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ORIEMTEERING

PROGRAM A POKYNY K VT STOCKHOLM
Skautska klubovna Adalen

Adravigen 3, 141 91 Huddinge, Svédsko
59.1735106N, 18.0474928E

Ahoj!!

Zvetejnujeme podrobné informace a program naseho prazdninového VT.

Kromeé tréninkd, které na vas cekaji, zde najdete i pfedbézné rozdeleni do tréninkovych skupin a abychom si trénovani
trochu zpestfili, tak stejn€ jako v predchozich letech ty, kteti absolvuji vSechny tréninky se vSemi terciky ve spravném
pofadi, ceka odména. Odmeénovat se bude vzdy jeden z kazdé tréninkové skupiny. Pokud vés bude vic, prob&éhne
tombola :-).

Kromé tréninkii nas ¢eka v poslednich dvou dnech ucast na oblastnim mistrovstvi na klasické a kratké trati a jeden den
vyrazime na prohlidku centra Stockholmu.

sobota 18. 8.:

— odjezd v rannich hodinach z CR, nastupni mista: Luhagovice, Brno, pfibrzdéni na dalnici u Jihlavy, Praha.
Informace s ptesnymi misty odjezdu a ¢asy obdrzite mailem v tydnu pted akci.
—  23.00-3.15 trajekt Sassnitz—Trelleborg

nedéle 19.8.:

— v brzkych odpolednich hodinach piijezd do Stockholmu, ubytovani

— seznamovaci trénink, A+B+C 3,7 km, D 2,6 km, mapa Grinby, 1:10 000, lampiony, tempo: vo/né, zaméteni:
zvyknout si na odlisnou mapovou techniku. Mladsi zavodnici nebo ti, co jsou na Severu poprvé, miizou jit ve
skupince s trenéry. Start a cil u klubovny.

— sprchy klubovna Hellas 600 metra

pondéli 20. 8.:

— Mapové okruhy, 6 x 0,8-1,2 km, sk, A 6, sk. B+C 5, sk. D 4 okruhy, mapa Granby 1:10 000, pfedpokladany
start 00 = 10.00 hod., na kontrolach lampiony a SI, tempo: stupriované, posledni okruhy zdvodni, zaméteni:
diiraz na bezchybny vykon, odbéhy od kontrol, smér. Na start klusem z ubytovani cca 2 km, zpét vyklus.

— Control picking, traté sk. A,+B+C 4,9 km, sk. D 3,2 km, mapa Tyresta-Vendelsé 1:10 000, odjezd na trénink
v 15.30 hod, doba jizdy 25 minut, start pobliz, pfedpokladany start 00 = 16.15 hod., startovni interval 3 minuty,
na kontrolach lampiony a SI, tempo: volné az stredni, prizpiisobeno mapové ndarocnosti, zaméfeni: taktika
stejna jako dopoledne, nepolevit v koncentraci. Na trati bude hodné kontrol, soustiedte se na odbehy od nich a
na celkovy bezchybny vykon.

— sprchy Hellasgarden odjezd rovnou z odpoledniho tréninku
utery 21.8:

—  Suda-lich4, sk. A 5,8 km, sk. B+C 4,6 km, sk. D 3,8 km, mapa Mortsjon 1:10 000, odjezd na trénink v 9:30
hod, doba jizdy 15 minut, start pobliz, pfedpokladany start 00 = 10.00 hod., startovni interval 2 minuty, na
kontrolach lampiony, tempo: volné az stiedni, zaméteni: byt v kontaktu s terénem a mapou, vhodny trénink na
Stafety.

— Kratka trat’, sk. A5,6 km, B+C 3,8 km, D 2,9 km, mapa Hellasgarden 1:10 000, odjezd na trénink v 15.30
hod, doba jizdy 30 minut, start pobliz, predpokladany start 00 = 16.15 hod., startovni interval 2 minuty, na
kontrolach lampiony a SI, tempo: zdvodni, zaméteni: terén odlisny od predchozich tréninkii, vic rovinaty a
méné vyraznych tvari, o to vice pouzivat buzolu.

— sprchy Hellasgarden hned po tréninku


http://ornsberg.org/anlaggningar/adalen/
https://goo.gl/maps/dzFPE4THKYo

stieda 22.8.:

—  Sprint, jedna trat’ 2,9 km, mapa Vinterviken 1:5 000, odjezd na trénink v 9:30 hod, doba jizdy 30 minut, start
pobliz, ptedpokladany start 00 = 10.30 hod., startovni interval 1 minuta, na kontrolach lampiony a SI, tempo:
stupriiované az do zdvodniho, zaméfeni: promyslete si dopredu volbu postupu a pak teprve realizujte, uzpiisobte
mapovou techniku méritku. Terén je kombinace méstské zastavby a pfiméstského lesa, doporucena obuv spise
krosova.

— Rovnou z tréninku odjezd na prohlidku Stockholmu, po cesté zpét zastavka ve sprchach na
Hellasgardenu. Sbalte si véci na cely den véetné jidla a piti.

ctvrtek 23.8.:

— Dlouhé postupy, traté sk. A 9,8 km, sk. B+C 6,8 km, sk. D 4,5 km, mapa Granby 1:15 000, ptedpokladany
start 00 = 11.00 hod., startovni interval 4 minuty, na kontrolach lampiony a Sl, tempo: stiedni, zaméfeni:
promyslete si dopredu volbu celého postupu v¢. zachytnych bodii a pak teprve realizujte, uzpiisobte mapovou
techniku méritku. Na start Klusem z ubytovani cca 2 km, zpé&t vyklus.

— volné odpoledne: doporuceni klus po cesté pfip. par rovinek ,,na vyklepani tnavy z nohou a rozbiti
stereotypniho tempa“.

—  sprchy klubovna Hellas 600 metri

patek 24.8.:

— Kombotech, délka traté cca 5 km s moznosti zkraceni, mapa Vésterhaninge-Nytorp 1:10 000, odjezd na
trénink v 9.30 hod, doba jizdy 15 minut, start pobliz, vybiha kazdy libovolné, na kontrolach lampiony, nékde
Sl, tempo: volné, zaméteni: rozdilné zpiisoby orientacni techniky, snazte se vyuzit vseho, co jste dosud
natrénovali.

—  The best of Grinby, typ tréninku bude upiesnén, start a cil v doklusové vzdalenosti od klubovny,
predpokladany start 00 = 16.30 hod., startovni interval 2 minuty, na kontrolach lampiony, tempo: volné az
stiredni s ohledem na vikendové zavody. Po tréninku potadna abeceda a par rovinek.

— sprchy klubovna Hellas 600 metri/Hellasgarden

sobota 25.8.:

— Zavod oblastniho mistrovstvi na klasické trati, veskeré info zde:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/20060, doba jizdy cca 45 minut, odjezd bude upfesnén dle
startovek.

—  Vyutzijte sprchy na zavodech a vezméte si sebou dostatek jidla a piti.

nedéle 26.8.:

— Zavod oblastniho mistrovstvi na kratké trati, veskeré info zde:
https://eventor.orientering.se/Events/Show/20059, doba jizdy cca 45 minut, odjezd bude upiesnén dle
startovek.

— Vyutzijte sprchy na zavodech a vezméte si sebou dostatek jidla a piti.

— Odména za celotydenni snaZeni, zavérecny uklid

pondéli 27.8.:

— ccaVv 8.00 hod. odjezd
— 18.00-22.00 trajekt Trelleborg—Sassnitz

utery 28.8.:
— v dopolednich hodinach piijezd do CR po trase Praha-Jihlava-Brno-Luhagovice.

Vederni program: potréninkové a pozavodni analyzy atd. Na vybrané tréninky obdrzite vSichni GPS jednotky.


https://eventor.orientering.se/Events/Show/20060
https://eventor.orientering.se/Events/Show/20059

Tréninkové skupiny:

A — hosi roénik narozeni 1998 — 2001
B — divky ro¢nik narozeni 1998 — 2001
C - hosi ro¢nik narozeni 2002 — 2003
D — divky ro¢nik narozeni 2002 — 2003

Cena zahrnuje: veskerou dopravu z mista nastupu v CR, ubytovani, startovné, mapy.

Povinna vybava: obcansky pritkaz nebo pas, karti¢ka pojistovny, buzola, SI, popisovnik, hodinky (gps, sporttester kdo
ma), véci na trénink, §védské koruny

Ubytovéni: prostornd skautska klubovna Adalen, vlastni spacdk a karimatka. K dispozici vybavena kuchyiika jako na
ostatnich o-klubovnach, umyvarny a WC. V objektu nejsou sprchy. Ty jsou zafizeny v nedaleké klubovné SoIK Hellas a
v Hellasgarden (kemp).

Strava: vlastni, prosim domluvte se do skupinek. Bude nas tam hodn¢ a urcité se naraz do kuchyiky nevejdeme.
Vezméte si i vlastni varice a nddobi, bude to jednodussi.

Pojisténi: bude zatizeno pro ¢leny JRD (sk. reprezentanti v¢. Gicastniktt JMS18) a Gicastniky MED18, ostatni sami.
Upozornéni: prosim, udrZujte v autobuse poradek. Zkontrolujte si po kazdé cesté sedadlo!

Poznamka: zména programu vyhrazena piedevsim v zavislosti na poc¢asi. Vychod slunce cca 5:17 hod., zapad slunce
cca 20:22 hod.

Ukazky mapy:



http://ornsberg.org/anlaggningar/adalen/

\¢ A ""-.

N o "\%‘ Ao
~ = Jvl® e

h{b -~ N l(’}'\\

Zajimavosti:

Stockholm — centralni ¢ast mésta lezi na 14 ostrovech, na biezich jezera Malaren a Baltského mote. V celé aglomeraci
zije cca 2,2 milionu obyvatel (vnitini Stockholm cca 900 tis.). Srdcem mésta je ¢ast zvana Gamla Stan, ktera se
rozprostira na ostrivku o rozloze 0,36 km?.

NP Tyresta — se nachazi jen 20 kilometrd jizné od Stockholmu. Vyznacuje se uzkymi propadlymi udolimi a vysokymi
skalnimi srazy, typickymi pro stiedni Svédsko.

Zaliv Vinterviken — dnes rekreacni oblast, diive primyslova. Ve svazich nad zalivem je viditelné misto testu odpalu
dynamitu proslulého chemika Alfreda Nobela. Stavala zde také laboratof a tovarna, kde byl dynamit vyvinut.

Tésime se na Vas!!!
Kosik, Mara, Iva, Libe a Kuba/Boris

7.8.2018

lehce aktualizovdno 15. 8.
Kosik
pavel.kosarek@seznam.cz
608 444 596

601 188 797
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