POKYNY
na Velikonocni soustfedéni TSM Valassko, 28. - 31. 3. 2024 - Nedamov

misto:
sraz:

Dubd — Nedamov, penzion Cerny Mlyn
ve Ctvrtek 28. 3. 2024, 10 h — Zlin, parkovisté Breznicka (vedle Velkého kina); cca 11 h Brno,
Campus (mozny obéd, pfip. ndkup), mapa

ukonceni: v nedéli 31. 3., odjezd po obédé, navrat vecer

ubytovani: na postelich (v€etné povleceni)

s sebou: véci na béhani (doporuduji i hfeby), psaci potfeby, SI, GPS (kdo ma), tréninkovy denik

program:

SPRINT

7 x mapovy trénink - GPS trénink

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

pfipravte se na rozmanité terény od ¢lenitych vrstevnic po prudkd skalni mésta, (kdo ma slabsi kotniky,
tejpuje!ll)

AM PM
Cr sprint NOB
PA okruhy kombo

SO PE—-E2 (long) sprintovky

NE middle -

spoleéna trat 3,9 km — 19 k

STARTOVKA — ne, Sl — ano (jen start a cil), WARM UP MAP - ano

start, cil 450 m od parkovisté

mapal:4000,E=2,5m

tempo — zavodni, na kontrolach lampiony (start a cil na Sl)

poctivy sprint, pravdépodobné mirné delsi... vnimej a respektuj umélé prekdzky; pozor na dopravu!

poté prejezd na buchtu v chaté a se setménim odjezd na nocdk

T1-39km-14k, T2-3,1km—-9k
STARTOVKA — ne, SI — ne, WARM UP MAP - ne
start 300 m od parkovani (start cca od 19 h)
mapa 1 :10 000, E =5 m; kompletni

tempo —volné, na kontrolach lampiony

PSP (plan — smér — peclivost), ber to jako vyklus po rychlém sprintu a sou¢asné model na MCR NOB

OKRUHY

7 x okruh (1,1 - 1,3 km)

prejezd 15°; start 800 m od aut

STARTOVKA — ne, SI —ano, WARM UP MAP - ne
mapa 1:10 000, E =5 m; jen vrstevnice a kameny

tempo — AP3-zavodni nasazeni, ale s rozvahou


https://mapy.cz/s/mepoponele
https://mapy.cz/s/nelavanogu
https://mapy.cz/s/mabepaleso
https://mapy.cz/s/deduhuboha
https://mapy.cz/s/kumabepoza
https://mapy.cz/s/cuhemusola

omezenad navigace podle vrstevnic a skalek (misty dost detailné mapovanych) — za¢ni volnéji a s pfibyvajici
jistotou muZes zrychlovat; prioritou je pfesna navigace — pfesny smér a plan, na co nabiham

KOMBOTECH

spoleéna trat — 6,8 km (lze zkratit)

STARTOVKA — ne, SI — ne, WARM UP MAP - ne

3 ¢asti — buzola, skaly, vrstevnicovka

BUZOLA — procvic drzeni a zménu sméru na kratkém koridoru; pozor na ,houpani” (ndbéhy pres
horizont); mapa 1 : 10 000

SKALY — technicky naroény okruh zaméreny na mozné skalni situace — volby postupd, naro¢ni dohledavky
ve strmém skalnim mésté (ber hieby a v lese opatrné...) — peclivé k lampionu; mapa 1 : 7 500
VRSTEVNICOVKA — navigace podle reliéfu na delSich i kratSich postupech, nabéhy na zasadni tvary,
sledovani vyskovych pomér( - vse pod dohledem buzoly; mapa 1 : 10 000

prejezd 10°; start, cil 600 m od aut

tempo - volné

LONG (Prazské Velikonoce, E2)

WWW
prejezd 15°; start 600 m od aut
mapa 1 :10 000, E =5 m; kompletni

SPRINTOVKY

MIDDLE

2 kolové Stafety — oba useky: 3,7 - 3,8 km — 18 k

STARTOVKA — ano, S| —ano, WARM UP MAP - ne

start, cil 0,8 km (dobéhnete)

mapa 1:4 000, E =2 m (mapotocka)

tempo - zdvodni

kontaktni zavod, nefér farstovani... respektuj umélé prekazky a pozor na mapotocku (prekazky jsou
v kazdé ¢asti odlisné)

T1-4,6km-17k; T2-3,7 km—-14 k
STARTOVKA —ano, SI —ano, WARM UP MAP - ano
prejezd 15°; start, cil do 300 m od aut
mapa 1:10 000, E =5 m; bez cest
tempo — svizné-zavodni (dle mozZnosti) ale kontrolované, na kontrolach Sl
jemna navigace na v rychlém, ale ¢lenitém prosttedi - diraz na drzeni sméru a nabéh na sprévné (=
naplanované) tvary; traté jsou celkové dost rychlé, nabizi jak jednodussi pasaze, tak komplikovanéjsi
momenty, kde je potfeba zachytit past = peclivé
po tréninku obéd a odjezd
Mara


https://mapy.cz/s/jojazanore
https://oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=8201
https://mapy.cz/s/hamuzupede
https://mapy.cz/s/lopamuvoza
https://mapy.cz/s/mumadapuna

