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27.4., patek — odpoledne

termin: 27.-29.4. 2012 sraz v misté ubytovani do 15-ti hod.
zaméreni: procviceni a trénink midlové problematiky
ubytovani: na postelich 2-3 IGzkové pokoje, http://www.hotelirskazizen.cz/
stravovani: od patecni vecere po nedélni snidani
doprava: dle automodulu (Eva, Petr) a TUR
Gadast: Béra H., Kata Ch., Niki K., Peta P., Maky P., Joh&a S., Chlup, Tomas
K., Standa M., Vitek Z., Petr H., Evca, Petr, Honza
mista konani: Rapsach, Gmund
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vybaveni: SI ¢ip, buzola, popisnik, GPS hodinky, obleceni a obuti na mapové
tréninky a zavody, piti, fasované, plavky (vifivka, sauna, bazén)

pojisténi: diky CSOB pojistovné budou v&ichni G¢astnici akce pojisténi proti
zdravotnim komplikacim

cena: A-200,-K¢; B-400,-K¢; ostatni-800,-K¢

pocasi: vypada velmi slibné, prvni teplotni Soky nad 20°C (piti)

do 15:00 hod. sraz v misté ubytovani; 15:15 h. odjezd na trénink
ubyt. - A: 1,7 km

ubyt. - O: 1,5 km

mapa: Tokanisté -1:10 000, E=5m; format A4; piktogramy na mapg, v
mapmiku

traté: D - 5km, 24 k; H- 6,7 km, 31 k; middlovaté problémy, stridani

délek postupll, smérl i narocnosti jednotlivych kontrol; osazeny
lampiony, neméreno; interval 4-6"

Jednd se o procviovani, takZe je vhodné soustfedit se dlsledné na techniku.
Veskeré predstartovni procesy i ¢innost v lese, je tfeba brat a provadét stejné jako pri
zdvodé. Jen tak dojdete k dokonalosti a automatizaci vhodnych ndvykd. Trénink je
postaven se snahou co nejvice simulovat mozZné problémy na middlu, vcetné

jednoduchych (zdénlivé bezduchych) postupd, které na middle také patfi a dokdzi nds

rozhodit.
Uc¢ime se - rychlost pohybu je tedy volna aZ turisticka. ProcviCovani délejme pri
méreni - tj. zitra pri zavodé. Technika pro trénink vychazi pfimo z charakteristiky.

Middle (charakteristika discipliny):
technicky obtizné kontroly

- kratéi a stfedni volby postupl (mnohdy s &astou zménou smérd)

- vysoka rychlost pohybu nutici zdvodniky pfizpsobit jejich rychlost komplexnosti
terénu

- technicky narocny (detailni) terén

- mapa 1:10 000 (mlzZe byt i 1:15 000)

- mnoZstvi informaci v mapé

- zavod na kratké trati vyZaduje skloubeni rychlosti a presné orientacni techniky po
celou dobu zavodu. O vysledku rozhoduji i malé chyby.

S jakou technikou na middle?
- ddraz na plynulost, mapovat kontinudlné
- kontakt s mapou, béhani podle objekt(
- peclivé docitat dohledavky
- byt v mapé napred - Cist, pamatovat, oCekavat, reagovat
- pri razantnich zménach sméru jistit smérové odbéhy
- vybrat si jen ty informace, které potrebujeme

Na horsi uspésnosti a problémech se podili:

- pred zadvodem mame mylny pocit, Ze to musime hlavné poradné tlalit (= podvédomé
se nenechame mapou zdrZovat)

- myslime vic na soupere a vysledek neZ na svij viastni vykon

- neméame plnou kontrolu nad svym postupem, nejsme ddsledni - éasto béZime jen
"tam nékam" a riskujeme

- nedostatecna plynulost - nejsme dostatecné napred v mapé, dalsi postup resime
Casto aZ za kontrolou

- nemame plnou kontrolu nad odbéhem i smérem pohybu

- nevime, co nabihdme (docitani dohledavky & popisy)

- nepouzivéme zjednoduseni situace

- slabsi bézecka kapacita pro dokonalé rizeni pohybu v terénu s dostatecnou rezervou
pro praci s mapou
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Na co se zaméFit a jaké jsou predpoklady k tispésnému absolvovani:

mapova technika na drovni
e bezpodminecné uvérit, Ze mapa je na prvnim misté a Ze rozhoduje o vysledku
(dikazd je dost)
porozuméni detailni mapé, schopnost generalizace
e navodit v sobé pocit "jen ja a trat”
schopnost sebekontroly
e na startu aktivovat nejen nohy, ale i mysleni
e celou trat disledné odpremyslet, nutit se do my$leni, ne do béhu
e pokusit se o VNITRNI DIALOG (Jak najdu tuhle kontrolu? Jak to bude vypadat v
dohledévce? Mdm svij postup pojistény? Odbihdm spréavnym smérem? ...)
pri béhu vnimat jakékoliv ndznaky nesrovnalosti a hned je resit, mit odvahu zastavit
se a myslet
béZecka kapacita — middlu je prevazné terénem (vysiluje, unavuje, nenecha nas
divat se do mapy nebo je naopak velmi svizny a kazda klicka je potrestana)

KAZDOU TRAT LZE OBEHNOUT V TEMPU A BEZ CHYBY, JDE JEN O
PRIZPUSOBENI RYCHLOSTI POTREBAM TECHNIKY

Petr urcité pri vecernim mitinku rekne daleko vic ;-)
cca 18:30 hod.vecere

28.4., sobota — odpoledne, Austria cup - middle

28.4., sobota — dopoledne

7:30 snidané

9:30 start tréninku

11:30-12:00 obéd

cca 12:30-13 odjezd na zavody (bude upresnéno)

ubyt. - A\: 1,7 km

ubyt. - O: 1,5 km

mapa: Tokanisté -1:10 000, E=5m; format A4; piktogramy na mapg, v
mapmiku

traté: délku je mozné upravit - do max. 6,2 km; Na mapé jsou linie a

»zabilené" kontroly. Stfidaji se Useky po linii, drzeni sméru terénem a
¢teni popisti. Zaméfeni tréninku je na odbocéeni z linie ve spravném
misté (tak trochu odbocovak), momenty a c¢innosti po startu (najit se
po startu na mape, udrzet zvoleny smér a dodrzet postup, ...) a Cteni
popisl pro nabéh na kontrolu (vnitfek kontroly je zabilen, ...). Voln&
bézis po linii a ve spravném misté zrychlis, odbociS do terénu a
nabihas$ na kontrolu, kdyZ si z popisl zjisti$ na jakém objektu je k.

Opét procvicovani, proto je vice neZ vhodné disledné soustfedéni na techniku a

provadéni vsech dkond. Viz. textik pfedchoziho dne ;-)

cca 12:30-13 odjezd na zavody (bude upresnéno)
ubytovani - P auto: 20 km / 25-35°

P auto - centrum: 0,8-1 km (dle pokyn()

centrum - A\: 1,4 km (dle pokyn()

mapa: Blockheide/ Gmiind, A4; DH20-21E - 1:10 000, e=5m;
ostatni kat. 1:7 500 (dle pokyn{); tidté&no na Pretexu

start 00: 14 h., middle

pokyny: http://www.hsvwrn-ol.at/english/events/information/2012/ac 3+4.pdf
dalsi info: http://www.hsvwrn-ol.at/german/events/wettkaempfe/2012/2days/

traté: D20E - 5 km, 135 m, 22 k; H20E - 6,2 km, 165 m, 27 k; stejné s DE a HE
startovka (sobota / nedéle):

s0-14:01 / ne-12:07 Bara 1668661 s0-14:17 / ne-11:43 Péta 995878
s0-14:02 / ne-10:28 Standa 886812 s0-14:21 / ne-11:37 Joh¢a 2011817
s0-14:05 / ne-12:01 Maky 2020750 s0-14:22 / ne-10:00 Vitek 886823
s0-14:09 / ne-11:55 Kata 8939 s0-14:58 / ne-11:30 Evéa 52472
s0-14:10 / ne-10:08 Chlup 995849 s0-15:04 / ne-10:52 Petr K. 51733
so0-14:13 / ne-11:49 Niki 515087 s0-15:08 / ne-10:27 Petr H. 887159
s0-14:16 / ne-10:20 Tomas 889299 s0-15:12 / ne-11:04 Honza 9525

Po uceni pfichazi na fadu procvi¢ovani a to je nejlépe provadét v zavodnim tempu
na mérenych tratich co nejpodobnéjsich zavodu. A pravé do tohoto mista tréninkového
procesu patri okridlené réeni ,zavod je nejlepsi trénink". Austria cup vyuZijeme pro
kontrolované zvilddnuti Siroké $kdly middle problém(. Zkusme si podat co nejlepsi
vykon. Sebejisté, svédomité, technicky, fizené a s jistotou na mozné zaludnosti middlu
(dohledavky, jemné Cteni mapy, volby postupu, volba tempa, nutnost mit plan, pred
startem dokézat navodit stav rozvahy, ziskat kontrolu uZ od prvnich krokd, ...).

18:00 vecere

po vecefi mitink nad dosazenymi metami a zkuSenostmi ze zavodu, konfrontace vykonu
a pripravy (vstupnich informaci)

29.4., nedéle, Austria cup — long (?)

7:30 snidané
ubytovani - P auto: 20 km / 25-35°

P auto - centrum: 0,8-1 km (dle pokyn()

centrum - A\: 0,8 km / 40m (dle pokyn{)

mapa: Blockheide/ Gmuind, A4; 1:10 000, e=5m); tiSténo na Pretexu
start 00: 10 h., long

pokyny: http://www.hsvwrn-ol.at/english/events/information/2012/ac_3+4.pdf
traté: D20E - 6,3 km, 140 m, 19 k; H20E - 8,1 km, 165 m, 24 k

Zaméreni a doporou&eni jako v sobotu, pfestoZe jde o long (&asové mize
byt kratsi) a vice si frekneme v sobotu vecer.

24.4. 2012 /*Honza




