PROGRAM
TSM Valassko - uvodni sraz Vapenky, 1. - 3. 12. 2023

misto: RS Vépenky (mapa)

sraz: v patek 1. 12., 16:30 na kfiZovatce Brezova, rozcesti (idedlné budte obleceni v béhacim, ¢elovky
s sebou)

ukonceni: v nedéli 3. 12. po obédé (pfipadné pak jesté mazeme chvili probrat dopoledni trénink)
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program:
AM PM
PA - dobéh do chaty
SO HROMADAK vybéh na V. Javofinu
NE | VRSTEVNICOVKA -

e program zaméreny na rozvoj zakladni vytrvalosti a specifické sily v terénu, 2x mapovy trénink
(vrstevnice)

e vecer rozbory, informace k zimni sezoné, strecink a pak pripadné néjaka kultura

e bude mozné zprovoznit saunu a wellness

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

e sraz 16:30 na kfiZzovatce Brezovad, rozcesti (idedlné budte obleceni v béhacim uz v auté)
e dobéh do chaty za tmy = ¢elovky s sebou (mapy rozdam)

o vecer budeme mit k dispozici bazén


http://www.rsvapenky.cz/
https://mapy.cz/s/kogusedohe
https://mapy.cz/s/kogusedohe
https://mapy.cz/s/dopotarabu

HROMADAK
e cesta 25 min, parkovani zde
e T1-4,9km-26k (mapotocka); T2 - 3,4 km -20k
e STARTOVKA —ne, SI —ano (AIR), WARM UP MAP - ne

e start, cil pobliz aut

e mapal:4000,E-=25m; kompletni

e tempo — zavodni, ale kontrolované

e kontaktni zdvod (trat rozdélena motylky); navigace v extrémné ¢lenitém terénu, zaméfeno na precizni
¢teni a pldnovani, pak precizni realizaci vymysleného... pod dohledem buzoly

vybéh na Velkou Javofinu
e opét po skupinach dle vykonnosti (pfipadné Ize absolvovat pésky jako vylet); z chaty je to na vrchol cca 6
km, ptev. asi 500 m (lze i prodlouZit nebo zkratit)
e pravdépodobné dobéh do chaty za tmy = ¢elovky s sebou

e 0od 19 h bude k dispozici wellness (bazén a saunu)

VRSTEVNICOVKA

e T1-52km-17k (motyl), T2-3,4 km - 14 k

e STARTOVKA —ano, Sl —ano (AIR), WARM UP MAP - ano

e start 1,7 km, cil 1 km (je cestou na start)

e mapal:10000, E =5 m; reliéf, voda

e tempo —volné — AP2 (netfeba zavodit)

e navigace v extrémné Clenitém terénu, peclivé planovani podle vrstevnic, vnimani vyskovych poméra,
vybér a cileny ndbéh na zachytné body (obcas vyresit informacni vakuum mezi nimi) precizni realizaci
vymysleného navigac¢niho planu pod dohledem buzoly

cena: zakladni cena 1600 K¢; vlastni pfispévky - ¢lenové TSM A 500 K¢&, TSM B + lic. A 900 K¢, ostatni
dorost 1200 K¢ (plati pro zavodniky zafazené do TSM/SCM VAL pro rok 2024) platba po
soustfedéni na ucet

s sebou: véci na béhani (pocitejte s mrazem), teplé véci na prevleceni, celovku (pokud mozno i nabijecku),
psaci potreby, S, tréninkovy denik, GPS (kdo ma), prikaz zdravotni pojistovny, plavky

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

Mara


https://mapy.cz/s/facajagura

