PROGRAM
TSM Valassko - vikendovka Zlutava, 12. - 14. 1. 2018

misto: Zlutava, ekofarma Zlutava (49.1999717N, 17.4803128E)
sraz: v patek 12. 1. 2018 do 17:00 na misté ubytovani (pokud to bude mozné, dorazte dfive)
ukonceni: v nedéli 14. 1. 2018 po obédé (pfipadné pak jesté mizeme chvili probrat dopoledni trénink)
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AM PM

PA - nocak

SO kombotech lauf

NE middle -

e vecer rozbory, streCink a pak ptipadné néjaka kultura

e pfipravte se na kopcovity terén s prudkymi obcas zarostlymi svahy a misty téZzkou podlozkou
e traté T3 budou oproti T1 a T2 jednodussi, asi pro zkusenéjsi DH14

NOCAK
e T1-48km-15k;T2-3,9km-12k;T3-2,5km-8k
e start, cil 500 m (vecefi se pokusim zajistit od 19:30)
e mapal:10000, E=5m; kompletni
e tempo - volné, na kontrolach kddované reflexy (+ faborky pro T3 na sobotni odpoledne)

e navigacni plan (mapa - volba - feseni), pracovat s buzolou - drzeni sméru a odbéhy; trat T2 rozdélena
motylkem


http://www.farmazlutava.cz/kontakt.html
https://mapy.cz/turisticka?vlastni-body&x=17.4840035&y=49.2015138&z=16&ut=Nový%20bod&uc=97lJVxTu4X&ud=49°11%2759.898%22N%2C%2017°28%2749.126%22E

KOMBOTECH

MIDDLE

cena:

T1-3,4+1,4+0,7km;T2-2,4+1,4+0,7km; T3-2,2+1,0 km

vrstevnicovka: mapa 1:10 000, E =5 m; pouze reliéf a vodstvo (T3 mapa bez cest)
vnimani vrstevnic a jejich vyuZiti pti navigaci (tvary, vySkové pomeéry); zkusenéjsi zavodnici
mohou pro disledné;jsi vnimani reliéfu bézet bez buzoly

lesni sprint: mapa 1:5 000, E =5 m; kompletni
spiSe lesni middle v technicky nejslozitéjsi ¢asti lesa

travers: mapa 1:10000, E =5 m; pouze reliéf

start, cil 2 km; start volny

tempo - volné, na kontrolach lampiony (sprintik SI)

volny vytrvalostni béh, ¢asové doporuceni dle trénovanosti (pfipadné ndvrhu trenéra) 60 - 150°; moZzno
spojit s navstévou zajimavych mist Chfibd (Bunc, Brdo, Kominky,...)

Kvalitni zapracovani zakladni vytrvalosti na Urovni AP1 (dale také na Urovni AP2) je zakladnim parametrem
fyzické pripravenosti. Pro efektivni rozvoj dileZité absolvovat specificky ve specifickém prostredi (= béh -
terén, kopce).

nejmladsi se mohou vratit na traté vcerejsiho noc¢aku, kde zlistanou reflexy a faborky

T1-40km-19k; T2-2,4km-12k; T3-2,4km-11k

start, cil 1,7 km; start dle startovky

mapa 1:10000, E=5m; T1 a T2 bez cest, T3 kompletni; z mapy jsou vymazany vyvraty!!!

tempo - zdvodni, traté cca na 25-30°, méfeno SI, na kontrolach lampiony

zavodni simulace v technicky ¢lenitém terénu, traté misty az zaludné... Dlraz nejen na techniku (odbéh a
pecliva prace s buzolou), ale predevsim na taktické uvazovani = védét co mé cekd a jakym zplsobem se
budu pohybovat mezi zvolenymi zachytnymi body

zakladni cena 850 K¢; ¢lenové TSM-A 100 K¢, TSM-B 300 K¢; SCM-A 400 K¢, SCM-B, SCD 600 K¢
Pozn.: Cena pro ¢Cleny TSM A i B plati v pouze pripadé zasldni aktudlniho tréninkového deniku!

s sebou: véci na béhani, ¢elovku, psaci potfeby, SI, tréninkovy denik, spacak, priikaz zdravotni pojistovny,

kdo ma - GPS a tejpy

informace: Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532

Mara
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