WOC KEMP SLOVENSKO-MADARSKO

CZECH B

ORIENTEERING

pokyny

cile kempu

- poznat specifika terénu MS

- absolvovat modelové traté

- intenzita na kamenitém podkladu

- nacvik nékterych specifickych zavodnich situaci (dlouhé postupy; kontaktni béh)

- vytvofit si pfedstavu pro nominacky

program

1 - seznamovaci faze (linie,
kratké postupy)

6 - modelové traté

odhadovana doba béhu v zavodnim a svizném tempu

(minuty na fazi)
CT 0

PA

SO 0
NE

nejvyssi nasazeni:
- faze 4 (stafetky)
- faze 7 (hromadak)

tréninky

- linie 2.3km (nékolik variant) + 2
okruhy po kontrolach 1.2km a 3.0km

- mapa Ladnica 1:10.000 (pobliz Silice)
- v lese lampiony bez SI

- popisy na mapé

- start od aut

Cilem této faze je v klidu si prohlédnout
terén, naucit se obtacet zavrty,
omrknout typické kontroly, vsimnout si,
kde to byva kamenité vic a kde méné.
Ziskat celkové blizsi pfedstavu o terénu,
ktery néam neni upiné vlastni.

Bézi se uplné volné, setfi se sily.

V rémci tréninku je mozné navstivit
krasovy utvar Ladnica.

kvalifikace

- HA,HB 1.8km/100m/14k

- DA,DB 1.3km/60m/11k

- mapa 1:5.000, E 5m(!)

- terén: les; pomérné prudky svah s
ryhami, misty zarostly, malo
vyuzitelnych cest a pésin

- pfimo v Krasnohorské DI.L.

- SI

- popisy na ruku i na mapé

findle

- H2.4km/65m/18k

- D 2.1km/50m/16k

- mapa 1:5.000, E5Sm(!)

- terén: anglicky park, roztrousené
budovy, kousek lesa, chodnicky a péSiny



- Betliar (14km z KDL)

- SI

- startovka podle kvalifikace (nejlepsi
nakonec), interval 1’

- popisy na ruku i na mapé

Sprintovy trénink, v obou kolech
castecné relevantni pro MS.
Kvalifikace jako absolutné lesni sprint
(jako na MS), finale lesopark.

Z3avodni tempo, ale s dirazem na
plynulost a stalou existenci taktiky a
docitani situaci. Par vtefin fyzického
vykonu nehraje roli, cilem je zajit trénink
plynule bez vétsich problémd.

Mezi dobéhem posledniho z kvalifikace a
startem prvniho do finale bude cca
hodina pauza - pfeneseni kontrol a
prejezd autama z KDL do Betliaru.

3 - DLOUHE POSTUP

- H 13.1km/19k (z toho v tempu 9.4km)
- D 9.5km/15k (7.1km)

- mapa Torzo 1:15.000 E5m, stav 2009
- terén: prevazné disty les, kamenity
podklad, krasovy reliéf, relevantni pro
findle long

- SI na vybranych delsSich Usecich, na
ostatnich kontrolach jen lampidny

- 20km autem, intervalovy start od aut

Modelovy trénink pro findle longu a
nominacky. Diraz na volbu postupu a
hledani stopy na delsich usecich (ty
slibuji pofadatelé pro MS).

Vybrané delsi useky (kluci 7, holky 6) se
bézi zavodnim tempem na klasiku (ne
uplné na krev, ale bojovné), zbytek traté
uplné volné mimo cas.

Zameér je aby se vik nazral (tzn.
absolvovat klasiku), ale koza z(stala cela
(tzn. nenechat tam vsechny sily).

Dlouhy postup = rozumny plan (volba) +
pecliva realizace + nasazeni.

Planujte za béhu, nezastavujte. Jako pFi
zavodé

Vysledky tréninku budou tvofené Casy na
mérenych usecich - jako podklad pro
pfipadny rozbor volby a taktiky.

- tym = muz a Zena

- H bézi 2.4km + 1.7km + 1.4km

- D bézi 2.4km + 1.7km

- traté jsou farstované

- vitézny Cas 1.Stafety cca 58°

- mapa Soroska 1:10.000

- terén: kamenity hibet, prevazné Cisty
les; relevantni pro middle, stafety a
kvalifikaci longu

- SI, kazdy svUj ¢ip

- cca 5km autem, pak 0.5-1km na start
- vemte si véci na ¢ekani mezi Useky
(obleceni, piti)

Hravy Stafetovy trénink ve velmi
relevantnim prostoru.

Vysoké tempo, nezavisla orientace ve
skupiné, zachovani klidu, zména rytmu -
kratky (jen smér a dohledavka) vs. delsi
usek (nesmi chybét plan).

Rdzné typy farstovani.
Kamenity podklad.

- H 5.8km/215m/18k

- D 4.7km/175m/13k

- mapa 1:10.000 E5m, stav 2009

- terén: krasovy kopec, zvrasnéné
nahorni platé a okolni svahy (velmi
relevantni k long g a middle q - sousedici
prostor); vzhledem k hornatosti je trat
vedena celkem milosrdné

- SI

- popisy do ruky i na mapé

- cca 12km autem, cestou se jede pres
prostor long g a middle q

- na start 1.2km/100m(!), cil u aut

Lehce modifikovand trat pro velikonoéni
zavody Postas Kupa. Nejen relevantni
terén, ale i lokalné typicka stavba trati -
snazil jsem se zachovat pfistup
pGvodniho stavitele, véetné nékterych
"nemiddlovych"” Usekd.

Bézte to jako zavod, ale neni potieba
trhat jako o Zivot - svizné, plynule, jisté,
chytre. Ddlezity modelovy proZitek
vzhledem k MS.

(!) Prosim nezverfejriovat mapu z tohoto
tréninku do probéhnuti velikonocnich
zdvodd. Domluva se stavitelem, ktery
nam laskavé poskytl novou mapu i traté.



- nékolik kratkych trati¢ek, obsahujicich
typické useky a problémy
middlové/stafetové traté v daném typu
terénu

- sousedni prostor s embargem pro
findle middlu a Stafety

- mezi tratickama regeneracni klusani
po cesté

- H celkem 13.5km (z toho na mapé
celkem 7.9km na 4 tratich)

- D celkem 10.0km (5.5km / 3 traté)
- od auta k autu

- jen lampiony

- mapa 1:10.000, E 5m, stav 2002,
plsobi zastaralym dojmem

- terén: kopce a svahy s lokalnim
prevySenim cca 60m, misty kamenité,
misty svétle zelené (ve srovnani s MS
podobny reliéf, ale mnohem Ccistsi les)
- jizda cca 45km (!)

Trénink na rozsifeni zasoby viem( z
daného terénu. Uplné volné tempo,
meziklusy po cestach by mély mit
regeneracni efekt - vstfebavani
svalovych splodin z pfedchozich
intenzivnich fazi. Tuhle fazi je mozné
fyzicky pojmout skoro jako vylet.

7 -HROMADNY START]

- H 8.8km/420m/22-24k

- D 7.0km/340m/15-16k

- jako 1. Usek stafet, rozfarstované
traté

- vitézné ¢asy D i H cca 51°

- mapa 1:10.000, E5m, stav 2009

- terén: polovina disty les, mirné
zvlnény s obCasnymi detaily; polovina
kopcovity, obcas jsou v cesté hustniky
- SI

- popisy jen na mapé, vytisténé z druhé
strany(!)

- klus na start 1.4km/50m, cil u aut

I kdyZ je to opét cast sousedniho
prostoru s long g a middle g, je trénink
spise relevantni stavbou trati a typem
problémd. Stavitel avizoval, Ze na MS
budou traté Stafet obsahovat delsi useky
na volbu...

Kazdy ma svou unikatni variantu traté.
Vsechny traté jsou stejné dlouhé, ale
nékteré farsty jsou samozrejmé
vyhodnéjsi. Na tomto tréninku nenf
ddlezité nékoho porazit o par vtefin -

ddlezité je predvést uréitou uroveri
vykonu - byt v kontaktu, nikde vyrazné
neztratit a v pravou chvili se spolehnout
sam na sebe.

Hodné se soustredte na zvladnuti startu
a zavaru na prvnich farstach, nékteri
tam obcas mivaji mlhu (viz posledni
useky na MS v Dansku), ale pro zbytek
zdvodu to mize byt ddleZity moment,
kde se déli skupinky.

Dil¢&i cil - vSimnout si, jak moc krvavé
jsou tmavé zelené hustniky - jestli to Ize
v zapalu boje prostrelit.
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(neni to april ;)



