PROGRAM
TSM Valassko - uvodni sraz Rusava, 9. -11. 12. 2022

misto: VIckova — osada pod Gruném, Penzion U bilého koné
sraz: v patek 9. 12., 16:00 v Lukovecku (pfed OU) (idedlné budte oble¢eni v béhacim, elovky s seboul).
ukonceni: v nedéli 11. 12. po obédé
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PA - dobéh do chaty
o) HON NA ZAJICE vyb&h Hostynky
NE HROMADAK -

e program zaméreny na rozvoj zakladni a silové vytrvalosti, 2x mapovy trénink

e vecer rozbory, informace k zimni sezdné, strecink a pak pfipadné néjaka kultura

dobéh do chaty
e podle vykonnosti (a jak se bude kdo citit) cca 5 - 12 km volny béh po skupinach
e sraz 16:00 v Lukovecku (pFed OU) - bud'te obleéeni v béhacim uz v auté

e dobéh do chaty za tmy = ¢elovky s sebou (tur. mapy rozdam)

HON NA ZAJICE
e spolecnd trat — 5,2 km (moZnost zkraceni na 3,5 km)
e start 700 m, cil 300 m
e mapal: 10000, E=5m; kompletni
e tempo - co podminky dovoli - kontrolované!!!

e béh pod tlakem, kontaktni faktor - utvofeni skupin, kde vzdy jeden s naskokem vybiha a roznasi usek;
zbytek vybiha s cca 1-2 min odstupem a snazi se roznasece dostihnout (Useky cca 700 - 800 m), posledni
¢len skupiny sbird; na novém startu se méni role


https://sobalovakaja.wixsite.com/u-bileho-kone
https://mapy.cz/s/lujaroseke
https://mapy.cz/s/lujaroseke

vybéh do Hostynek

opét po skupinach dle vykonnosti (pfipadné lze absolvovat pésky jako vylet)
cca 70 — 120’ (tur. mapy rozdam)

pravdépodobné dobéh do chaty za tmy = celovky s sebou

HROMADAK

T1-57km-24k;T2-3,9km-17k; T3-2,8km-11k
start 800 m, cil 600 m (bundy snesem)

mapa 1:10 000, E =5 m; kompletni

tempo - zavodni, méfeno S|

kontaktni zavod (farsty + T1 motyl); navigace v Clenitém i zarostlém prostredi; tvorba kvalitniho planu a
jeho pecliva realizace

cena: zakladni cena 1600 K¢&; vlastni prispévky - ¢lenové TSM 400 K¢, ¢lenové SCM A 800 K¢, ostatni 1600
K¢ (plati pro zavodniky zafazené do TSM/SCM VAL pro rok 2023)
s sebou: véci na béhani (pocitejte s mokrou i mrazivou variantou... na mapace doporucuji hiebiky a tejpy),

¢elovku (pokud mozno i nabijecku), psaci potteby, SI, tréninkovy denik, GPS (kdo ma), prlikaz
zdravotni pojistovny

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

Mara



