Unorovka RD Duba

19.-

21.2.2016

pokyny

Program

Patek 19.2.

15:30
17:30
19:30
20:00
22:00

(1) pamétakové postupy Dobreri
veclere

odjezd

(2) NOB Sedina

druhd vecere

Sobota 20.2.

7:00

9:45

10:30
12:30
14:30
15:30
19:00
20:00
21:30

snidané

(3) middle —start H

(3) middle —start D
obéd

odjezd

(4) long Straz p.Ralskem
vecere

schize schlze schilze
druhd vecere

Nedéle 21.2.

8:00

9:45

10:45
12:00
14:00
15:00
16:00

snidané

odjezd

(5) sprint Doksy

obéd

odjezd

(6) Stafetové useky Srni
rozjezd

Stravovani
PInd penze na penzionu, patek vecere az
nedéle obéd.

Realiza¢ni tym

Novotny, Pot$tejnsky, Smola, Sidla, Zaloudek

Specialni vybaveni
- Celovka (nabitd)
- boty na méstsky sprint

(1) pamétakové postupy
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[start] intervalovy jak kdo dorazi; od aut
[terén] Clenity skalnaty hibet

[mapa] Supi hora 1:7.500(!), stav 2006
[traté]

D 3.2km / 28k

H 3.7km / 30k

u obou trati vyména mapy otocenim
[SI] ne

[GPS tracking] ne

[popisy] do ruky i na mapé

[kontroly] krepové faborky

[zaméFeni]

- tvorba predstavy podle mapovych informaci
- tvorba navigacniho planu

- prehled o situaci v dohledavce

[ukol]

- nalézt feSeni postupu a po paméti ho realizovat
[tempo] AP1

[pozn.]

- lupa se mize hodit

- mapa je 10 let stara

(2) NOB Sedina

[cesta] 7km/10°
50.5763469N
14.5795656E
[parkovani] uvidime
kam az dojedeme,
bude upresnéno po
roznosu

[start] intervalovy
Zivelny

[terén] rozvrasnéné
ubo¢i kopce Sedina,
misty skalni srazy,
opatrné(!)

[mapa] Stary Berstejn
1:10.000, stav 2015
(') mapa bez cest




[traté]

D 6.2km / 240m / 13k

H 7.8km / 300m / 16k (mapotocka)

[SI] ne

[GPS tracking] ANO

[popisy] jen na mapé

[kontroly] reflexy

[tempo] AP1

[zaméFeni]

- vnimani reliéfu pfi snizené viditelnosti
- drzeni sméru

[ukol]

- robustni navigace (existence planu a zapojeni
busoly)

(3) stinovany middle
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[cesta] 14km/20°

[parkovani] bud’ odstavny pruh v zatacce na hlavni
silnici (funguje, ale je to tam pocitové neprijemné),
nebo o kousek dal na kfizovatce s velkou lesni
cestou

50.5299214N, 14.6917383E

[start] intervalovy podle startovky

od aut na start max 900m (warmupka)

[cil] na startu

[terén] na Ceské poméry extrémné clenity s
lokalnim prevysenim do 25m

[mapa] Kukacka 1:10.000, stav 2015-2016

(")mapa bez Zluté a bez teckovanych rozhrani
[traté]

D 4.3km / 270m / 17k

H 5.3km / 315m / 23k

mapotocka pro obé traté

[SI] ANO

[GPS tracking] ANO

[popisy] do ruky i na mapé

[tempo] z4dvod

[provedeni stinovani]

- kluci si odbéhnou co nejlépe sviij middle a potom
pobéZi znovu, tentokrat za jednou s Zen (viceméné
to samé)

- Zeny se snazi podat ni¢im neruseny autonomni
vykon

- kluci bézi s mirnym odstupem 5-10m a vSimaji si
jevl jako je davkovani tempa, nacasovani prace s

mapou, pohyby hlavy, pfehled a jistota v
dohledavce, zplisob rfeseni chyb atp.

- dvojice spolu v lese nijak nekomunikuje, kluci
neradi ani nepovzbuzuji

- béhém soboty pak bude seance, kdy si to nejprve
zhodnotite ve dvojicich a pak udélame spolecné
summary

(4) long Straz
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[cesta] 40km/50°

50.6957658N, 14.8156081E

[parkovani] parkovisté a placek u paneldkd
[start] intervalovy podle startovky

[terén] prudké kopce, skalni Gtvary, husta sit
komunikaci

[mapa] Kozi hibet 1:15.000, stav 2014
[traté]

D 9.7km / 21k

H 12.4km / 27k

mapotocka pro obé kategorie

[SI] ne

[GPS tracking] ANO

[popisy] do ruky i na mapé

[kontroly] krepové fabory

[tempo] AP1

[zaméFeni]

- "klasické" rutiny

[ukol]

- optimalni volby postupu

- bezchybna realizace bez metrd navic

- plynulost a dostatecné nacteni v pasazich
kratsich postupt

- vytésnéni unavy a osobniho nekomfortu



(5) sprint Doksy

[cesta] 11km/15’

[parkovani] parkovisté u Lesniho hotelu
[start] intervalovy podle startovky

na start 1.4km (warmupka)

[cil] neni u startu — odnos véci

z cile k autdim 0.5km

[terén] prevainé mésto (asfalt, Stérk, trava)
[mapa] Doksy 1:5.000, stav 2014

[traté]

HD 2.1km / 14k (tipuju 12:30/14:30)

B 1.4km / 12k — volitelny dezert, ktery kon¢i u aut
[SI] ANO

[GPS tracking] ANO

[popisy] do ruky i na mapé

[tempo] zadvod

[zaméFeni]

- sprintova rutina

[ukol]

- ani metr nadarmo! ;)

(6) stafetové useky
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[mapa] Kravi hora
1:10.000, stav 2014
(!) mapa bez cest a bez Zluté

[traté]

HD 3x 1.7km, farstovano

[SI] ANO

[GPS tracking] ANO

[popisy] jen na mapé

[tempo] zdvod

[zaméfFeni]

- kontaktni orientak

[ukol]

- podrzet si autonomii vykonu

- ani pod tlakem nezklouzavat ke zpétnému
zarazovani bez planu

Bude to vyZivny, ale (snad) zdaZivny! ;)

/RN 18.2.




