PROGRAM
TSM Valassko - tvodni sraz Vapenky, 13. - 15. 12. 2024

misto: RS Vapenky (mapa)
sraz: v patek 13. 12., 17:00 v lese nad MarSovem (start nocaku co nejdfive)
ukonceni: v nedéli 15. 12. po obédé (pfipadné pak jesté mizeme chvili probrat dopoledni trénink)
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program:
AM PM
PA - NOCAK
SO LESN{ SPRINT vybéh na V. Javorinu
NE KOMBOTECH -

e program zaméreny na rozvoj zakladni vytrvalosti a specifické sily v terénu, nacvik zakladnich technik (¢teni
vrstevnic, sméry)

e vecer rozbory, informace k zimni sezéné, strecink, diskuse s juniorskou mistryni svéta @, pfipadné néjaka
kultura

e bude mozné zprovoznit saunu a wellness (asi v sobotu)

e GPS tréninki


http://www.rsvapenky.cz/
https://mapy.cz/s/dopotarabu
https://mapy.cz/s/dudahocohu
https://mapy.cz/s/mutucopamu

NOCAK

e T1-51km-16k|T2-3,6km-14k

e STARTOVKA — ne (start hromadny), SI —

e start, cil pobliZz aut
e mapal: 10000, E=5m; kompletni

e tempo — dle chuti (netfeba zavodit, zamér se na techniku)

ne, WARM UP MAP —ne
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e poctivé planuj a zamér se na techniku (buzola!!!l); délici metoda - diamant (ukdzka zde)

e po nocaku mohou polykaci kilometr( cestou z auta dobéhnout do chaty

LESNI SPRINT (... del¥i @)
e cesta 25 min
e T1-3,5km-—24k(mapotocka) | T2-2,8 km—20k

e STARTOVKA - ano, Sl —ano (kontakt), WARM UP MAP — ne

e start, cil pobliZ aut
e mapal:4000,E=2,5m; kompletni

e tempo — zavodni, ale kontrolované

e rychly, ale technicky obtizny zavod (trat rozdélena motylky); navigace v extrémné ¢lenitém terénu, zamér

se na precizni ¢teni a planovani, pak peclivou realizaci vymysleného... pod dohledem buzoly

vybéh na Velkou Javofinu

e po skupinach dle vykonnosti (pfipadné Ize absolvovat pésky jako vylet); z chaty je to na vrchol cca 6 km,

prev. asi 500 m (lze i prodlouZzit nebo zkratit) —

podminky, hodi se Sustka navic kolem pasu...

e pravdépodobné dobéh do chaty za tmy = ¢elovky s sebou

e vecer bude k dispozici wellness (bazén a sauna)

KOMBOTECH

e T1-58km-19k|T2-4,5km—-16k

e STARTOVKA —ano, Sl — ano (asi), WARM UP MAP — ano

e start 1,5 km, cil 0,9 km (je cestou na start)

e mapal: 10000, E=5 m; omezena

e tempo — volné-AP2 (netfeba zavodit)

kazda skupina povinné s mobilem!!! (nahote budou bojové

e ber to jako nacvik techniky — Uvod zaméreny na buzolu (drzeni sméru a odbéhy), druha ¢ast vede ¢lenitymi

vrstevnicemi —

zamér se na peclivou realizaci pod dohledem buzoly

s sebou:

informace:

planuj, vnimej vyskové pomeéry, obcas vyres informacni vakuum mezi zachytnymi body a

véci na béhani (pocitejte s mokrem, snéhem i mrazem), teplé véci na prevleceni, ¢elovku (pokud

mozno i nabijecku), psaci potfeby, SI, tréninkovy denik, GPS (kdo ma), prikaz zdravotni pojistovny,

plavky
Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532

Mara


https://www.tulospalvelu.fi/gps/private/20241121/

