CZECH

VT DOksy ORIENTEERING B

Termin: sraz do 13:30 v Lesnim hotelu; nasleduje piesun na trénink

Zaméreni: tréninky ke snadnéjSimu pohybu ve vrstevnicich (Cteni vrstevnic, ¢teni tvaru
terénu); nasledné pouziti pf¥i v zévodnich situacich; spolehlivéjsi priichod
vrstevnicovym terénem

Ubytovani: Lesni Hotel - Doksy

Stravovani: plnd penze (od patecni
vecere do nedélniho obéda)

Doprava: v misté vyuzijeme os. auta

Ucast: 9D+10H, Evéa, Kozak,

Kocka, Mirek Hadac, Honza

1. terénni Soulacka + testovaci

vrstevnicovy sprint

Misto: Sosnova
Lh - P auto: 20 km / 8 25"
P auto - /\: do 0,4km
P auto - @: do 0,2 km
JANS @: do 0,3 km
Mapa: Liskovec - 1:10 000, E=5m;
format A4 / sprint — 1:7 500; format A5;
piktogramy na mapé; neni vodovzdorné
upravena; v lese mizou byt (a jisté jsou)
porostové zmény
A, Soulaéka: M: 5,6-5,7 km (4 varianty)

W: 4,3-4,4 km (4 varianty)
Volné prob&hnuti traté sdlrazem na
techniku. Cas neni méfen, startovka neni,
kontroly jsou osazeny pouze lampiony.
B, Sprint:  spoledna trat: 1,3 km / 9k
Jvrstevnicovka se srazky a oplocenkami*
Kontroly jsou osazeny lampiony s SI
Startovni interval: alespon 2’
Start je pro oba tréninky totozny; Startovani
bude pribézné dle ptichodu.

Cilem féze je prohloubit techniku
pradce s mapou v Clenitém terénu s dirazem
na zajisténi sméru pohybu (pres bila mista) a
precizni dohledavky (Cteni mapy). Posilit
Jjistotu nabihani kontrol. Pri sprintu zjistit, jak
mi to jde v tempu ©

2. modelovy long

Misto: Maly Borny (Karolina)
Lh-Pauto:8km/a12’
P auto - /\: do 1,6km / 110m
P auto - ©: do 0,8 km
Mapa: Karolina - 1:10 000, E=5m;
format A4; piktogramy na mapé; neni
vodovzdorné upravena; v lese mizou byt (a
jisté jsou) porostové zmény
Traté: M: 5,7 km/380m

W: 5,0 km/310m
Kontroly jsou osazeny lampiony s SI.
St. interval: cca 3-5° (v obraceném poradi
vysledkll pate¢niho sprintu)
Startovka bude vyvésena.

Narocny (sledovany) méreny trénink s
charakterem longu. Dlraz na hledani
optimdini stopy v Usecich s volbou postupd.
Rusivé zavodni momenty jsou simulovany
vloZzenim momentu prekvapeni (mokro-
kontroly). VyZaduje se peclivé planovani a
ddslednd realizace, oboji za béhu. Nékolik
postupl je mozZné porovnat s jinymi
reprezentanty, alespori na dalku pomoci
postup a mezi¢as( z SI.

3. scorelauf + 2-kolovy middle

Misto: Okna u Doks
Lh-Pauto: 8km /413"’
P auto-A\1: do 1,1km
A1-A2: do 0,8km

P auto - ©: do 1,8 km
Mapa: Enkldva - 1:7500, E=5m;
format A5; piktogramy na mapé; neni
vodovzdorné upravena; v lese mdzou byt (a
jisté jsou) porostové zmény
Traté: A: 1,7 km / 10k
B: 1,7 km / 10k

Kontroly jsou osazeny lampiony s SI.

Kazdy obé&hne svou prvni trat (A nebo
B podle vyvazené startovky), ¢asy z obou kol
se sefadi bez ohledu na absolvovanou
variantu (A nebo B) za sebe. Do druhého kola
10" prestavce dle handicapu, ktery je po
sefazeni ¢asl z prvni traté.

St. interval: cca 2-3° (do prvniho kola v
obrdceném  poradi  vysledkl  patecniho
sprintu; na druhou trat handicapem)
Startovka bude vyvésena.

Kratké, technické traté s potrebou
velké davky soustredéni a pozornosti na svou
zdvodni  &nnost. DdleZitd je  plynulost
pohybu. Chyba se tresta vice, neZ se
zda. Zavodni tempo s dirazem na plynulost a
Jjistotu v taktice pri absolvovani jednotlivych
kontrol. Vysledek je mnohdy ovliviiovan tvou
malou koncentraci na vlastni techniku.
Koncentruj se na sebe samého (souperiv
vykon neovlivnis).

4. hromadny start s motylky

Misto: Srni u Ceské Lipy
Lh - Pauto: 20km /4 25’
P auto - /A\: do 1,0km
P auto - O: do 1,0 km
A - ©: 0 km
Mapa: Liskovec - 1:10 000, E=5m;
format A4; piktogramy na mapé; neni
vodovzdorné upravena; v lese mizou byt (a
jisté jsou) porostové zmény; jsou tiStény
pouze nasledujici znacky: (vSe hnédé)
vrstevnice, prohlubné, jamy, kupky, ryhy,
skaly, kameny, skalni plotny, stfedni a
nejtmavsi hustniky, priichodny podrost
Traté: M: 6,3 km

W: 4,6 km
Kontroly jsou osazeny lampiony a nékteré i
SI.

Kontaktni trénink ve vysokém tempu,
jako rozdélovaci metoda jsou pouZity
motylky.  Ddlezité je byt v kontaktu,
orientovat se ve skupiné, moc neztracet,
dokéazat se na sebe spolehnout, byt nezavisly
na ostatnich.

Prijedte na akci odpocati. Velikonocni soustredéni vseho druhu vas jisté dostatecné
nakopla, tak to pred akci neprehanéjte. PiseCny podklad neni na béh nejjednodussi a néjaké kopce
se také najdou. Nebojte se ztraty tréninku, o vikendu si vSe vynahradite. Odpoclinek je také

Jjednim ze specifickych tréninkd.

6.4. 2010/*Honza (zmény a drobné Upravy vyhrazeny)




