Dubnovka

RD OB 17.-19.4.2015
Sloup v Cechach

Status

- open

Finance

RDA 0 K¢
RDB 300 K¢
u23 600 K¢
plnd cena 1200 K¢

Vsem ¢lentim RD a U23 bude proplaceno
cestovné.

Program

PA (1) NOB Borny AP2

SO dop. (2) sméry Liskovec AP1

SO odp. (3) Sl klasika Chribska AP3

SO ved. rozbor (1) a (3)

NE dop. (4) SI zkracena trat Modlivy
dal, zav.tempo

Terény

Mix lehce prlibéznych rovin, intenzivnich skal
a Luzickych hor.

Ubytovani a strava

Penzion u Studni¢k@, Sloup v Cechach
http://www.penzionustudnicku.cz/
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Realizacni tym
Potstejnsky, Zaloudek (Novotny a Sidla
podpora na dalku)

(1) NOB Borny

[cesta] po tréninku prejezd cca 25" na
ubytovani do Sloupu

[start/cil] kousek od auta

startovat se bude pokud moZno po dvojicich a
v malych intervalech (traté jsou farstované)
[SI] ne

[tracking] ano, pro vSechny

[mapa] Borny 1:10.000, aktudlni

[popisy] na mapé

[traté] D 6.4km/260m, H 8.1km/370m

na kontrolach jsou reflexy

[tempo] AP2 - s nasazenim, ale ne zavodni
[zaméFeni] komplexni orientace s nutnosti
vys$siho zapojeni busoly
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(2) sméry Liskovec

[cesta] 12km/15’

parkuje se u autodromu v Sosnové
[start/cil] u aut

[SI] ne [tracking] ne

[mapa] Liskovec 1:10.000 e5m

(!) mapa je bez Zluté barvy

[popisy] na mapach

[traté] D 6.1km, H 8.3km

cvieni na drzeni sméru - prebéhy pres
zaslepena mista

(!) nékteré faborky tam uz nejsou! na jistotu
[tempo] AP1 tréninkové volné

[zaméFeni] prohlubovani schopnosti védomé
drzet smér

uvolnéni nohou pred odpoledni fazi
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(3) klasika Chribska

[cesta] 23km/25’

[start/cil] 200m od aut

[SI] ano

[tracking] ano, pro vSechny

[mapa] Chribska 1:15.000 e5m

[popisy] na mapé, i do ruky

[traté] D 8.5km/17k, H 11.8km/25k

- horsky, ¢astecné skalnaty terén znacné
narocnosti

- fundamentalni volby postupu a boj s
pfirodou

- misty by se hodila lupa (ale kontroly jsou na
¢itelnych mistech)

- obcerstveni: H 2x, D 1x (voda)

- odhad ¢asu: 90-100min (H i D)

- trat se hodné kfizi, zejména H - poradi(!)

[tempo] AP3 - s nasazenim
[zaméFeni] ovladnuti klasiky v nar. prostredi
[ukol]
typické ukoly pro klasiku
e naladit si nasazeni a bojovnost
e promyslet volby postupu
e doditani na patnactce
e souboj s tnavou v druhé poloviné
(udrzet plynulost v extrémni pasazi ke
konci)
e aktivni fokus po celé trati - bezchybna
realizace
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(4) zkracena trat Modlivy dul

[start/cil] béZecky pfimo z penzionu 2km
(warmupka)

intervalovy start - startovka

[SI] ano [tracking] ano, pro vSechny
[mapa] Modlivy dal 1:7.500, stav 2012
[popisy] na mapé i do ruky

[traté] cca na 50min

[tempo] pIné zavodni

[zaméFeni] vykon
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