VT Kostelec — TRENINKOVY PROGRAM

Soustfedéni vykonnostni skupiny dorostu a juniorli, zaméfené na jemné mapové
techniky v porostové clenitém terénu. Urceno pro vSechny ¢leny SCM a juniory LCE
+ TZL, dalSi zajemci podle celkového poctu.

Napln: 5 mapovych trénink( v prostoru lofiského MCR na klasice + 1 v okoli
Tfebice, mapové rozbory po ve€erech; mozné probéhnuti i ve Ctvrtek
vecer...

faze 1 faze 2
22. 4. middle kombotech - sméry, dohledavky
23. 4. zkracend - stihacka mapové intervaly
24. 4. Stafety model - MCR KT (T¥ebigsko)

Ve &tvrtek veder prob&hne rozbor lofiské MCR klasiky. Kazdy veger pak bude
vyhodnoceni a rozbor tréninku.

middle - 1:10 000, kompletni mapa, Sl
-55km-205m-25k/4,0km-150m- 18 k
- méfeny trénink — berte to jako zavod
- komplexni middlova trat se zaméfenim na komplikované dohledavky
v hustniku a kamenitych oblastech, vysledky urci start na sobotni
stihacku

kombotech - 2. ¢asti — had, mikro-o (dohledavky)
-had-2,0km-14k /1,6 km—-12Kk; mapa 1:10 000, bez cest,
lampiony; volné tempo; zmény sméru v porostové Elenitém terénu
- mikro-o — 2,1 km -6 k /1,9 km — 6 k; kompletni mapa 1:7500, SI;
volné tempo; v okoli kontroly najde$ nékolik lampionu na podobnych
objektech — podle popisu (ne kédul!!l) a zvétSené mapy (vycentrovani je
presné®) oraz jen tu spravnou kontrolu, model na MCR KT — kamenity
terén v hustniku

stihacka - 1:15 000, kompletni mapa, Sl
-82km-290m-17k/6,5km—-190 m - 16 k/ Zzaci — 4,7 km — 6 k
- méfeny trénink — start podle ¢asovych ztrat z middlu
- obé stihacky maiji na trati 2 x motylka (pro obé traté jsou riizné), trat
pro zaky nema nic; jinak ma trénink parametry zkracené klasiky

s volbami postupt (shad ©)
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intervaly

Stafety

middle

- 1:10 000, kompletni mapa, Sl

-7,2km (A + B+ C + D + meziklusy) / 5,3 km (A + B + D + meziklusy)
A — kameny — 1,3 km — 8 k (model na MCR KT)

B — vodotece — 1,0 km — 6 k

C — vyrazné stromy — 1,3 km — 6 k

D —fekdl—1,3km -7k

- vSechny intervaly jsou middlového charakteru, stfidani hustniku a
Cistého lesa, ¢as 5 — 10 (12) min - vysoké tempo, meziklus 3 — 4 min
- pro nejmensi moznost zkraceni

- americké Stafety — dvojice (A+B+C / A+B)

- 1:10 000, kompletni mapa, Sl
-A-20km-75m-6k/B-95m-7k/C-22km-120m -7k
- poradi jednotlivych okruh je s v ramci dvojic rizné, celkova trat je
stejna

- mapa Trnava nebo Kredenc

- modelova trat v podobném terénu letodniho MCR middle, ukazka
typickych situaci

- dal$i info az na misté

Hlavné pfijedte dostatecné pfipraveni a odpocinuti, at mazete béhat opravdu naplno.
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