MAPOVÝ KEMP PORTUGALSKO - PŘEDBĚŽNÝ NÁVRH PROGRAMU CZE


10.2.

přílet v 18:40 do Lisabonu, převzetí aut, cesta do Miry 240km dálnice (příjezd na ubytování kolem 23:00)

11.2.

dopoledne - delší trať s mapou na rozkoukání

H 12.7km, D 9.3km

[image: image1.png]



odpoledne - middle na SI 

H,D 4.0km/19k
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12.2.

dopoledne - middle na SI rozdělený na části s pauzou, H - 5.2km/19k, D - 4.1km
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odpoledne - naháněná ve dvojicích

délka 10.2km/28k (D míň)
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13.2.

dopoledne - trénink štafet, hromadný start

H,D 4.8-5.0km/16k
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odpoledne - volno

večer - možnost jít NOB 4.5km
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14.2.

dopoledne - middle na SI rozdělený na části

H 5.4km/17k, D 4.2km
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odpoledne - kombinovaný trénink (vrstevnicovka + zeleňavka + normální mapa) volně

H 10km, D 7km
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15.2.

dopoledne - middle na SI

H - 5.2km/19k, D 4.1km
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odpoledne - závěrečné intervalové štafetky H+D (jako vloni ve SPA) cca 3km

+ trénink podle chuti 
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16.2.

volno, přesun na ubytování do San Pedro do Sul

17.2.

Portugal O-meeting, E1 middle

18.2.

Portugal O-meeting, E2 long WRE za účasti m.j. švýcarské repre

(+ možnost jít večer noční sprint)
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19.2.

Portugal O-meeting, E3 middle za účasti m.j. SUI

(+ možnost jít večer noční sprint)
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20.2.

Portugal O-meeting, E4 middle s hendikepovým startem

prize giving
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21.2.

odlet v 9:10 z Lisabonu (= odjezd cca ve 4h z ubytování)


...zaměření na middle je patrné. Program akce je náročný, ale vycházím z loňské zkušenosti ze Španělska, kde byly běžecky náročnější terény (mnohem větší kopce jak na pobřeží, tak hlavně ve vnitrozemí) a zvládli jsme všechno v pohodě.

Návrh tréninků vychází z toho, co nabízejí Portugalci - kromě závěrečných štafetek to jsou všechno roznešené tréninky - takže by mohlo být víc klidu a pohody.

Stránky závodů:

http://www.pom2007.com/
bulletin:

http://www.pom2007.com/bulletins/Bulletin_Final_impressão_POM.pdf
Důležité je, abyste tam jeli zdraví, tak pracujte na své tělesné schránce.

Situační plánek relevantní části Portugalska:

[image: image15.png]



/9.1. RN

