LONG - POKYNY

CÍL TRÉNINKU: 

Rozvoj terénní vytrvalosti zábavnou formou.

DÉLKY TRATÍ (i s rozklusem):

D - 16.8km 

H - 26.4km

START: 


Kousek za Kolibou. Na start se pojede kyvadlově mikrobusem. První odjezd 9:45. Pak po cca 15 minutách.

PRŮBĚH:

VŠICHNI

1) Rozklus 1.6km (mapa 1)

2) SI-trať 2.0km - závodní tempo na vrstevnicovce (mapa 1) - na startu bude i nulování, cíl bude normální jednotka s číslem

3) Scorelauf (mapa 1) - následuje hned za middlem, volně, mnoho variant - nejkratší cca 4.2km, na kontrolách fáborky, na dotek

4) Přeběhy na ochuzené mapě (mapa 2) - volně 4.0km/3.3km

5) SI-trať 2.0km - závodní tempo na mapě bez cest (mapa 3), snížená viditelnost (hned po oražení startu běží čas, takže si mapu připrav předem!)

6) Dlouhý postup na exotické mapě (mapa 4) - volně, H-2.3km/D-2.7km

DÁMY

7) Doběh na čas - 1.00km po cestách (razí se na startu i v cíli), mapa 4

PÁNOVÉ

7) Delší postupy - 3.4km nuda, mapa 5

8) SI-linie - 3.0km (orazit na začátku a na konci), mapa 6

9) Delší postupy - 2.4km nuda, mapa 5

10) Doběh na čas - 1.00km po cestách (razí se na startu i v cíli), mapa 5
OBČERSTVENÍ:

7.8km - voda, ionťák, tablety

15.5km - voda, ionťák, tablety

22km - voda, ionťák, tablety

