TSM Praha
TK Turnov 27.-29.1. 2023
Zluta Ponorka, Turnov




Cil soustredéni:
VyzkouSet si rlzné druhy tréninkd typické pro zimni pfipravu. Zapracovat na fyzické
pfipravé, béZzecké i mapové technice, osvézit si orientak ve skalach.

Program:
Patek 27.1.
vecCer - T01 NOB middle
volné/stfedni intenzita, Kost, Jelen

Sobota 28.1.
dopoledne - T02 Atleticka praprava
aktivné, stadion Turnov, Honza
odpoledne - TO3 Sprintové okruhy
stfedni az vySsi intenzita, Turnov, Honza
odpoledne - T04 Télocviéna
aktivng, 2. ZS Turnov, Vojta Kral

Nedéle 29.1.
dopoledne - T05 Klasika ve dvojicich
stfedni intenzita, Kost, Martin

Prehled umisténi tréninkl a parkovani:
https://mapy.cz/s/bohusulopu



https://mapy.cz/s/bohusulopu

T01 NOB middle

Typ tréninku: No¢ni middle

Tempo, smérny €as: Volné - stfedni intenzita, 30 min

Mapa: Kost, 1:10 000, e=5m

S sebou: Buzola, SIAC ¢&ip, mapnik, GPS hodinky, nabité svétlo

Kontroly: Reflexni pasky a krabi¢ky (kody sedi s popisy)

Traté: D16 (2,8 km, 11k), D18 (3,3 km, 14k), H16 (3,3 km, 12k), H18 (3,7 km, 15k)

Start: hromadny po vinach, pfedbézné H18 18:30, D18 18:35, D16 18:40, H16 18:45
Pokyny: Noc¢ni middle s hromadnym startem a rozdélovaci metodou (motylek). Davejte
velky pozor na skaly a srazy, at nékam nespadnete! Podle zkuSenosti s nocnim OB
zvolte volné az stfedni tempo. VSichni se soustiedi pfedevS§im na mapovou stranku a
bezproblémové nalezeni kontrol (spolehlivé postupy, promyslené dohledavky, &teni popist).
Kdo béha nocaky pravidelné a se skalami si porozumi, mize bézet sviznéji. Po tréninku
nahrat postupy na Livelox (nazev tréninku TSM Praha - TK Turnov - TO1). Rozbor probéhne
v sobotu po vecefi.

Vysledky:

https://drive.google.com/file/d/1_NjviF-3V-BPDrybIDZ0zpel QORp0OD7i/view?usp=drivesdk
Soubor je tfeba stdhnout a otevfit v libovolném prohlizedi.

T02 Atleticka priiprava

Typ tréninku: BéZecka abeceda, specialni béZzecka cviCeni, pfekazkarska abeceda, analyza
techniky

Tempo: Aktivné

S sebou: BéZecka obuv vhodna na drahu/silnici (tretry nejsou potieba)

Pokyny: Bézecky cirkus, prapravna bézecka cvi¢eni s dirazem na bézeckou abecedu a
techniku bé&hu (poznamky k béZecké abecedé na metodickém portalu); béZecky trénink, pro
ktery je v pfipravném obdobi nejvic prostoru, ale je vhodné ho alespon v omezené podobé
zarazovat celoro¢né.

T03 Sprintové okruhy

Typ tréninku: Sprintové okruhy s prvky kombotechu

Tempo, smérny €as: Svizné (ne max. rychlosti, ale v tempu)

Mapa: Turnov, 1:4 000, e=5m

S sebou: Buzola, SIAC ¢ip, mapnik, GPS hodinky

Kontroly: Malé tréninkové lampionky a krabi¢ky (kody sedi s popisy)
Traté: A (1,9 km, 17k), B (2,1 km, 11k) - v8ichni bé&zi vSechno


https://drive.google.com/file/d/1_NjviF-3V-BPDryblDZ0zpeLQ0Rp0D7i/view?usp=drivesdk
https://metodika.orientacnisporty.cz/materialy/trenink/fyzicka-priprava/atleticka-abeceda

Start: individualné do obou okruhl zaroven, po minuté

Pokyny: Zimni sprintovy trénink, véechno svizné v tempu, ale lehce volnéji nez v sezéné
(nezavodim, soustfedim se hlavné na plynulé provedeni). Bézi se za plného provozu,
davejte pozor (i na prechodech), auto je vzdycky silnéjsi! Na mapé se vyskytuji
zakazané oblasti (privat, Srafy), v terénu vétSinou neni vyznaleno, ale dodrzujte je! Po
tréninku nahrat postupy na Livelox (nazev tréninku TSM Praha - TK Turnov - T03). Rozbor
probéhne v sobotu po vecefi.

A: Zacatek sprintova “Svycarna’/linie. V. mapé mate pouze oblast kolem kontrol
(dohledavku), postupy jsou vyznacené linii, linie vzdy vede po silnici/cesté/pésiné. Trénink
na praci s buzolou (sméry) a odhad vzdalenosti, neni tfeba se toho obavat, zadné zaludnosti
tam nejsou. Ve druhé Casti probihate 2x sérii kratkych postupu. Mate moznost otestovat si
kratSi variantu s otoCkami u kontrol a delSi, plynulou variantu. Kazdy dostane dvé mapy s
vyznaCenim obou variant, nejdfiv bézim jednu (ur€ime vam na startu), ve druhém kole
oto€im mapu a bézim druhou. Linii byste méli jit volnéjSim tempem, koncentrované a
plynule, sérii kratkych postupu pak tempové s kontrolovanym rovnomérnym usilim, abyste
dokazali porovnat €asy na rlznych variantach. Mezi jednotlivymi pribéhy/variantami je
povinny usek, meziklus.

B: Klasicky sprint s vlozenym pllmotylkem. Jeden delSi postup bézite 2x - mate moznost
otestovat si dvé rlizné varianty (poprvé beru tu, ktera mi pfijde nejrychlejSi, podruhé druhou
nejrychlejSi). Cely okruh byste méli bézet tempové s kontrolovanym rovnomérnym usilim,
abyste dokazali porovnat ¢asy na rGznych variantach.

Vysledky:
https://drive.google.com/file/d/13f6ifi_pJdfddSuWhuhCpAmxhMAL0937/view?usp=sharin
Soubor je tfeba stahnout a otevfit v libovolném prohliZzegi.
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T04 Télocviéna

Typ tréninku: BéZecké posilovani

Tempo: Aktivné

S sebou: Obleceni a Cisté boty do télocviény - jiné nez na sprint, bude se hodit i piti a mikina
(v télocviéné muze byt chladno)

Pokyny: Posilovani pod vedenim Vojty Krale, nechte se pfekvapit.

T05 Klasika ve dvojicich

Typ tréninku: “JiCinské Stafety”

Tempo, smérny €as: Stfidavé volné/svizné
Mapa: Kost, 1:10 000, e=5m


https://drive.google.com/file/d/13f6ifi_pJdfdJSuWhuhCpAmxhMALo937/view?usp=sharing

S sebou: Buzola, SIAC €ip, mapnik, GPS hodinky

Kontroly: Malé tréninkové lampionky a krabi¢ky (kody sedi s popisy)

Traté: D16 (5,3 km, 10k), D18 (7,1 km, 12k), H16 (6,5 km, 11k), H18 (9,4 km, 17k)

Start: intervalové po dvojicich, startovka bude v nedéli rano

Pokyny: Klasika ve dvojicich s jednim Cipem. Cilem je ob&hnout trat’ co nejrychleji. Dvojice
nemusi bézet stale spolu, naopak je vyhodné se rozdélit (jeden prob&hne svizné par kontrol,
druhy se volné presune na domluvené misto, kde si prfevezme Cip a pokracuje v tempu
dalSich par kontrol). Taktika je zcela na vas, t€zSi kontroly muzete klidné absolvovat ve
dvoijici, abyste neudélali chybu. Po tréninku nahrat postupy na Livelox (nazev tréninku TSM
Praha - TK Turnov - T05). Postupy a taktiku ostatnich dvojic si projdéte veCer doma.
Startovka: @ TO5 klasika_startovka

Vysledky:
https://drive.google.com/file/d/1_zdR5VOPIXQN88H84prKVa_jOCylftCL/view?usp=drivesdk
Soubor je tfeba stahnout a otevfit v libovolném prohlizedi.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1QsSFiPaOJ-bEZnTRa1d2NF_J6_AFJHeIhc4Yod_IMZ0/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_zdR5VOPlXQN88H84prKVa_j0CylftCL/view?usp=drivesdk

