POKYNY

na soustredéni TSM Valassko + akademie ZK, 28. 2. - 3. 3. 2024 - Slovinsko, Pliskovica

misto: Pliskovica (hostel Pliskovica - 45.7715164N, 13.7839553E)
sraz: ve stfedu 28. 2., 8:00 - Bfeclav, Mol (pfelodéni, pfipadné rychly nakup vedle v obchodé)
ukonceni: v nedéli 3. 3., odjezd po dopolednim tréninku, navrat vecer
doprava: auty - z Luhacovic Mara, Rade (odjezd 6:30 z nadrazi); z Kromérize Pavel; ze Zlina Evien, Dagmula;
z Banské Bystrice Lubo
fidi¢i vyjedou s plnou nadrizi
z Breclavi pojedeme pfimo na trénink (cca 6 h), az potom na ubytovani (vétsi zastavka treba na
jidlo bude mozna az ve Slovinsku)
ubytovani: na postelich (véetné povleceni)
stravovani: snidané v hostelu, zbytek fesime vlastnimi silami (na ubytovani mame k dispozici vybavenou
kuchyn, nicméné ja si esus, varic a IZicku na polni vareni beru); plan je, Ze z nékterych trénink( se
nejspis nebudeme vracet, takze si bud pfipravime ¢i nakoupime svacinu nebo bude prostor na
vlastni vareni (doporucuji po skupinkdch); vecer bude opét prostor na vareni ¢i navstévu
restaurace (stavime se po sprintech); jidlo cestou tam - idedlné v auté nebo piknik na odpocivadle
finance: vyuctovani probéhne po skonceni akce; v cené budou naklady za dopravu, mapy, ubytovani
s sebou: véci na béhani, psaci potreby, SI, GPS (kdo ma), lahev na piti (pfipadné dalsi na vodu na vareni),
EURA pro vlastni Utratu, tréninkovy denik, OP nebo pas, zajisténé pojisténi!!!l, dale doporucuji
repelent proti klistatiim (je jich tam spousta), pfipadné také skladaci zidlicku nebo karimatku na
venkovni posezeni
beru: mapniky, zakladni |ékdrnu; natisklé mapy nabirdme cestou
informace: Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532
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https://mapy.cz/s/rafafohaso
https://mapy.cz/s/pojobogaso
mailto:Mara.C@seznam.cz

program:

8 x mapovy trénink - GPS trénink

vecer rozbory - berte GPS hodinky, strecink, kultura ;-)

pfipravte se na rozmanity krasovy terén - pevna, ale ¢asto kamenitd podlozka (vapenec), tvary typické pro
kras (zavrty, skrapy), pozor na kotniky...

trat T2 funguje jako znacena zkracena varianta T1 (muZes si vybrat), vétSinou lze zkratit

naznaceny program je jen nastrelem, poradi tréninku dle dohody mizeme prehodit

AM PM
ST cesta SEZNAMOVAK / V-S
(o) OKRUHY VRSTEVNICOVKA
PA SPRINT Izola SPRINT Koper
SO MIDDLE HAD

NE DLOUHE POSTUPY cesta

SEZNAMOVAK (Dobravlje)

2 varianty — SEZNAMOVAK / VESAK-SBERAK (prioritné pro starsi a zkusen&jsi)
SEZNAMOVAK — 4,4 km — 12 k
o trat zacina linii podél typickych tvaru, poté fetizek (pro Zaky a méné zkusené)
VESAK-SBERAK — 5,8 km — 24 k
na trat vybihate po dvojicich, kde proti sobé roznasite a shirate lampion, na kazdé 3. kontrole se
potkavate (nezavodime), dvojice vymyslime pred startem
start, cil pobliz aut
mapa 1 :10 000, E =5 m; kompletni
tempo - volné, na kontrolach lampiony (jen seznamovak)
cilem je prvni kontakt s terénem — béz pomalu a snaz se pochopit terén — rozlisuj informace a tvary

trénink mame cestou - méjte bézecké véci dostupné

OKRUHY (Pliskovica)

6 okruh( (6 x 1 km)

cesta 2 km

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

tempo - pfizpGsobit vlastnim schopnostem a zkuSenostem, na kontrolach Sl

pro nékteré porad seznamovak s obtiznym terénem... neres rychlost, cilem bude dopredu vymyslet plan a
ten maximalné dodrzet (nékteré okruhy probereme dopredu)

VRSTEVNICOVKA (Dutovlje)

T1-56km-17k; T2-4,3km-14k; T3 - 3,9 km - 15 k (oboji Ize zkratit)

prejezd 10°; start, cil pobliz aut

mapa 1:10000, E=5 m; jen reliéf

tempo — AP1-2, na kontrolach SI

zamér se na Cteni vrstevnic a vnimani ¢lenitého reliéfu, vSe pod prisnym dohledem buzoly; motyle na T1-2


https://mapy.cz/s/fahusepuhe

SPRINT (Izola)
e spoleéndtrat-3,6 km-16k
e prejezd 45'; start, cil 150 m od aut
e mapal:4000,E=25m(mapa je starsi, ale méla by sedét)
e tempo - zavodni, na kontrolach faborky, start a cil na Sl
e technicky sprint v ¢lenitém méstském labyrintu - zaméreny na klickovani v ¢lenité historické zastavbé
(uzké ulicky, kopce, schody, kocici hlavy)

e po tréninku bude ¢as na prochazku, pfip. nakup, pak prejizdime rovnou do Koperu

SPRINT (Koper)
e prejezd 10" (parkovani asi tradicni...)
e 2 okruhy - DVOIJICE + LINIE
e DVOIICE - 3,7 km — 21 k (pfipadné navrhneme zkraceni pro mladsi...); souboje dvojic na 2 okruzich
v poradi AB — BA) se spolec¢nym startem, uzlovkou a cilem; start a cil na Sl; dvojice dle vysledk z Izoly
e LINIE - 2,4 km; drZ se koridoru a neuhni... ber to jako vyklus po souboji dvojic
e mapal:4000,E=25m

e po tréninku bude ¢as na prochazku, ndkup + dobrovolna vecere v restauraci (eura s sebou)

MIDDLE (Podgrad)
e T1-49km-20k;T2-3,5km-17k
e prejezd 45; start, cil snad do 500 m od aut
e mapal:10000, E=5m; kompletni
e tempo —svizné, ale kontrolované (AP2-3), na kontrolach SI
e pldnujl... technicky narocny trénink — vymysli kvalitni strategii (Kudy? Co? Jak?) a tu peclivé proved'

e pak rovnou prejizdime na dalsi trénink

HAD (Lipica)

e T1-42km-26k;T2-3,2km -21 Kk (Ize zkrétit)

e prejezd 35; start, cil pobliz aut

e mapal:10000, E=5m; kompletni

e tempo - dle moZnosti, spis volné (terén vas moc nepusti), na kontrolach Sl

e navigace v komplikovaném terénu s tézkou podlozkou a ¢lenitym reliéfem; nefes rychlost, pokus se o
peclivou préci s buzolou - spravny odbéh, dobry smér a vnimani spravnych tvar(... to vse v témér
nebéhatelném prostredi s minimem cest

DLOUHE POSTUPY (Pliskovica)

e T1-75km-11k;T2-4,7km -7k (lze zkratit)

e start, cil 1,7 km od chaty

e mapal: 10000, E=5m; kompletni

e tempo - svizné (AP2), ale kontrolované, na kontrolach Sl

e hruba i jemna navigace na strednich az delSich postupech v extra ¢lenitém prostfedi - dliraz na drzeni
sméru a nabéh na spravné (= naplanované) tvary, pripadné volba postupu; neni potfeba zavodit, traté
jsou dost tézké a vybizeji ke ztraté kontaktu s mapou - [épe obéhnout volnéji plynule

po tréninku obéd a odjezd

Mara



