VT SCM - Vracov, Sastin

Mapové soustfedéni, zamérené na nacvik zakladnich mapovych technik v relativné
prehledném a rychlém terénu.

Plan tréninkd:

faze 1 faze 2 vecer
Pa - - NOB
So middle kombotech rozbor tréninku, teorie
. fetizek / vrstevnicovy middle
Ne hagaby / klasika (TZL) (TZL) -

- popis tréninkd v Sastiné bude na strankach TZL

NOB - 6,8 km, 19 k, moznost zkraceni; stavitel - Podmol
- mapa 1:10 000, moznost mapy bez cest
- vice na strankach TZL

middle -6,0 km, 22 k /4,5 km, 16 k
- mapa 1:10 000 bez cest
- auta-start, cil: 1,8 km
- méfeny trénink
- zaméfeni — orientace v porostové Clenitém terénu s proménlivou viditelnosti i
pribéznosti

kombotech - 3 Casti — fetizek, vrstevnicovka, minimiddle

- Tfetizek — 2,6 km, 15k /1,9 km, 12 k; mapa 1:10 000 bez cest a bez
hlavnich i zakladnich vrstevnic; volné tempo; zaméfreni — zmény sméru u
odbéhu v Cistém lese bez vrstevnicovych detaill

- vrstevnicovka — 3,4 km, 6 k/ 2,4 km, 6 k; mapa 1:10 000 vrstevnicovka
bez vody; volné tempo

- mikromiddle — 1,9 km, 12 k — spole¢na trat; mapa 1:10 000 kompletni;
mérfena trat — rychlé tempo; zaméfeni — orientace v porostové Clenitém a
nepifehledném terénu s nizkou viditelnosti, zmény smérl za vysokého
tempa

- auta-start: 700 m, auta-cil: 200 m

- trénink na procvi€eni riznych mapovych technik (viz web RD)

- jednotlivé traté na sebe plynule navazuji, na startu mikromiddlu moznost

sebrani véci (voda)

- na ,kombotech® navazuji 2 intenzivni nedélni faze, tak se soustfedte

hagaby (LCE) - 4 okruhy s riznymi naroky na orientaci (2 x vrstevnicovka, sméry, koridory)
- vrstevnice K — 1,0 km, 3 k; mapa 1:15 000 — vrstevnice + voda

vrstevnice D — 3,4 km, 4 k; mapa 1:15 000 — vrstevnice + voda

- sméry—1,7 km, 7 k; mapa 1:15 000 — bez cest

koridory — 5,4 km, 4 k; mapa 1:15 000 — koridor cca 100 m Siroky, bez cest

celkova délka 11,5 km — kazdy pobézi dle vlastniho uvazeni trat’ o délce

krat8i klasiky — s sebou vodu !!!

- auta-start, cil: 1,5 km

- méfeny trénink

- zaméreni — komplexni trénink se zménou narokd na mapovou techniku ve

vysokém tempu



fetizek (LCE) - 6,1 km, 40 k / 4,4 km, 28 k
- mapa 1:10 000 bez cest
- auta-start, cil: 900 m
- méfeny trénink
- zaméreni — plynulost mapového projevu ve vykonu, pfizpusobeni rychlosti
béhu aktualnim podminkam - ¢asté zmény sméru, kfizeni trati, zmény
Clenitosti terénu

Mara



