PROGRAM
TSM Valassko - uvodni sraz Vapenky, 11. - 13. 12. 2020

misto: RS Véapenky (48.8725219N, 17.6199647E)

sraz: v patek 11. 12. 2020, 16:45 na kfiZzovatce Brezova, rozcesti (idedlné budte obleceni v béhacim,
celovky s sebou)

ukonceni: v nedéli 13. 12. 2020 po obédé (pfipadné pak jesté mGzeme chvili probrat dopoledni trénink)
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program:
AM PM
PA - dobéh do chaty
SO vrstevnicovka vybéh na V. Javotinu
NE hagaby -

e program zaméreny na rozvoj zakladni vytrvalosti
e vecer rozbory, informace k zimni sezdné, strecink a pak pfipadné néjaka kultura

e bude moZné zprovoznit saunu, tak s tim klidné pocitejte

dobéh do chaty
e podle vykonnosti (a jak se bude kdo citit) cca 7 - 11 km volny béh po skupinach

e sraz 16:45 na kfiZovatce Brfezova, rozcesti (idealné budte obleceni v béhacim uZ v auté)

e dobéh do chaty za tmy = ¢elovky s sebou


http://www.rsvapenky.cz/
https://mapy.cz/turisticka?vlastni-body&x=17.6184734&y=48.8719926&z=17&ut=Nový%20bod&uc=9oFfZxSAxP&ud=48°52%2721.079%22N%2C%2017°37%2711.873%22E
https://mapy.cz/turisticka?x=17.7110203&y=48.9266178&z=16&source=pubt&id=15269456
https://mapy.cz/turisticka?x=17.7110203&y=48.9266178&z=16&source=pubt&id=15269456

VRSTEVNICOVKA
o T1-42km-12k;T2-2,7km-10k
e start, cil 1 km (bundy s sebou)
e mapal: 10000, E=5m;reliéf, vodstvo
e tempo - stfedni (AP2), méfeno SI
e zaméreno na Cteni a navigaci podle vrstevnic, vybér zasadnich zachytnych bod a precizni realizaci
vymysleného navigacniho planu pod dohledem buzoly

vybéh na Velkou Javofinu
e 0pét po skupinach dle vykonnosti (pfipadné Ize absolvovat pésky jako vylet); z chaty je to na vrchol cca 6
km, pfev. asi 500 m

e pravdépodobné dobéh do chaty za tmy = celovky s sebou

HAGABY
e T1,T2-5,1km; (T2 bude zkracena o 1 okruh)
e start, cil 2,2 km (bundy s sebou)
e mapal: 10000, E=5m; bez cest (porosty uz mohou byt zastaralé)
e tempo - zavodni, méreno Sl

e kontaktni zavod (trat rozdélena motylky)

cena: 1100 K¢ (na misté neplatite, bude feSeno fakturou na oddily)
s sebou: véci na béhani, celovku (pokud mozno i nabijecku), psaci potreby, Sl, tréninkovy denik, GPS (kdo
ma), prakaz zdravotni pojistovny; kdo bude chtit do sauny, tak Cisty rucnik a plavky
11! kdo se nebude citit 100% zdravy, nahlasi se trenérovi a zistava doma... rousky s sebou!!!
informace: Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532

Mara



