
Únorovka RD Dubá  
19.-21.2.2016 
pokyny  
 

Program 
 
P á t e k   19.2.  
15:30  (1) paměťákové postupy Dobřeň 
17:30  večeře  
19:30 odjezd 
20:00  (2) NOB Šedina 
22:00  druhá večeře  
  
S o b o t a  20.2. 
7:00 snídaně 
9:45 (3) middle – start H 
10:30 (3) middle – start D 
12:30 oběd 
14:30 odjezd 
15:30 (4) long Stráž p.Ralskem 
19:00 večeře 
20:00 schůze schůze schůůůze 
21:30 druhá večeře 
 
N e d ě l e  21.2. 
8:00 snídaně 
9:45 odjezd 
10:45 (5) sprint Doksy 
12:00 oběd 
14:00 odjezd 
15:00 (6) štafetové úseky Srní 
16:00 rozjezd 
 

Stravování 
Plná penze na penzionu, pátek večeře až 
neděle oběd. 
 

Realizační tým 
Novotný, Potštejnský, Smola, Šidla, Žaloudek 
 

Speciální vybavení 
 - čelovka (nabitá) 
 - boty na městský sprint 
 
 
 
 
 

(1) paměťákové postupy 
 

 
 
50.6957658N, 14.8156081Eodpočívadlo 
[start] intervalový jak kdo dorazí; od aut 
[terén] členitý skalnatý hřbet  
[mapa] Supí hora 1:7.500(!), stav 2006 
[tratě]  
D 3.2km / 28k  
H 3.7km / 30k 
u obou tratí výměna mapy otočením 
[SI] ne 
[GPS tracking] ne 
[popisy] do ruky i na mapě 
[kontroly] krepové fáborky 
[zaměření] 
 - tvorba představy podle mapových informací 
 - tvorba navigačního plánu 
 - přehled o situaci v dohledávce 
[úkol]  
 - nalézt řešení postupu a po pamětí ho realizovat 
[tempo] AP1 
[pozn.]  
- lupa se může hodit 
- mapa je 10 let stará 
 
 

(2) NOB Šedina 
 
[cesta] 7km/10´ 
50.5763469N 
14.5795656E 
[parkování] uvidíme 
kam až dojedeme, 
bude upřesněno po 
roznosu 
[start] intervalový 
živelný 
[terén] rozvrásněné 
úbočí kopce Šedina, 
místy skalní srázy, 
opatrně(!) 
[mapa] Starý Berštejn  
1:10.000, stav 2015 
(!) mapa bez cest 



[tratě]  
D 6.2km / 240m / 13k  
H 7.8km / 300m / 16k (mapotočka) 
[SI] ne 
[GPS tracking] ANO 
[popisy] jen na mapě 
[kontroly] reflexy 
[tempo] AP1 
[zaměření] 
 - vnímání reliéfu při snížené viditelnosti 
 - držení směru 
[úkol]  
 - robustní navigace (existence plánu a zapojení 
busoly) 
 

(3) stínovaný middle 
 

 
 
[cesta] 14km/20´ 
[parkování] buď odstavný pruh v zatáčce na hlavní 
silnici (funguje, ale je to tam pocitově nepříjemné), 
nebo o kousek dál na křižovatce s velkou lesní 
cestou 
50.5299214N, 14.6917383E 
[start] intervalový podle startovky 
od aut na start max 900m (warmupka) 
[cíl] na startu 
[terén] na české poměry extrémně členitý s 
lokálním převýšením do 25m 
[mapa] Kukačka 1:10.000, stav 2015-2016 
(!)mapa bez žluté a bez tečkovaných rozhraní 
[tratě]  
D 4.3km / 270m / 17k  
H 5.3km / 315m / 23k  
mapotočka pro obě tratě 
[SI] ANO 
[GPS tracking] ANO 
[popisy] do ruky i na mapě 
[tempo] závod 
[provedení stínování] 
 - kluci si odběhnou co nejlépe svůj middle a potom 
poběží znovu, tentokrát za jednou s žen (víceméně 
to samé) 
 - ženy se snaží podat ničím nerušený autonomní 
výkon 
 - kluci běží s mírným odstupem 5-10m a všímají si 
jevů jako je dávkování tempa, načasování práce s 

mapou, pohyby hlavy, přehled a jistota v 
dohledávce, způsob řešení chyb atp. 
 - dvojice spolu v lese nijak nekomunikuje, kluci 
neradí ani nepovzbuzují 
 - běhěm soboty pak bude seance, kdy si to nejprve 
zhodnotíte ve dvojicích a pak uděláme společné 
summary 
 

(4) long Stráž 
 

 
 
[cesta] 40km/50´ 
50.6957658N, 14.8156081E 
[parkování] parkoviště a plácek u paneláků 
[start] intervalový podle startovky 
[terén] prudké kopce, skalní útvary, hustá síť 
komunikací 
[mapa] Kozí hřbet  1:15.000, stav 2014 
[tratě]  
D 9.7km / 21k  
H 12.4km / 27k  
mapotočka pro obě kategorie 
[SI] ne 
[GPS tracking] ANO 
[popisy] do ruky i na mapě 
[kontroly] krepové fábory 
[tempo] AP1 
[zaměření] 
 - "klasické" rutiny 
[úkol]  
 - optimální volby postupu 
 - bezchybná realizace bez metrů navíc 
 - plynulost a dostatečné načtení v pasážích 
kratších postupů 
 - vytěsnění únavy a osobního nekomfortu 
 
 
 
 



(5) sprint Doksy 
 
[cesta] 11km/15´ 
[parkování] parkoviště u Lesního hotelu 
[start] intervalový podle startovky 
na start 1.4km (warmupka) 
[cíl] není u startu – odnos věcí  
z cíle k autům 0.5km 
[terén] převážně město (asfalt, štěrk, tráva) 
[mapa] Doksy 1:5.000, stav 2014 
[tratě]  
HD 2.1km / 14k (tipuju 12:30/14:30) 
B 1.4km / 12k – volitelný dezert, který končí u aut 
[SI] ANO 
[GPS tracking] ANO 
[popisy] do ruky i na mapě 
[tempo] závod 
[zaměření] 
 - sprintová rutina 
[úkol] 
 - ani metr nadarmo! ;) 
 

(6) štafetové úseky 
 
[cesta] 15km/15´ 
[parkování]  
50.6364667N, 
14.5806786E 
odbočení malé asfaltky 
v Srní naproti pile 
[start] hromadné 
starty 
od aut na 1.start 200m 
cíl pokaždé jinde, ten 
poslední u aut 
[terén] mírně zvlněný, 
členitý, bez skal, mírně 
snížená viditelnost 
[mapa] Kraví hora 
1:10.000, stav 2014 
(!) mapa bez cest a bez žluté 
[tratě]  
HD 3x 1.7km, farstováno 
[SI] ANO 
[GPS tracking] ANO 
[popisy] jen na mapě 
[tempo] závod 
[zaměření] 
 - kontaktní orienťák 
[úkol] 
 - podržet si autonomii výkonu 
 - ani pod tlakem nezklouzávat ke zpětnému 
zařazování bez plánu 
 
Bude to výživný, ale (snad) záživný! ;) 

 /RN 18.2. 
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