s Tiomilou Zé T , M

Svédsko s Tiomilou

Pokyny

Termin
stfeda 24. 4. - nedéle 5. 5. 2019

Ubytovani
25. - 28. 4. v Grottbyn na postelich
28.-4.5. v oddilové chaté Savedalens AIK u Géteborgu, na zemi

Stravovani

Dulezita informace!!!: prvni spole¢né jidlo bude pravdépodobné az po nasem pfijezdu a
nakupu zakladnich potravin v kempu ve ¢tvrtek odpoledne. Tak je potieba zabalit na cestu
ve stiedu - ¢tvrtek odpoledne svacinu (dostatek tekutin, tousty, susenky, plnéné
bagety a Fizky pro trenéry a fidi¢e). Na trajektu je moznost dokoupeni néceho malého, ale
cena je vysoka.

Dal$i dny uz normalné jako vzdy: budeme si nakupovat a vafit spole¢né

Doprava

3 mikrobusy (2x 9 mistny, 1x 8 mistny), 1 auto
rozdéleni dopravy v tabulce, domluvte se s fidi€i, ktefi vas vezou
Kontakty na fidi¢e:

Pepa N. - 774 708 585

Jirka Vales - 733 389 034

Ondra Pova - 737 165 311

Ales Richtr - 602 628 553

Lucka Richtrova - 608 533 887

Informace k odjezdu dle jednotlivych aut:

Odjezd z Nejdku: sraz ve 12:00 hod. parkovisté vedle mastny na namésti a po nalozeni
odjezd smér SRN Rostock - pfijezd kolem 20:00 hod.
Mikrobusy (Plzen, Ostrov) odhad casu

Jablonec (vyzvednuti aut): 8:00-9:00

I. (Ondra, Jirka Vi§)

Beroun: 10:30

Kralovice: 11:30

Ostrov: 12:45

. (Jirka Val)

Plzen: 11:30

Marianky: 12:30

Na trajektu pfespavame nouzové se spacakem. Nebalte spacak do spod tasky.
S sebou

e (Cip, €elovku, mapniky, buzolu, hodinky s GPS + kabel (pokud mate), fixu
e mate-li thera band, tak ho vemte na protahovani, jinak bude stacit tfeba ru¢nik


http://www.grottbyn.se
https://www.savedalensaik.se/sida/?ID=240178
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1XXyH6X4Cv67YDOAkq5dy0mjXQRghL5xwFok3aiwwwE4/edit?usp=sharing
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véci na béhani do lesa i do mésta (v planu je i méstsky sprint)

teplé obleceni a obuv - mlze tam byt pékna kosa

karimatka, spacak, prezuvky,.. (ve druhé chaté spime na zemi)

néco na svacinu, lahev na piti, uzaviraci krabic¢ku na svacu, Izici nebo vidli¢ku, batoh
na vylety/tréninkyi,...

plavky do bazénu, jezer a mofi (+5°C)

pojisténi do zahranici + néktefi i odpovédnost za Skody.

pokud si budete chtit néco koupit, tak Svédské koruny ¢&i kartu/nalepku/mobil

atd. prosté jako obvykle

Co vas ¢eka
cca 15 raznorodych trénink( ve Svédskych terénech, u¢ast na Tiomile, rozbory, vylety
(Goteborg, ostrov Marstrandson), spole€né rozcvicky, protahovani,...

Program akce

Stieda
- odjezd z Cech na noéni trajekt:

https://www.cruisemapper.com/ships/Huckleberry-Finn-ferry-1597

Ctvrtek
dopoledne
- pfijezd, ubytovani se u hobitina u Ho6ru (nebydlime pfimo v hobitiné, ale vedle)
odpoledne
suda-licha

- cil: seznameni se s jihodvédskym terénem, potrénovat udrzeni kontaktu s mapou pfi
viseni (pfedevsim pro Stafetové zavody), v pfipadé ztraty kontaktu rychlé nalezeni
své pozice v mapé

- délka:4.5/3.8

- mapa: Norra Rérum (2015) 1 : 10 000

- Ukol: volné, udrzet kontakt s mapou

- parkovani: https://mapy.cz/s/3pars



https://www.cruisemapper.com/ships/Huckleberry-Finn-ferry-1597
https://goo.gl/maps/J59d62HSdBD2
https://mapy.cz/s/3pgrs
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Patek
dopoledne
kombotech okruhy | - pamét’ak, prekreslovacka, retizek
- cil: tvorba naviga¢niho planu, vybér zachytnych bodl, drzeni sméru, rychlé zmény
sméru a plynulost
- mapa: Frostavallen (2014) 1 : 10 000
- Ukol: volné, pamétak - zapamatovat si podstatné objekty a absolvovat okruh,
pfekreslovacka - den pfedem si v urcitém Case zakreslit do mapy dulezité objekty na
postupech, poté absolvovat okruh se svym zakresem, fetizek - plynule proplout trat,
identifikovat objekty (jen na objekty bez kontrol)

- parkovani: https://mapy.cz/s/3pidp

odpoledne

bludisté

- cil: neustaly kontakt s mapou, hlidani zakladnich smért na buzole, ¢aste¢né i odhad
vzdalenosti

- délka: kratsi 5,4 km, stfedni 5,5 km, del3i 7 km

- mapa: Frostavallen (2014) 1 : 10 000

- ukol: volné, precizné&, nepfejit Zadnou ¢aru

- parkovani: https://mapy.cz/s/3pfZb

Sobota
pires den
Stafety Unagdomskavlen (zakovska Tiomila)

pres noc
pro ty, co pobézi Tiom

ilu (nebo na ni budou chtit zustat)

Nedéle
prejezd k Géteborgu
ubytovani se v oddilové chaté Savedalens AIK


https://mapy.cz/s/3pidp
https://mapy.cz/s/3pfZb
https://10mila.se/index.php/en/
https://10mila.se/index.php/en/
https://10mila.se/index.php/en/
https://10mila.se/index.php/en/
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kratka trat’
- cil: seznameni se s pravym Svédskym terénem (prvni trénink po pfijezdu z jizni casti
Svédska)
- délka:4.1/3.0/2.1
- mapa: Aspen NV 1 : 10 000 (chvilka jizdy od chaty)
- ukol: voIné, klusem, absolvovat trat a zjistit specifika daného terénu
- parkovani: https://mapy.cz/s/3gQlY
- cesta na start: Om

Pondéli
dopoledne/poledne
okruhy
- cil: mapovani v zavodni rychlosti v otevieném skalnatém skandinavském terénu,
presné ¢teni mapy v dohledavkach
- délka:1,7/1,2/1,1/0,7 km
- mapa: Sandsjdébacka syd (2014) 1 : 10 000
- Ukol: probéhnout vSechny okruhy v rychlosti, dbat na plynulost

- parkovani: https://mapy.cz/s/3phS1
- cesta na start: 600-700 m po linii

dlouhé postupy

- cil: vyfeSeni a realizace dlouhych postup0, volby stopy, naucit se vnimat podstatné
zachytné body na postupu

- délka:7,4/6,6/55 km

- mapa: Sandsjobacka syd (2014) 1 : 10 000

- ukol: voIn&, mit plan, hlidat si buzolu a zachytné body na postupech

- parkovani: https://mapy.cz/s/3phS1

- cestanastart: 0 m

no¢ni kole€ko

- cil: absolvovat trat ve skandinavském terénu za snizené viditelnosti, zvyknout si na
no¢ni mapove tréninky

- délka: 2,3 km

- mapa: Delsjéomradet (2015) 1 : 10 000

- Ukol: plynule ob&hnout celé kolo

- princip: kontroly do kola, kazdy jina pocatecni/koncova kontrola

- parkovani: u chaty

- cesta na start: 1500 m


https://mapy.cz/s/3qQIY
https://mapy.cz/s/3phS1
https://mapy.cz/s/3phS1

Utery (odpoginkovy den)
dopoledne
volno, regenerace

odpoledne

sprint Géteborg

cil: poznat sprintovy terén ve skandinavii, vyfesit sprintové volby

délka: kratsi 1,9 km, del$i 2,9 km

mapa: Majorna (2017) 1 : 4 000

ukol: regeneracni klus optimalnimi postupy, vSimnat si odliSnosti od ¢eskych
sprintovych terénd

parkovani: https://mapy.cz/s/3pg0x

cesta na start: 0 m

dopoledne

Stafetové Useky

cil: potrénovat kontaktni navigacni autonomii
mapa: Lexbydal Vast (2016) 1 : 10 000

ukol: nenechat se strhnout ostatnimi, mit plan

odpoledne

intervalova longomiddiovka
cil: opakované zvladnout middlové postupy v zavodnim tempu, vyfesit vlozené delSi

postupy


https://mapy.cz/s/3pg0x
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- mapa: Delsjéomradet (2015) 1 : 10 000
- Ukol: kratké postupy jit vzdy v zavodnim tempu, plynule, na delSich se vydychat

- parkovani: https://mapy.cz/s/3rari

vecer
nocni vysadek
- cil: potrénovat ve Svédském terénu pfi snizené viditelnosti, drzeni buzoly, zvyknout si
na no¢ni mapové tréninky
- mapa: Delsjéomradet (2015) 1 : 10 000
- Ukol: absolvovat trat ve Svédském terénu v noci a z cile dobéhnout do chaty
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Ctvrtek
dopoledne

kombotech okruhy Il - azimut'ak, pamét'ak, prekreslovacka

- cil: tvorba naviga¢niho planu, vybér zachytnych bodu, drzeni sméru, odhad
vzdalenosti

- mapa: Lexbydal Vast (2016) 1 : 10 000

- Ukol: volné, pamétak - zapamatovat si podstatné objekty a absolvovat okruh bez
vraceni se, pifekreslovacka - pfi startu zakreslit do mapy vSe podstatné, poté
absolvovat okruh se svym zakresem, azimutak - hlidat sméry na buzole

odpoledne
ostrovni poznavacka
- cil: prob&hnout se na pékné mapce na ostrové
- mapa: Marstrandson
- Ukol: klus/chtize, omrknout ostrov

Skala 1:7 500



https://mapy.cz/s/3rgri
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Patek

dopoledne/poledne

hromad’ak

cil: potrénovat v kontaktu s ostatnimi zavodniky, psychiku, autonomni vykon, tvorbu
planu v této situaci

délka: kratSi 4 km, stfedni 4,7 km, delSi 5,4 km

mapa: Arekéarr-Labacka (2018) 1 : 10 000

ukol: zavodni tempo, drzet kontakt s mapou, mit plan, véfit si, nenechat se strhnout
ostatnimi Spatnym smérem

rozdélovaci metoda: obousmérny motylek s dvojitym napojenim (pfes kfidlo i télo)
parkovani: https://mapy.cz/s/3pg2a

cesta na start: 500 m

hendikep

cil: potrénovat situace, kdy nékoho dobiham / nékdo dobiha mé&, psychiku v
kombinaci s tréninkem ve vy$§im tempu ve skandinavském terénu

délka: krat8i 3,5 km, stfedni 3,9 km, delSi 4,7 km

mapa: Arekéarr-Labacka (2018) 1 : 10 000

ukol: zavodni tempo, dobéhnout zavodniky pfede mnou, nenechat se dobéhnout
rozdélovaci metoda: Fi smyc¢ka (Phi-loop, podle feckého pismena ®)

parkovani: https://mapy.cz/s/3pg7t

cesta na start: 600 m
cil-start: 300 m

baleni

Sobota
rano/dopoledne

zavéreény kombotech

cil: ovéfit ziskané dovednosti ve Svédském terénu, okusit t&zky trénink s
maximalnimi naroky na mapovou techniku

mapa: Delsjéomradet (2015) 1 : 10 000


https://mapy.cz/s/3pg2a
https://mapy.cz/s/3pg7t

Suédsbo v
+ Tiomilou A TsSM ScM

- ukol: volné, na zakladé ziskanych mapovych dovednosti béhem tohoto soustfedéni
co nejlépe absolvovat danou trat, distojné se rozloucit se Svédskymi terény
- parkovani: u chaty

poledne/odpoledne
- odjezd doml, tak abychom stihli no¢ni trajekt

Nedéle
- navrat b&hem dne doml, blizSi informace az v patek pred odjezdem.
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