MCR $tafet a druzstev 2014

prezentace SD 4.10.2014

web MCR - rozpis/pokyny highlights

terén MCR - na co si vzpomenout (2x)

- mapa a fotky
- mapa a vyrezy
- charakter lesa

- rizikové momenty? taktika ...

revize tymu - neprijemnosti a zranéni

- formicka a pochvaly
- prekvapko

cile a ukoly -A?B!Cl!... keep smile :)

bonusy - program posledniho tydne
- "Jedldv email"
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web terén revize cile bonusy

web MCR ROZPIS / POKYNY HIGHLIGHTS + DELKY USEKU
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Zavod e kon pod zaétitou starosthy mésta Star Plzenec

Py ’ http://vpm.eob.cz/mcr2014/novinky.php

24.9.2014 - Soznam safe s prévem sartyna MER Stfot vefejna sekc OB vo sdlonich
182014 2 61872014

: centrum zavodu =>

osinsiny, kapradi a neptjemné hustnky vas al urétd zoomal o to
ak stavielé Cokall poméme rychle tempo, a tak napTilad nejdetl
jo planovan na prEIZnG 0,5k,

(505

e 49°41'22.818"N, 13°27'44.082"E

adoy
(zadano takto iz  ORISu).

parkovani > centrum: 600 - 1200m

start 00 sobota: 12:00 (ve vinach)
start 00 nedéle: 9:00 (ve vinach)
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délky useku:

. usek - muz: 45 min.
. Usek - Zena: 40 min.
. usek - muz: 35 min.
. Usek - Zena: 40 min.
. usek - muz: 55 min.
. Usek - Zena: 25 min.
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web terén

terén MCR

revize cile bonusy

NA CO SI VZPOMENOUT

Letosni vrchol sezony ndm bude sedét. PobéZzime v terénu, ktery zndme, mame ho radi a jsme v ném dlouhodobé Uspésni - viz ukazky:

pro zkusenéjsi rocniky jedna Vysocina:

Mistrovstvi CR §tafet a druzstev-Lipnice n.S., 29. - 30. 9.2001
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web terén revize cile bonusy

terén MCR NA CO SI VZPOMENOQUT 2
DruZstva 2006 - vyvolavame v sobé predstavu domdciho terénu a z této "umélé" psychické vyhody Druzstva 2005 - nejsme favoriti. Vibec ne. Ani
prameni nesmirné sebevédomy vykon kazdého ¢lena druzstva. Mapa je pro nas na prvnim misté a nenastupujeme v nejsilnéjsi sestavé. Vérime
je-li to tfeba, jsme schopni se v lese zastavit a mapovat bez ohledu na to, co se déje kolem nas - bez vSak v silu naseho tymu jako celku a to se
ohledu na soupere. Tento vnitini klid nakonec vyusti ve vyzraly takticky vykon, naprosté minimum ukazuje byt pro Uspéch klicové. "Ja odvedu
chyb a bezpecné zvladnuti i téch nejrizikovéjsich kontrol. maximum, aby jsi ty mohl odvést maximum."

Tato soudrinost a zodpovédnost za tym
pfindsi bezchybné vykony vétSiny z nds a
LISCIi HORA O7 AT . necekany vvsledek.
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web terén revize cile bonusy

terén MCR MAPA A FOTKY

hrad Radyné a nas les:

12 let stard mapa prostoru MCR: foto z lesa:
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Stav srpen 2002
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Mapoval.
Aot Hoj jna. Martin Hojna, Jan Fa
Jarosiav Klenek. Staislav Raucn, Tomas Rauoh
Vendula Syobocavs, Ordle) Vosraka

Podkiady: Mapa g0 OB Racynd 1960
0203072

Exidense rap

Spedveo mapy:
Jarosiay Kfenet. Kialovsk 114
32008 Pizof tol. 377420167
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terén

revize
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bonusy

MAPA A VYREZY

terén MCR

Wavokoevo

Meéfitko 1 310 000
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Stav srpen 2002

ot

Aled Hejaa, Jose! Hejna. Martin Hejna, Jan Fam
Jarostav Kfenek, Stanislav Rauch, Tomas Rauch
Vendula Syobocavd, Cradie] Vodrazka
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web terén revize cile bonusy

terén MCR CHARAKTER LESA
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Popis terénu:
Kopcovity, z vétsi Casti dobre pribéziny, misty s
podrostem. Mnozstvi kamenu a srazl, lokalné pozustatky
po tézbé. Husta sit cest. Pfedchozi mapa Radyné (1990),
Wavokovo (2002).

J o i TG e : o ’ Mapa:

e ‘ A B ; _L Méritko 1:10 000, E=5 m, stav srpen 2014, mapovy kli¢

= e -m N T ISOM2000, autofi Ales Hejna, Jifi Vistejn, Martin Hejna,

' i 3 Om.é.gis ) 7 7l - Josef Hejna, rozmér A4/A3, mapa bude vodovzdorné
} (g J ) - upravena.

"PFiprava trati je v plném proudu. Na co se miZete tésit? Prudké strané pod Radyni poseté kameny, skalnaté pasaze v okoli hradu, a ¢lenity terén s pozustatky po tézbé v okoli lomu. Také letecké pasaze Cistého lesa, kde ti nejrychlejsi
budou valit 3:30 na km. Néjaké ty ostruZiny, kapradi a nepfijemné hustniky vas ale urcité zpomali, o to Zadny strach. | tak stavitelé cekaji pomérné rychlé tempo, a tak napfiklad nejdelsi usek druzstev je planovan na pfiblizné 9,5km."



web terén revize cile bonusy

terén MCR RIZIKOVE MOMENTY? TAKTIKA?

tak rikejte ...



web terén revize cile bonusy

terén MCR RIZIKOVE MOMENTY, TAKTIKA?

hrany, kameny, farsty
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web terén revize cile bonusy

terén MCR RIZIKOVE MOMENTY, TAKTIKA

hrany, kameny, farsty
....... L fr“’ A

faktor spikr / divaci

TAKTIKA: KONCENTRACE = vér si a nevaz se na okoli, mas svou vlastni trat, mapu, buzolu i svij vlastni plan; o vSsem rozhoduje tva hlava a ta je
na tento zavod dokonale pfipravena - lip nez ostatni; to, co umis, staci k uspéchu, nic vic; jsme tym PPB = pldn, peclivost, buzola




revize tymu

web terén revize cile bonusy

NEPRIJEMNOSTI A ZRANENI

Vojcek - nova polskd posila Mica - velky trapeni bez pfic¢iny a pak na to
vybojovana pro SD, kluk a tata
na pohodu, 10.misto na MCR

middle, nas trumf pro posledni

konecné pfisli - Stitna Zlaza - cokoli je lepsi
nez nevédomost a vsichni jsme radi, Ze Mica
ma tohle obdobi uZ za sebou - ted se jen
useky ve Stafeté i v druistvu - hezky postupné dostat zpét do stary dobry
bohuzZel ho v |été zacaly trapit formy a v pristi sezoné si zase uZit lampiony
achylovky a letos nas tak jesté

na MCR $+D neposili

Vask - jaro nadéjny, hodné nadéjny - kauc se chtél
zase dostat do hry a tésil se na to - borelidza

vystavila stopku a jak to u tyhle nemoci byva,

vSechno se vlece, strasné vlece - ale co se vlece,
neutece, takZe v zimé bézky a pfisti rok to zase
zkusit, hophej

Eda - pfes zimu si sam pro sebe nasel formu efektivniho
tréninku, kterd mu sedi (méné objemu, vice intenzity),
nezabere moc ¢asu a pfitom mu zarucuje to, Ze je stale
schopen drzet krok s ceskou SirSi Spickou (pro SHK
skvéld zprava) - bohuzel Jarni pohar 2014 a 100min. v
lese s Cistym primérem pod 5min./km bylo moc a

koleno feklo "nein" - nevadi - Eda je zpatky, odpocatej
jako nikdy a ma chut zavodit ¥



web terén revize cile bonusy

revize tymu NEPRIJEMNOSTI A ZRANENI

Vojcek - nova polskd posila Mica - velky trapeni bez pfic¢iny a pak na to
vybojovana pro SD, kluk a tata
na pohodu, 10.misto na MCR

middle, nas trumf pro posledni

konecné pfisli - Stitna Zlaza - cokoli je lepsi
nez nevédomost a vsichni jsme radi, Ze Mica
ma tohle obdobi uZ za sebou - ted se jen
useky ve Stafeté i v druistvu - hezky postupné dostat zpét do stary dobry
bohuzZel ho v |été zacaly trapit formy a v pfisti sezoné si zase uZit lampiony
achylovky a letos nas tak jesté

na MCR $+D neposili

Vask - jaro nadéjny, hodné nadéjny - kauc se chtél

zase dostat do hry a tésil se na to - borelidza

vystavila stopku a jak to u tyhle nemoci byva,

vSechno se vlece, strasné vlece - ale co se vlece,
Tohle neni zajimavy, ani dlleZity. Nemoci a zranéni odezni a nejdllezitéjsi je jedina véc - at uz vypadne neutece, takie v zimé bézky a pfiti rok to zase

z tymu kdokoli, vidy ho dokaze nékdo paradné nahradit. Pro¢? ProtoZe Slavisti maji orientacky srdce. zkusit, hophej

Protoze orientak je pro né vic ne# jen sport. A proto vSechno si mizeme porad ...

Eda - pfes zimu si sam pro sebe nasel formu efektivniho
tréninku, kterd mu sedi (méné objemu, vice intenzity),
nezabere moc ¢asu a pfitom mu zarucuje to, Ze je stale
schopen drzet krok s ceskou SirSi Spickou (pro SHK
skvéld zprava) - bohuzel Jarni pohar 2014 a 100min. v
lese s Cistym primérem pod 5min./km bylo moc a

koleno feklo "nein" - nevadi - Eda je zpatky, odpocate;j
jako nikdy a ma chut zavodit » >




web terén revize cile bonusy

evize tymu FORMICKA A POCHVALY




web terén revize cile bonusy

revize tymu PREKVAPKO

https://www.youtube.com/watch?v=yX39J YyKbs
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web terén revize cile bonusy

bonusy PROGRAM POSLEDNIHO TYDNE

Kazdy mame néjaky svij specificky "ladici" posledni tyden. MzZeme se jen snazit, aby ndm ho nic nenarusilo a my si

mohli uzit nadchazejici vikend naplno.

V pondéli do 20:00h bude v KISu zverejnéna nominace.
Pfip. zbyvajici kosmetiku u B a C budeme ladit v tydnu.

Par obecnych doporuceni v "ich" formé ;)

* pokud jdu v tydnu néjaké useky (napf. pétikila v atery), nechodim je "na krev", ale snazim se naopak o lehkost - tak, aby mé trénink
bavil a byl pro mé prijemny - pokud toto znamena zpomalit o 5sec. na usek, zpomalim - pro moji vikendovou formu to absolutné nic
neznamena

* kdyZz jedu na mapovy vyjezd (napf. ve stfedu), jsou pro mé daleko dulezitéjsi slova jako plynulost, jistota, koncentrace - tedy
terminy souvisejici s mapovou technikou a s celkovym sladénim hlavy a téla v jeden stroj na hledani lampidnd; naopak vysledek
tréninku nebo moje rychlost (pocitova ¢i faktickd) - to pro mé nic neznamend, moje sebevédomi smérem k vikendu to preci
neovlivni a triko si mazu honit v nedéli vecer Na Hradé ;)

* ve ¢tvrtek se mrknu do KISu, bude tam MH MCR S+D - z prezentace to u? sice véechno znam, ale kdybych si zkusil(a) opravdovy MH,
mohla by to byt zabava a challenge; navic pfibudou dllezity informace o umisténi divackych kontrol atp. ...

* v patek moznd bude néjaky spolec¢ny rozklusani nebo pizza na bife - kdyz jo, ptijdu se mrknout a poklabosit :)

to nejdllezitéjsi nakonec - pochyby stranou - udélal(a) jsi maximum a jsi ready podat ten nejlepsi vykon - je zbyteéné

Vé

zatézovat se ¢imkoli jinym; at se stalo ¢i stane cokoli, na startovni ¢are to budes ty, budes tam na 100% a uzijes si to
- tak to je, vér si :)



web terén revize cile bonusy

bonusy JEDLUV EMAIL

PrestoZe jsme vSichni jiz hodné zkuSeni zavodnici a vime co kdy mame presné udélat, tak neni jisté od véci si pripomenout jeden material, ktery nas doprovazi uz od roku
2004 a postupné dochazi k jeho doplfiovani. Ve je dlouhodobé odzkouseno a kdyz z lesa pfineseme spravné terciky, tak se na to miizeme stoprocentné spolehnout :)

Udélejte si tedy doma pohodu, usadte se do kfesla zhluboka se nadechnéte, preneste se do centra zavodu a pomalu se chystejte na svij zavod...

- bud'v klidu a v pohodé, uZivej si spolecné s ostatnimi atmosféru mistrovského vikendu

- prohlédni si pred startem divackou kontrolu, sbérku, koridory, misto kde visi tvoje mapa

- béz se v€as pfipravit na zavod - tejpovani, oblékani, vystani fronty na zachod, rozbéhani

- bud v¢as na preddvce - s buzolou, ¢ipem, startovnim Cislem a dobrou pozitivni ndladou

- vynuluj si pred startem Cip

- vyslechni si informace od toho kdo ti pfedava, pripadné sdél dalezité informace tomu komu predavas

- vezmi si spravnou mapu s Cislem tvoji Stafety a tvého Useku

- bud'v klidu a v pohodé a predved svlj standardni mapové Cisty vykon

- bez na 97 %, ale mapuj na 100 % !

- kontroluj si peclivé kédy (v lese bude blizko u sebe spousta jinych kontrol)

- uzivej si to, zabéhni to na co mas, nedovol noham, aby predbéhly hlavu

- traté se budou kfizZit, dodrz spravné poradi kontrol

- na tratich bude hodné kontrol, pozor, at néjakou nevynechas

- nesnaz se o zazraky, nase sila je ve vyrovnaném tymu, ktery dokaze dodrzet stanovenou taktiku a vi, Ze zavod kon¢i az kdyz posledni zavodnik protne cilovou ¢aru
- kontroluj si, Ze kontrola pfi razeni pipne a blikne

- kdyZ kontrola nefunguje, tak pouzij nejprve druhou, pripadné dalsi krabicku (mechanické razeni klestémi plati jenom kdyZ nefunguje Zadna krabicka)
- nenech se ovlivnit jinymi zdvodniky, v lese bude spousta lidi, ale ty mas mapu a buzolu a ke kazdé kontrole se dokazes dostat sam, neni to pro tebe nic nového, délas to uz
spoustu let

- kdyZ budes nejisty, tak se v myslenkach vrat zpét a zkus pfijit na to, co se mohlo stat

- béZ s rozvahou a s planem na "zdludné" kontroly v pasekach a hustnicich, pozor na paralelni chyby a na kontroly nabihané ze shora

- nenech se vycukat na divackém useku, vbéhni opétovné do lesa i se svoji hlavou

- zavod konci az v cili, pIné se koncentruj i na posledni kontroly

- naplno to rozbal az od sbérné kontroly do cile (hlavné v zavodé klubi se takto daji nasbirat cenné vtefiny)

- pfedej svoje poznatky z lesa tém, kteti teprve pobézi

- vychutndvej si zbytek zavodu a povzbuzuj svoje oddilové kolegy

Za vypichnuti vySe zminéného stoji to, Ze se jedeme bavit, uzit si to a predvést vykony, na které v soucasnosti vSichni mame. Od nikoho se neocekava zadny zazrak.
BezZte tak, abyste z toho méli v cili dobry pocit.
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