Lednova vikendovka RD - pokyny

misto konani
RZ Radost, Horni Jeleni
http://www.holice.cz/rz-radost/

sraz v patek 20.1. do 18:00h

ubytovani, strava

- ubytovna, povlecené postele, spolecné
socialky

- pInd penze (PA vecete - NE obéd)

financni prispévek

RDA 0K¢

RDB, JRDA 300 K¢

RDC, JRDB 600 K¢

plnd cena 1000 K¢ (v pfipadé omezené
Ucasti cena dohodou)

nutné vybaveni

= svétlona NOB

= Slip

= busola, popisnik

=  GPS hodinky (kdo ma)

= obleceni a obuti na mapové tréninky v
mokrém snéhu

= pfipadné tejpy

= pitny rezim

= teplou bundu, rukavice, ¢epici

= penize na prispévek (kdo neposlal)

patek
18:00 sraz na misté (RZ Radost)
18:30 NOB

20:00 vecere
20:30 brifink k akci
21:00- trenérské sezeni (RD + osobni trenéri)

sobota

7:30 snidané

9:00- odjezd na 1.fazi

10:00 start 00 middle Ujezd

12:00 obéd

14:15 odjezd na 2.fazi

14:45- start kombotech

18:00 vecere

18:45 téma: Jak se dobrat Uspéchu (Vasek Z,
pokracovani z tvodniho srazu)

CZECH

ORIENTEERING

20:00 téma: OB technika (Radek N, reflexe
na navigacni schémata, rozbor dopoledni
faze...)

nedéle

7:30  snidané

8:45- presun do Kutné Hory

10:30 start 00 sprint 1.kolo

11:10 start 00 sprint 2.kolo

12:00- obéd (na misté tréninku)
po obédé rozjezd

pokyny k tréninkiim
NOB

- tempo: VOLNE

- Skne

- start od 18:30 individudlni, kratké
startovni intervaly, cca 1 min (startuje se
pfimo z ubytovny; prosime budte
dochvilni, musime stihnout dalsi
program!)

- terén: rovina prechdzejici misty do svahu,
celkem snadno béhatelné

- traté Honza P: H 10.2km, D 7.8km, Hj
8.1km, Dj 6.6km

- mapa Radost 1:15.000 (LPU, m.j.
Euromeeting 1995)

- (1) nase verze mapy vznikla jako soukres
nahrubo aktualizované staré mapy z roku
1995 a vrstevnic z laserscanningu - tzn. Ze
mapa je hrubd, echt patnactkova a
vrstevnice jsou fajn

- (1) na mapé jsou vSude nechané pomocné
vrstevnice po 2.5m (mapa tak v podstaté
pusobi jako ekvidistance 2.5, tzn. kopce
se zdaji vétsi a reliéf plasticté;jsi)

- zaméfeni:

o nizka viditelnost, kladouci zvysené
naroky na peclivé provedeni
zakladni techniky - smér,
vzdalenost, ale i tvorba
bezpecného planu

o cilem je dat to klidné pomalu, ale
hlavné bez chyby!!! vyzval!



http://www.holice.cz/rz-radost/

MIDDLE

- cesta: cca 10 minut autem
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- sportident
- GPS
- tempo: ZAVOD

- intervalovy start po 3°, 00=10:00

-~
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(startovku nalosujeme v PA vecer)
- vzdalenost od aut (= z cile) na start 1km
(warmupka); na startu je mozné nechat

véci

- mapa Ujezd 1:10.000 (LPU, NoZitka)

- (1) omezené informace - jen vrstevnice,
potoky a pribéznost (stav 2011)

- traté RN: D 4.4km/160m/18k, H
5.4km/180/21k

- popisy do ruky na startu, jinak i na mapé

- zaméreni:

O

¢im méné je detail a linii v
mapé, tim peclivéji je treba
zapojit techniku (smér,
vrstevnice, bezpecny plan...)
pfipomenout si, Ze
nekompromisnim cilem je i
pres vyssi tempo opét
BEZCHYBNOST! (mentalni
nachystani na fazi by nemélo
chybét!)
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KOMBOTECH

cesta cca 15 min autem
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tempo: VOLNE, bez S|

mapa Sklenarka 1:15.000, aktualizovana a
i jinak rlzné zprznéna ;)

traté Honza P: D 9,7km, Dj 8,5km, H
12,3km, Hj: 11km

terén: plochy aZ mirné zvinény s max.
prevysenim 40m; smrkovy les na pisku
systém: souvisla FARSTOVANA trat, na
které se stridaji rizné typy orientacnich
cviceni:

o negativni Svycarna (bily flek v
misté kontroly - hledej podle
popisu)

o snizené mnoZstvi informaci v
mapé (jen voda a hustniky)

o smér - delsi postup pres bilé
misto v mapé

o vrstevnicovka

o linie - na tréninkové mapé je
zakreslena pouze linie na
bilém papife - pred tréninkem
si do ni dokreslis objekty,
potiebné pro jeji absolvovani;
na linii jsou kontroly,
zapamatuj si jejich polohu

o koridor mapy v bilém s tfremi
kontrolami na odboceni; bézis
koridorem az na konec a cestu
si zprijemnis odskocenim na
kontroly A-C

o jamy + cesty



SPRINTY KUTNA HORA - ciluje se brankou do dvora (!) dobéh neni
- cesta cca 1 hodina (70km) _ - znaceny, vycist z mapy!
w/ PN [ e TN B - rozklusani - na misté bude k dispozici
warmupka (!) vSude jinde je embargo
- mezi kolama cca 25 min odpocinek -
mozné klusat po warmupce i byt uvnitr
- traté RN, vSichni stejné:
o A2.3km/85m/10k
o B 2.0km/75m/10k
- popisy do ruky k dispozici na startu
- terén:

o podklad: dlazba, asfalt, Stérk
(minimum travnatych ploch)

o v nedéli dopoledne by mohl

—— — ' __ byt dopravni klid - (!) presto

" " méjte prehled o situaci, vétsi
Casti prostoru bézné jezdi
auta!

o kontroly budou pfipevnéné
kde se da a budeme se je
snazit i trochu hlidat

- zaméfeni:

o volba postupu (..témér kazdy
postup ma varianty...pfi¢cemz v
daném terénu hrajou jistou
roli i vrstevnice...)

o astim spojeny timing prace s
mapou

'Kutna Hora |

4 Palackého
- namesti

Uy, m Angmannovo
Jsanské K mq 2 et
nameésti

- aréna: restaurace v Ruthardce, zimni
zahrada, lavice a stoly, WC k dispozici

http://v-ruthardce.cz/

dobéh a "aréna"

- sportident, GPS

- dvoukolovy tréninkovy zavod

- mapa Kutna Hora 1:4.000 (2009, LPU,
Hranicka)

- start 00 = 10:30 (1.kolo) a 11:10 (2.kolo);
startovky zvefejnime v sobotu vecer

- startuje se ze vchodu restaurace

Po tréninku, cca ve 12h, se bude poddvat
obéd (polévka + kureci stejk s bramborem a
oblohou). (!) Ndpoje si kazdy hradi sam.

/RN 19.1.2012


http://v-ruthardce.cz/




