JIWOC camp Dansko - Alborg, 13. - 19.6.

JWOC kemp Dansko (Aalborg)

Termin: 13.-19.6. 2010
Zaméreni: mapova pfiprava v terénech JWOC (specifika terénu
JMS, modelové traté&, zavodni situace)
Ubytovani: klubovna v Aalborgu (vlastni karimatka a spacak)
Stravovani: vafime si sami - zajistuje Kocka
Doprava: 3x auto (1x mikrobus, 2x o0s.)
Ucast: nominovani + 3RT (13xCZE + 1xH CRO + 1xH POL)
Aalborg, Denmark Cena: 1200, -K&
faze

Program:

- barvy oznacuji intenzitu, pravdépodobny ¢as
v zavodnim a svizném tempu uvadi ¢asovy udaj
ve stanu SRK (mensi tmavé zeleny nebo
klasicky svétle modry s napisem) zkouseni
repre dresd - kdo dfiv prijde, ...

- po vyhladeni MCR na KT (v cca 15 h.)
odjezd na nakup (Jablonec) a ubytovani v ....
(cestou se stavime na vecefi)

So
12.6.

Ne
13.6.

Po - cesta do Aalborgu, 7-19h. (cca 1100km /
14.6. 10h.; vlastni jidlo na cestu; vecefe v misté)

1 - seznamka (linie,
kratké postupy)

volné

Ut
15.6.

st 3 - dlouhé postupy 4 - modelové Useky
16.6.

50-60" 30-35°

6.

Pa 6 - model (long)
18.6.

45-55°

So
19.6.

po dobé&hu odjezd do
CR (prijezd v pozdnich
nocnich (rannich) h.

IWOC camp Dansko - Alborg, 13. - 19.6.

Utery 15.6. - dopoledne

o odjezd na tr. 8:30

1. seznament a protazeni

kA - P: 40/ 557

P-A: 0,1 km (?)
O-p:  1km _
Mapa: Blokhus 1:10 000, e=2,5m; piktogramy na \"x‘_:"‘;l.h.,_‘\ 3
mapé; neni vodovzdorné upravena; A4 by =g
o
Traté: D: 4,4 km; 50m; 16k “q
H: 6,1 km; 80m; 20k W
13/“}_7_"“:@-‘
Kontroly jsou osazeny pouze lampiony. Traté nejsou méreny. 120 14
o Crm
8 -~
St. interval: individualng ok

Uvodni technické trat pro sezndmeni s terénem. V klidu si prohlédnout terén,
okouknout typické kontroly, otestovat hustotu porostl a zjistit prichodnost terénu.
Klidné se kouknéte i na jina (typicka) mista v mapé. Tempo béhu Upiné volné, pripadné i
chiize, $etfi silu. Celkové ziskat bliz$i pfedstavu o terénu.

Utery 15.6. - odpoledne

odchod na start v 16:00 h.
cil na klubovné

o O

2. sprint (2 kola)

kA - A1: 1,6 km

O1-A2: 0,8km

©O2 - kA: 0,1 km

Mapa: Mdlleparken - 1:4 000, E=2,5m;
piktogramy na mapé i do ruky; neni
vodovzdorné upravena; format A5/A4
méla by byt v ISSOM 2007




Traté: A: 1,4 km; 22m; 11k
B: 1,3 km; 25m; 11k

Kontroly jsou osazeny lampiony a SI.

Sprintovy trénink &dsteéné relevantni pro JMS. Trat ,A" je vice nakroucena
v nepfehledné a uzaviené zdastavbé. Trat ,B" s parkovou a delsi béZeckou vioZkou
zakoncena uzavrenou zastavbou. Na trati prekonavate frekventovanou komunikaci.silnici

Po absolvovéni ,traté A" se pfesuneme na druhy start. Pfed startem na ,trat B" je
tfeba prestavét kontroly. Vznikne nejméné 30" pauza k odpocinku (obleceni, piti, ...).
Start do ,B" v obrdceném poradi dle ,A" (nejlepsi nakonec).

Plynulé tempo s neprfetrzitou taktikou a domyslenim dohledévky, c&teni popisd.
Vterinovy rozdil ve fyzickém vykonu nehraje roli, cilem je absolvovat trénink plynulym

zdvodnim tempem bez vétsiho zavahani (probléma).

St. porfadi:

Terka 00 Janca 06 Filip 14 Dym 20
Vérka 02 Slawomyr 10 David 16 Paja 22
Jarida 04 Matjaz 12 Dan 18 Nuf 24

Stfeda 16.6. - dopoledne

o odjezd na tr. 9:00 h.
o navrat az po odpolednim tréninku

kA - P: 60 km /50"

P-A: 0,2 km
O-p: 0,3 km
Mapa: Vester Torup - 1:15 000, E=2,5m; piktogramy na mapé; neni vodovzdorné

upravena; format A4

Traté: D: 5,4 km; 90 m; 9k
H: 7,4 km; 140 m; 11k

Kontroly jsou osazeny lampiony s SI.

Modelovy trénink pro long. Ddraz na volbu postupu a udrZeni optimdini stopy na
delsich usecich. Jit bojovné - klasika to bude vyZadovat, ale nenechat tam vsechny sily.
Dlouhy postup vyZaduje rozumné vytvoreny plan a jeho peclivé dislednou realizaci pfi
velkém nasazeni.

Startovka:
Janca 02 Filip 00
Vérka 07 Slawomyr 04
Terka 12 Dan 08
Ada 17 David 12
Jafida 22 Pja 20
Matjaz 16
Nuf 24
Dym 28
4
Stfeda 16.6. - odpoledne
kA - P: 60 km / 60"
P-A1: 0,82km
O1 - A2: 0,1 km
©O2 - A3: 0,2km
O3-P: 1,4km
Mapa: Vester Torup - 1:10 000, E=2,5m; piktogramy na mapé (na méreném SI i

do ruky); neni vodovzdorné upravena; format A4 (SI = A5)

Traté: Model: 6,4 km; 120 m; 24k - 2 Casti kreslené na 1 mapé za sebou
SI: 1,1 km; 10m; 8k (méfeno na SI)
Kontroly jsou osazeny lampiony, na SI jsou stojany.

Modelové traté — kratké traté s typickymi Useky a problémy na middlu / longu
v daném typu terénu (jsou zastoupeny vsechny typy prichodnost a rizné umisténi
kontrol); Model je mozZné zkratit podle potreby; Klus po cestach mezi tratémi modelu
(cilem jedné Casti a startem do dalsi) jsou urceny k regeneraci (vstfebani Unavy z
vysoké intenzity pfedchozich fazi). Trénink je uréen k rozsifeni podnéti a zopakovéni
rutiny. Uplné volné tempo.

Po dokonéeni modelu bude k otestovani nésledovat kratsi zédvod na SI trati -
rychly rovinaty terén (charakterem pro middle). Zdvodni tempo s ddrazem na plynulost

4



a jistotu v taktice pri absolvovani jednotlivych kontrol. Chyba se tresta vice, neZ se
zda. Vysledek je mnohdy ovliviiovan tvou malou koncentraci na vlastni techniku.
Koncentruj se na sebe samého (souperiv vykon neovlivnis).

Ctvrtek 17.6. - dopoledne

kA - P 40 km / 507

P-A 1,5 km

A-O 1,2 km

O-p 0,6 km

Mapa: Rold N@rreskov - 1:10 000, E=2,5m; format A4; piktogramy na mapé; neni
vodovzdorné upravena

Traté: M: celkem - 6,8 km; 150 m; 16k (37 ") - 4 traté

W: celkem - 4,6 km; 120 m; 11k (35") - 3 traté
Kontroly jsou osazeny lampiony a nékteré SI.

Kontaktni trénink ve vysokém tempu, pouZity rozdélovaci metody (farsty).
Ddlezité je byt v kontaktu, orientovat se ve skupiné, moc neztracet, dokdzat se na sebe
spolehnout, byt nezavisly na ostatnich.

Jiny typ terénu, rzné druhy startd.

1, mass start (hromadny start)

2, handicap (start v intervalu cca 10-30")

3, Ny pogodi! (hra na vika a zajice - vici startuji za zajici a snazi se je dohonit, zajici se
snazi byt v cili dfive nez vici)

4, mass start (hromadny start)

Na startu do dalsi traté obdrZite novou mapu s prislusnou trati a budete
odstartovani podle uvedeného textu.

Patek 18.6. — dopoledne

o odjezd na tr. v 8:30 h.
o navrat az po odpolednim tréninku

kA - P: 40 km / 55°
P-/A\: 2,5 km
@—P: 0 km

Mapa: Blokhus Klitplantage - 1:15 000, E=2,5m; format A4; piktogramy na mapé
i do ruky, neni vodovzdorné upravena

Traté: D: 5,3 km; 30m; 14k
H: 7,7 km; 80m; 20k
Kontroly jsou osazeny lampiony a SI.

- modelovy trénink v zavodnim tempu na zkracené trati

- predzavodni priprava

- startovni moment

- préce s mapou a popisy

- kontrola vsech Cinnosti béhem traté

- zamérit se na druhou Cast traté, pokusit se zvysovat tempo pri stalém udrzeni
kontaktu s mapou

- kdyZ to jde bézim, vim-li kam s jistym a pevnym planem

Patek 18.6. — odpoledne

KA-P: 40km/55
P-A: 0,2 km
O-kA: 1,5km

Mapa: Blokhus - 1:10 000, E=2,5m; format A4; piktogramy na mapé i do ruky,
vodovzdorné upravena;

Traté: D: 2,7 km; 45m; 14k
H: 3,3 km; 60m; 21k
Kontroly jsou osazeny lampiony a SI.

- modelovy trénink v zavodnim tempu na middle
- predzavodni pfiprava

- startovni moment

- prace s mapou a popisy



- kontrola vSech Cinnosti béhem traté

- béZecky se kousnout, opfi se do toho - aspor budes mit poradné informace o svych
moznostech z terénu

- middle se béha hlavou

Startovka:
Obracené poradi z dopoledni traté (vitéz jde posledni).

/*13.6. 2010 Honza (zmény a drobné Upravy vyhrazeny)
Event Length (m) Climb (m) Controls Refreshments
Sprint
M20 2700 28 22 0
W20 2300 30 19 0
Long
M20 11300 320 31 4
W20 7300 160 22 3
Middle Qual
M20 heat 1 3800 130 20 0
M20 heat 2 3800 125 21 0
M20 heat 3 3700 125 21 0
W20 heat 1 3100 95 17 0
W20 heat 2 3100 105 17 0
W20 heat 3 3200 95 18 0
Middle Final
M20 A final 4700 115 23 0
M20 B final 4200 105 23 0
M20 C final 3900 95 20 0
W20 A final 3900 100 21 0
W20 B final 3300 85 17 0
Relay
M20 leg 1 7420 — 7750 355 23-24 3
M20 leg 2 7420 — 7750 355 23-24 3
M20 leg 3 5440 - 5650 265 18 2
W20 leg 1 5160 - 5390 260 17-18 2
W20 leg 2 5160 - 5390 260 17-18 2
W20 leg 3 3160 — 3270 180 12 1



