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 s vyrezy, charakter lesa
- rizikové momenty, taktika

revize tymu - neprijemnosti a zranéni

- formicka a pochvaly
- prekvapko

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

bonusy - program posledniho tydne
- "JedlGv email"
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web terén revize

cile

bonusy

ROZPIS / POKYNY HIGHLIGHTS + DELKY USEKU
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MCR stafet a druzstev
v orientaZnim béhu

11.-12.10.2014
Stary Pizenec

<=web

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

centrum zavodu =>

Sports, Por

..... 49°41'22.818"N, 13°27'44.082"E

a 2akovskch druzsiey pihagenych v Facném

ad
zadéno akio iz v ORISu)

parkovani > centrum: 600 - 1200m

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

. Usek - muz
. Usek - Zena
. Usek - muz
. Usek - Zena
. Usek - muz
. Usek - Zena
. Usek - muz

: 45 min.
: 40 min.
: 35 min.
: 40 min.
: 55 min.
: 25 min.
145 min.

Wavokovo

Mefitko 1310 000
Ekvidistance 5m
Stay. srpen 2002

.........




web terén revize cile bonusy

terén MCR NA CO SI VZPOMENOUT

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

pro zkusenéjsi ro¢niky jedna Vysocina: nase znamé a oblibené vychodoceské mapy:
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web terén revize cile bonusy

terén MCR

NA CO SI VZPOMENOUT 2

Druzstva 2006 - vyvolavdme v sobé predstavu domaciho terénu a z této "umélé" psychické vyhody
prameni nesmirné sebevédomy vykon kazdého ¢lena druzstva. Mapa je pro nds na prvnim misté a
je-li to treba, jsme schopni se v lese zastavit a mapovat bez ohledu na to, co se déje kolem nas - bez
ohledu na soupere. Tento vnitfni klid nakonec vyusti ve vyzraly takticky vykon, naprosté minimum
chyb a bezpecéné zvladnuti i téch nejrizikovéjsich kontrol.

LISCIi HORA O7
1:10.000, E 5M

mapa Lies hora (1997)
Toma Kunart,
mob.: 606198041

R1 |R2 |R3

DruZstva 2005 - nejsme favoriti. Vlbec ne. Ani
nenastupujeme v nejsilnéjsi sestavé. Vérime
vsak v silu naseho tymu jako celku a to se
ukazuje byt pro uspéch klicové. "Ja odvedu
maximum, aby jsi ty mohl odvést maximum."
Tato soudrZznost a zodpovédnost za tym
prindsi bezchybné vykony vétsiny z nas a
necekanv vvsledek.

1:10000
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stav srpen 2005
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MAPA A FOTKY

foto z lesa:

revize cile bonusy
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terén MCR

MAPA S VYREZY,
CHARAKTER LESA

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

Mapa:

Méritko 1:10 000, E=5 m, stav srpen 2014,
mapovy kli¢ ISOM2000, autofi Ale$ Hejna, Jifi
Vistejn, Martin Hejna, Josef Hejna, rozmér A4/A3,
mapa bude vodovzdorné upravena.

Popis terénu:

Kopcovity, z vétsi ¢asti dobre pribézny, misty s
podrostem. MnozZstvi kamenl a srazl, lokalné
pozistatky po tézbé. Husta sit cest. Pfedchozi
mapa Radyné (1990), Wavokovo (2002).

Losina

e

Mapoval a kresill;
Alod Hajaa, Jose! Hejna. Martin Hejna, Jan Fa
Jarostav Kianek, Stanslav Rauch, Tomak Rauch
Vendula Syobocovs, Crddie) Vodkazka

Podkiady: Mapa pro OB Radynd 1950
Evidence rap 0203072
Spedvee mapy:

Jarasiav Kfenek, Kiatovska 114
32008 Plzef, tel. 377428167

Zpracoval pro KOS Slavia VS Pzed:
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web terén revize cile bonusy

terén MCR RIZIKOVE MOMENTY, TAKTIKA

hrany, kam

I

eny, farsty

faktor spikr / divaci

1o
R,

TAKTIKA: KONCENTRACE = véF si a nevaz se na okoli, mas svou vlastni trat, mapu, buzolu i svdj vlastni plan; o vSem 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 = plan, peclivost, buzola




web terén revize cile bonusy

bonusy PROGRAM POSLEDN{HO TYDNE

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

mohli uzZit 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 (napfr. 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 znamend zpomalit o 5sec. na Usek, zpomalim - pro moji vikendovou formu to absolutné nic
neznamena

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

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

* v patek moznd bude néjaky spoleény rozklusani nebo pizza na bife - kdyzZ jo, pfijdu se mrknout a poklabosit :)

vevys

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

v sv

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



web terén revize cile bonusy

bonusy JEDLUOV EMAIL

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

Udélejte si tedy doma pohodu, usadte se do kresla zhluboka se nadechnéte, preneste se do centra zdvodu a pomalu se chystejte na svij zavod...
- bud'v klidu a v pohodé, uZivej si spole¢né s ostatnimi atmosféru mistrovského vikendu
- prohlédni si pfed startem divackou kontrolu, sbérku, koridory, misto kde visi tvoje mapa
- béZ se vcas pfipravit na zavod - tejpovani, oblékdni, vystani fronty na zdchod, rozbéhani
- bud véas na preddvce - s buzolou, ¢ipem, startovnim &islem a dobrou pozitivni ndladou
- vynuluj si pred startem Cip
- vyslechni si informace od toho kdo ti predava, pripadné sdél dalezité informace tomu komu predavas
- vezmi si spravnou mapu s ¢islem tvoji Stafety a tvého Useku
- bud'v klidu a v pohodé a prfedved svij standardni mapové Cisty vykon
- beZ na 97 %, ale mapuj na 100 % !
- kontroluj si peclivé kody (v lese bude blizko u sebe spousta jinych kontrol)
- uzivej si to, zabéhni to na co mas, nedovol nohdm, aby predbéhly hlavu
- traté se budou kfizit, 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 konci 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 zavodniky, v lese bude spousta lidi, ale ty mas mapu a buzolu a ke kazdé kontrole se dokdze$ 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 pldnem na "zaludné" 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, plné se koncentruj i na posledni kontroly
- naplno to rozbal az od sbérné kontroly do cile (hlavné v zavodé klubu se takto daji nasbirat cenné vtefiny)
- pfedej svoje poznatky z lesa tém, ktefi teprve pobézi
- vychutnavej 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 vS§ichni mame. Od nikoho se neoc¢ekava zadny zazrak.
Bezte tak, abyste z toho méli v cili dobry pocit.




TVOJE POZNAMKY:
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