VT SASTIN — program tréninki

faze 1 faze 2
PA - nocni
SO kombotech + vrstevnicovy sprint (SI) | vrstevnicovy middle (SI)
NE Hagaby (SI) prodlouzeny sprint (SlI)

NOB
e T1-6,9km—-14k; T2-4,8 km — 10 k (zkracena verze pro DH14 — 3,5 km)
e mapa 1:10 000, E = 2,5 m; bez cest, pro T2 moznost s cestami
¢ tempo — volné; na kontrolach reflexy
e seznameni s terénem, hruba orientace pomoci buzoly a nékolika vybranych objektu;

smyslem je urcit body, které musim minout, abych se dostal ke kontrole, tam kde
nejsou — dusledna prace s buzolou

kombotech

e 4 Casti — had, vrstevnicovka, vrstevnicovy sprint (spole¢na trat — 1,7 km — 10 k),
vyklus — cca 1,2 km

e T1:had -2,2 km — 15 k; vrstevnicovka — 4,1 km — 12 k

e T2:had-1,5km - 11Kk; vrstevnicovka — 3,1 km -8 k

e had — prace s buzolou (zmény sméru), plynulost mapového projevu (pokud mozno
nezastavovat) — volné tempo; mapa 1 : 10 000, E = 2,5 m; bez cest

e vrstevnicovka — zpoc€atku velmi nevyrazné tvary (disledna prace s buzolou), poté
prechod k ostrym dunam (T1 pfestanou pouzivat buzolu) — vnimani a orientace podle
hrubych vrstevnicovych tvartl) — volné tempo; mapa 1: 10 000, E =2,5m

e vrstevnicovy sprint — tak trochu kombinace pfedchozich mapovych cvi¢eni — zmény
sméru + orientace v hrubych i jemnéjSich vrstevnicovych utvarech, pfi troSe fantazie i
volby postupu; maximalni tempo (Sl); zvétSena mapa 1: 5000, E = 2,5 m;
vrstevnicovka

¢ na start sprintu mizu donést piti

middle

e T1-6,8km-21k;T2-4,5km—-14Kk
mapa 1: 10 000, E = 2,5 m; vrstevnicova, pro mladSi T2 barevna (bez cest)
tempo — vysoké, Si
orientace ve vrstevnicove ¢lenitém terénu, uréeni vyraznéjSich zachytnych utvarq,
které mi zjednodusSi postup v jinak komplikovaném terénu, vSe s dlslednou kontrolou
sméru podle buzoly



hagaby

4 okruhy — vrstevnice 15, vrstevnice 10, koridor, had

celkova délka 13,2 km (zkracena ,vrstevnice_15“— 11,6 km)

vrstevnice 15 —mapa 1: 15000, E = 2,5 m, vrstevnicova; délka 4,8 km — 6 k
(zkracena verze — 3,2 km — 6 k)

vrstevnice 10 —mapa 1: 10 000, E = 2,5 m, vrstevnicova; délka 3,9 km — 8 k
koridor - mapa 1: 15 000, E = 2,5 m, bez cest; délka 2,2 km — 3 k

had - mapa 1: 10 000, E = 2,5 m, bez cest; délka 2,3 km — 12 k

zména naroku na orientaci — liSi se i obé vrstevnicovky — ,patnactka“ se bézi mezi
vyraznymi Utvary v €lenitém terénu, naopak ,desitka“ je v rovném rychlém lese, kde
jakékoliv odchyleni od ¢ary znamena ztratu — opét vybér pouze vyznamnych tvaru;
koridor + had — prace s buzolou

tempo — umérné vlastnim moznostem (S| — pouze pro celé okruhy); vybér okruht dle
vlastniho / trenérova © uvazeni, délka by méla simulovat krat$i klasiku

na start si s sebou vemte piti!!!

T1-40km-16k; T2-2,8 km—-11Kk

mapa 1:5 000, E =2,5m; ISSOM

delSi trat sprintového charakteru — rychlé tempo, volba zasadnich postupt (nékteré
se liSi opravdu vyrazné) v zavislosti na délce i povrchu terénu

tempo — vysoké, Sl

Mara



