odjezd: sraz v 10:00 hod. na klubovné; nasleduje spole¢ny pfesun do mista
konani soustredéni — 150km / 2:30 hod.

doprava: soukroma auta Ucastnikd (Kosovi — 2x, Lockerovi, Peremska, Ri¢arova,
Sklibovi, ...)

ubytovani: Posliv mlyn - Doksy

stravovani: plna penze (od ctvrtecni vecefe do nedélniho obéda); vzhledem k poctu lidi

v arealu by bylo dobré dodrZovat nasledujici ¢asy:
¢tvrtek, vecere - od 18:00 h.

snidané - od 7:30 h. (patek a v dalsi dny)

obéd - od 12:30 h. (patek a v dalsi dny)

vecCere - od 18:30 h. (patek a v dalsi dny)

nedéle, vecefe - od 18:00 h.

zaméreni: mapova priprava v poucnych, orientacnéhodnych terénech ;-)
piseCny podklad (i na cestach) je silové naro¢ny, nepodcerite odpocinek
(regenerace je soucasti tréninku)

informace: jen pro pripomenuti — budeme velkou ¢ast dne travit venku, pocitejte
tedy s adekvatnim oblecenim (viz. Pfedpovédi pocasi)
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1. vstupni rozkoukani

Misto: Hradcany
PM - P auto:12 km /a4 15°
P auto - /\: 1,2 km
Mapa: HradcCany - 1:4 000, E=5m; format A4; bez
smeérnikl!; piktogramy na mapé€; neni vodovzdorné
upravena; v lese mdZou byt (a jist& jsou) porostové
zmény
traté: volné probéhnuti trati s dlrazem na objekty. Cas neni méfen, startovka neni,
kontroly jsou osazeny pouze lampiony.
A=1,8km, 16k
B =1,7 km, 14k
C=0,7 km, 7k
- na mladsi DH14 cekaji tyto traté:
Linie 1 = 0,6 km, ?k
Linie 2= 0,6 km, ?k
Obejdi predkreslenou linii a v cili nahlas, kde jsi potkal malé tr. lampiony.
Hvézdice = mapy s nékolika kontrolami kolem startu; Ukolem bude vybéhnout ze startu na
jednu urcenou kontrolu a vratit se zpét na start (atd.)

Cilem tréninku je v klidu se zapracovat v detailnim a Clenitém terénu s precizni
dohledavkou (Etenim mapy). Posilit jistotu nabihani kontrol. ©

2. modelovy long

Misto: Maly Borny (Karolina)
PM-P auto:8km/a 14’
P auto - A\: 2 km / 110m!!

P auto - @: 1 km
Mapa: Kravi rokle - 1:10 000, E=5m; format A4; piktogramy
na mapé; neni vodovzdorné upravena; v lese mizou byt
(a jisté jsou) porostové zmény; vrstevnice z =
laserscaningu, porosty zaneseny hrubé (jako pro mapu
1:15 000) - prostor revidovan pro nominacni zavody na JMS 2011
trateé: Naro¢ny méFeny trénink s charakterem longu. Dlraz na hledani optimalni stopy v
Usecich s volbou postupl. Kazdy si jde svou cestou, nebot aZz po ub&hnuti celé trati
(v cili) je mozné byt ,chytrym generalem". Kontroly jsou osazeny lampiony.
L = 6,2 km, 16k
M = 4,7 km, 13k (méli by zvladnout H14)
S =3,4km, 10k
- na mladsi DH14 ¢eka jiny trénink pobliz mista ubytovani
st. interval: cca 2-5° podle kat. (u trati L je na startovce pouzito déleni L-h a L-d, tzn L-pani a L-
damy, startuji vzdy stfidavé po sob&, snaha o co nejmoznéjsi déleni)
Startovku si vytvofite na nasténce - vepiste se sami do pripraveného formulare.

VyZaduje se peclivé planovani a ddsledna realizace, ,,oboji za béhu".
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3. 2-kolovy middle

Misto: Borny
PM-Pauto:8km/a12’
P auto-/\: 0,1-0,5 km (vice mist, hledejte a budte ohleduplni)
Mapa: Havifsky vrch - 1:10 000, E=5m; format A5; piktogramy
na mapé; neni vodovzdorné upravena; v lese mizou byt
(a jist& jsou) porostové zmény (porosty miZou byt mirné
nadhodnoceny) . p
trateé: Kazdy obé&hne svou prvni trat (A nebo B podle vyvazené startovky), ¢asy z obou kol
budou sefazeny bez ohledu na absolvovanou variantu (A nebo B) za sebe. Do
druhého kola (toho, co jsi jesté nebézel) se startuje po cca 10 prestavce dle
handicapu, ktery je po sefazeni ¢asl z prvni traté. Kontroly jsou osazeny lampiony a
nékteré malymi tr. lampiony a kleStémi.
A = 2,2 km, 10k
B = 2,2 km, 10k
- na mladsi DH14 cekaji tyto traté:
T1 =1 km, 4k
T2 = 0,7 km, 3k
T3 = 1,2 km, 3k
T4 = 1,2 km, 3k

st. interval: 2°; na druhou trat handicapem(viz. text vy$e); Startovka bude vyvésena.

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

4. bobrik s delsim postupem

Misto: Srni u Ceské Lipy
Lh - P auto: 20km / a 25°
P auto - /\: 0,4km
Mapa: Liskovec - 1:10 000, E=5m; format A4; piktogramy na
mapé&; neni vodovzdorné& upravena; v lese mzou byt (a
jisté jsou) porostové zmeény; vedle klasickych map se
vS§im je k dispozici par map s nasledujicimi vytisténymi
znackami: (vSe hnédé) vrstevnice, prohlubné, jamy, kupky, ryhy, skaly, kameny,
skalni plotny, stfedni a nejtmavsi hustniky, prichodny podrost
traté: Jedna se o nacvik pedlivé prace s buzolou, dohledavky ve vrstevnicich. DlleZitd je i
trocha nezavislosti — traté jsou farstované (4 a 3 varianty), nekazte si hru
domlouvanim a mluvenim obecné (v lese se drzi bobfik miceni, stadi, Ze stale béha
Mr. Sko....). Urcitad zavodni bojovna atmosféra neni na $kodu ;-) Kontroly jsou
osazeny lampiony.
L1-4 = 7,6 km, 34k (je mozné zkratit)
M1-3 =4,2 km, 23k
- startuje se individualng, ale jen s malymi rozestupy (proto je potfeba, aby byli vSichni vcas
pfipraveni) — pro poradi je pfipraven formular
- na mladsi DH14 ceka jiny trénink ve stejném misté — bude upfesnéno
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5. urob si sam / ukaz co umis (postav a seber)

Misto: Hradcany
PM - P auto:12 km / a 15’
P auto - /\: 0 km
Mapa: HradcCany - 1:4 000, E=5m; format A4; piktogramy na
mapé&; neni vodovzdorné upravena; v lese mdZzou byt (a
jisté jsou) porostové zmény
trateé: spravné roznést kontrolu je znamenim pevné o-techniky;
trénink je pro dvojice, kdy kazdy roznese svou prvni k. a
pak jde na kolegovu (druhou k.), aby ji sebral a na spolecné (treti kontrole v poradi,
v mapé modry krouzek) se oba sejdou, aby si fekli, Zze je vSe OK (nasli roznesené) a
muzZou pokracovat na daléi k.; v lese tedy nebude rozneseno nic, trénink je formou
samoobsluhy k volnému prob&hnuti trati s dirazem na spravné nab&hnuti kontroly;
kazdy si na tr. bere svou vlastni znacku (svou kontrolu), aby mél co roznaset
resp. Sbirat; dvojice urci trenéfi ;-)
L =232km, 24k
M=27km, 18k
- po dobéhu do cile je pfipravena kontrolni méfena trat - kontroly osazeny malymi tr.
lampiony s klestémi.

D=1,2km, 9k
6. Stafety
Misto: Posliv mlyn

PM - P auto:0 km
P auto - /\: 1,2 km

Mapa: KralQv stolec - 1:10 000, E=5m; format A4; piktogramy
na mapé; neni vodovzdorné upravena
trateé: se pripravuji; slozeni bude losovano v misté;

L=4,6-4,7 km, 17k
M = 3,4-3,5 km, 13k
S=1,2-1,3 km, 5k (pro DH10)

Kontaktni trénink ve vysokém tempu. DdleZité je byt v kontaktu s mapou, orientovat se ve
skupiné, moc neztracet, dokazat se na sebe spolehnout, byt nezavisly na ostatnich.

/*Honza (zmény a Upravy jsou mozné)




