Velikonocni soustredéni SHK

25.-28.3.2016 k\(/

SI.AVIA
HRADEC KRALOVE

Posliv Mlyn, Doksy

POKYNY

Program

Patek 25.3.

7:30 odjezd BUS z HK "od lodi"

9:30 (1) opak. starty Kravi hora (cestou)
13:00 obéd

15:00 odjezd

15:30 (2) postav-seber Liskovec

18:30 vecere

20:30 MH k PE E2

Sobota 26.3.
7:30 snidané + obédovy balicek
8:30 odjezd

10:00 (3) Prague Easter E2 (start 00)
15:30 cca navrat

18:30 vecere + losovani Stafetek

19:30 (4) NOB Lesni hotel (pfimo z ubyt.)

Piehledova mapka

Nedéle 27.3.

7:30 snidané

9:00 odjezd

9:30 (5) kombo-okruhy Oltarik

13:00 obéd

15:30 (6) oddilové stafetky Posliv Mlyn
18:30 vecere

Pondéli 28.3.
6:30 velikonocni bojovka
7:30 snidané

8:30 odjezd
9:00 (7) hon na zajice Srni
13:00 obeéd

dobalit a rozjezd dom(

Ubytovani a stravovani
Posliv Mlyn, Doksy
http://www.posluvmlyn.cz

Povlecené postele.
PIna penze PA obéd - PO obéd.

Specialni vybaveni
¢elovka, neoprénky, velikono€ni propriety

Realiza¢ni tym

Komanec (sport.cast), Mechlova (ubyt.)
trenéri Madlova, Slovak, Netuka, Jedlicka
IT Vojta, Svoboda
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http://www.posluvmlyn.cz/

(1) PA1 - opakované starty

[cesta] 122km/1:57h (auta at zvazi D11)
[parking auta] 50.6364667N, 14.5806786E
odboceni malé asfaltky v Srni naproti pile
[BUS] vysadek lidi a pak parkovani jinde
[centrum/start1]

viz obr. - z parkingu 0.2km

[trénink] 4 pokud moZno vyrovnani bézci
startuji najednou, probéhnou trat a
Cekaji na sebe v cili (3x) - na trati

jsou tedy 3 starty a 3 cile (cil3 obr.)
[terén] mirné zvinény, Clenity, bez skal,
mirné snizena viditelnost

[mapa] Kravi hora 1:10.000, stav 2014
(!) mapa bez cest a bez Zluté

[traté] HD 3x 1.7km, farstovano

- kazdy usek bude mit svou barvu kéda
[kontroly] lampionky s kddem

[SI] ANO start/cil kazdého Useku
[popisy] jen na mapé

[tempo] zavod, ale ...

(1) 1. je vidy mapa = plan, koncentrace
[zaméFeni]

- kontaktni OB

- opakovani startovniho momentu

[ukol]

- podrzZet si autonomii vykonu

- ani pod tlakem nezklouzavat ke zpétnému
zatazovani bez planu

[pozn.]

- je to prvni trénink, bude tézké
zkoncentrovat se - zkuste to

- k porovnani mame mezi¢asy Repre CR
[ukazka mapy] na konci pokyn(

(2) PA2 - postav-seber
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[cesta] 19km/20'
[parking/centrum/start/cil]

50.6578872N, 14.5421728E

- nebo v lese v tésné blizkosti

[trénink] dvojice pokud moZno vyrovnanych
bézcl startuje najednou, kazdy z dvojice
postavi kontrolu, poté sebere tu, kterou mu
mezitim postavil spolubéZzec, poté se oba
setkaji na uzlovce, toto opakuji az do cile
[terén] Clenity, malé skalky, oblasti se
snizenou viditelnosti

[mapa] Liskovec 1:10.000, stav 2014

(!) mapa bez Zluté

[start] od busu kazda ctvefice rozklus (2km)
v rozumnych intervalech

[traté] HD 3.2 - 3.3km (2 varianty)

- 2 dvojice mohou startovat najednou
[kontroly] lampionky se znackou bézce (fix)
[SI] NE

[popisy] jen na mapé

[tempo] volné - rege, i proto dlouhy rozklus
[zaméFeni]

- peclivé nacteni postupu, dohledavky i
popisu

- hledani osobniho flow - momentu, kdy
hlava, télo i mapa jedno jsou :)

[ukol]

- snaha o maximalni plynulost

- nepostavat (a je jedno, jak pomalu budete
klusat)

- vzdy byt v mapé napred

[pozn.]

- tohle neni kecaci trénink (k tomu vyuZijte
rozklus ;)

- naopak, pti koncentrovaném provedeni
jde o velmi rozvojovou zdleZitost

[ukazka mapy] na konci pokyn(



(3) SO1 - Prague Easter E2 - KLT
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[cesta] 7km/10'
[parking/centrum/cil]
50°34'9.471"N, 14°35'59.021"E
[terén] velmi ¢lenity, skalnaté hibety a
udoli, skaly v nékolika patrech
[mapa] Stary Bernstejn 1:10.000, stav 2016
[start] 00=10:00h
1.7km/35m
modrobilé faborky
[popisy] jen na shromazdisti
[tempo] zavod
[zaméFeni]
- zavodni OB, volby postupu
[ukol]
- stanovit si taktiku a dodrzet ji
- PPBK
- pfedvést to, na co v danou chvili mam
- uZitsito
[pozn.]
- budeme na shromazdisti témér cely den,
budte na to pfipraveni (obleceni)

- u snidané dostane kazdy obédovy bali¢ek
[ukazka mapy]

(4) SO2 - NOB

[cesta pésky na start/cil] 600m/10'
[centrum] ubytovani Posliv Mlyn
[trénink] NOB
[terén] zvinény, malé skalky
[mapa] Krallv stolec 1:10.000, stav 2016
[start] intervalovy Zivelny az bude tma
[traté] A 6.0km

B 4.7km

C 3.3km

D 2.9km
[pFihlasky]
(!) na ubytovani do 16h (nasténka)
[kontroly] lampionky a reflexy
[SI] NE
[popisy] jen na mapé
[tempo] volné - rege, max AP1
[zaméFeni]
- vnimani reliéfu pfi snizené viditelnosti
- drZzeni sméru
[ukol]
- robustni navigace (existence planu a

zapojeni busoly)

[pozn.]

- stejny les (pouze vedlejsi prostor) bude za
mésic hostit MCR NOB

[ukazka mapy]



http://www.obkotlarka.cz/zavody/velikonoce-ve-skalach-2016/pokyny
http://mapy.cz/s/m6XQ

(5) NE1 - kombo-okruhy

[cesta] 7km/10'

[parking] 50.5944144N, 14.7235894E
[centrum/start/cil]

viz obr. - z parkingu 0.5km/40m

[trénink] klasické okruhy okofenéné
mapovym pirekvapenim

[terén] Clenity, malé skalky

[mapa] Oltarik 1:10.000, stav 2015

- v rliznych proménach

[start] ve vInach v rozumnych intervalech

[traté] memory 1.9km
green 2.4km
contour 1.8km
direction 2.0km
easy 1.8km

[kontroly] lampionky a SI

[SI] ANO

[popisy] jen na mapé

[tempo] AP1 (mirné sviZné) pfi zachovani
mapové plynulosti

[zaméFeni]

- dle daného okruhu

- individualni pokyny pred startem

[ukazka mapy]

(6) NE2 - oddilové stafetky

[centrum/start/cil]
vSe v arealu ubytovani - Poslav Mlyn
[terén] challenging
[mapa] Poslicku nemel a béz 1:?.000
[start] hromadny na nerozumnou stranu
[traté] koukdam a nevim

nevim a bézim

bézim a nekoukam

nebézim, ale délam, Ze vim kam

zakopavdm o himbajspisek
[kontroly] lampionky a samolepky ...
[SI] NE
[tempo] na krev do totalniho uhli
[ukol]
- vyhrat a pfitom se nezranit a
nenastydnout
[PORADATEL] Zuzka Jedli¢kova
[ukdzka mapy]

- -




(7) PO1 - hon na zajice

[cesta] 18km/20'
[parking] 50.6420958N, 14.5732194E
[centrum/cil]

viz obr. - z parkingu 0.3km

[trénink] 3 pokud moZno vyrovnani béZci
hraji hru "na zajice"

- jeden ze startu vystartuje a zbyli dva ho
zacnou (H obvykle po 30-40", D obvykle po
cca 1') pronasledovat po stejné trati

- vSichni 3 védi, na které kontrole je "cil"
daného useku (v popisech krizek)

- zavodi, kdo bude dfiv na této kontrole

- zajic tak sice mUzZe byt dostihnut, ale stale
svQj skalp uhdjit, pokud orazi jako prvni

- takto se hra opakuje az do cile

- vymysleno a postaveno je to tak, Ze kazdy
z trojice se stane béhem tréninku zajicem 3x
[terén] Clenity, malé skalky, oblasti se
snizenou viditelnosti

[mapa] Srni 1:10.000, stav 2014

[start] z centra/cile rozklus po trojicich na
start (1km) v rozumnych intervalech

[traté] H 6,7km
D 6,1km
DK 5,3km

[pFihlasky]

(!) den predem do 19h (ndsténka)
[kontroly] lampionky a SI

[SI] ANO

(') na "cilovych" kontrolach bude vzdy jen
jedna jednotka, kterou orazite poprvé jako
cil daného Useku a po vydychani (az budete
zase vsichni 3 ready) orazite tu stejnou
jednotku jako start dalSiho Useku

[popisy] jen na mapé

[tempo] zavod, ale ...

(!) 1. je vidy mapa = plan, koncentrace

[zaméFeni]

- kontaktni OB pod tlakem

- opakovani startovniho momentu

[ukol]

- podrzet si autonomii vykonu

- ani pod tlakem nezklouzavat ke zpétnému
zatazovani bez planu

[pozn.]

- je to posledni trénink, bude tézké
zkoncentrovat se - zkuste to

- k porovnani mame mezicasy Repre CR z
nom.ME 2014
[ukazka mapy]

[ukazka mapy] (2) postav-seber
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