYTKO RAZENI STARTOVKA

cca 30 min autem cca 30 min autem SI ano

Farstované okruhy — Sahy (odp.)

Mapa: Sahy,1:10000,e =5m

Traté: 4 okruhy — 1,3-2,3 km / 35-70 m / 5-9 kontrol

Typ tréninku: okruhy s hromadnym startem a rdiznymi rozdélovacimi metodami
Dlraz klast na: koncentraci a svilij zavod — nenechat se ovlivnit ostatnimi zavodniky

a nestresovat se jimi

START CIiL-UBYTKO RAZENI STARTOVKA

20 min autem 20 min autem .
- . SI hromadne
+750 m pesky +750 m pesky

GPS analyza azimuty-dohledavky (vecer)
Prednaska Jak se pFipravit na vrchol sezony - Striidl (vecer)

NEDELE

Middle — Lidcina skala (dop.)
Mapa: Lid¢ina skala, 1: 10000, e =5m
Traté: D16 3,3km /100 m/ 15k
H16, D18 3,9km /110 m/ 17 k
H18 4,2km /110 m/ 18 k
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Typ tréninku: middle v rychlém tempu, pfiprava na MCR na middlu v blizkém terénu

Dlraz klast na: bezchybny vykon, uplatnit zkusenosti z predchozich trénink

START CiL-UBYTKO RAZENI POPISY STARTOVKA

10 min 200 m pésky 5
Na mape a
autem + 250 + 10 min SI ano
o na startu
m pesky autem
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