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PROGRAM | zimni Akademie OB - Krasnice | 11. - 15. 2. 2026

sraz: ve stfedu 11. 2. do 17:00 (vybéh na trénink po setméni) — RS Krasnice, 49.9939781N, 15.5008586E

ukonceni: v nedéli 15. 2. po obédé

U Blata
289

Krasnice

%,

program:
e 8 x mapovy trénink se zamérenim na procvicovani zakladnich navigacnich technik (pfedevsim prace
s buzolou), specifické situace - zavodni simulace, kontaktni béh, 2 x sprint
e vecerni sezeni - teorie, rozbory
e pokud se nebudes citit zdravotné v poradku, zvaZz svou ucast (konzultuj)

AM PM
ST - NOB
¢ KOMBOTECH MIDDLE
PA SPRINT KOMBOTECH
o) SPRINTOVKY DLOUHE POSTUPY
NE HROMADAK -

+420 702 135 766 @
ceskyorientak.cz Mara.C@seznam.cz


http://krasnice.cz/
https://mapy.com/s/fasonosesu
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POPIS TRENINKU

NOB

O
D16-3,8km—-11k | D18 -4,4km—-12 | H16 -4,8 km—-13 k | H18 - 5,6 km — 15 k !\O ®
STARTOVKA —ne | SI—ne | WARM UP MAP - ne OL\O O
start, cil u chaty; start cca od 17:45 do 18:30 (vecere zajisténa od 19:30) \07 \
mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni O ’%
tempo - volné, na kontrolach kédované reflexy O"’JO

traté vedou jak clenitéjSimi pasazemi, tak CistSi rovinou, kde je nezbytny cileny béh na smér; traté jsou
rozdéleny metodou diamant (ukazka zde), takZe se soustied na zdkres a snaz se o samostatny vykon...

KOMBOTECH 1

STARTOVKA —ano | SI—ne | WARM UP MAP - ne

cviceni zamérené na navigacni plan, préci s buzolou, vnimani vrstevnic

start, cil 0,2 km od chaty

tempo - volné, na kontrolach velké/malé lampiony; ber to jako mapové cvieni a zamérf se na techniku

hned od chaty (+ také zpét) té ¢eka cviceni zamérené na navigacni plan + béh na smér, poté dobéhnes na start
okruhu, ktery bude zaméreny na ¢teni a vnimani vrstevnic

trénink bude navazovat na predndasku o principech navigace od Radka Novotného — zkus vnimat fecené a
aplikuj pti tréninku

MIDDLE

D16-3,3km—-17k | D18 -3,8 km—17k | H16 -3,8 km —18 k | H18 — 4,4 km — 20 k

STARTOVKA —ano | SI—ano | WARM UP MAP - ano

start, cil 3 km z chaty - vyuZij k rozklusu a vyklusu - z chaty moZno odbihat dle startovky, na misto mozno vzit
bundu

mapa 1:10000, E=5 m; DH16 bez cest | DH18 navic s omezenymi porosty; popisy na mapé i do ruky
tempo — zavodni, ale prioritou je mit situaci pod kontrolou, tomu pfizplsob tempo

zavodni simulace v prostoru s terénnimi detaily, misty snizena pribéznost i viditelnost; dliraz na techniku
(odbéh a pecliva prace s buzolou), ale pfedevsim na fizeny pohyb = vim co mé c¢eka, planuji zachytné body a
jakym zplsobem se budu mezi nimi pohybovat

SPRINT

D-32km-16k | H-3,6 km—-18k

STARTOVKA —ano | SI—ano | WARM UP MAP - ano

start, cil do 200 m od autobusu

mapa 1:4 000, E=2m, ISSprOM 2019-2; popisy na mapé i do ruky

tempo - zavodni

sprintova zavodni simulace v méstské / sidlistni zastavbé (mapa je zdsadné zménéna — olivy, Svabi) — postupy
peclivé planuj, vnimej prostupnost terénu (moznost prekonani) a dohledavky (v¢. popist)

+420 702 135 766 @
ceskyorientak.cz Mara.C@seznam.cz


https://www.tulospalvelu.fi/gps/private/20241121/
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pro vyklusani bude pfipravena trat na upravené mapé s virtudlnimi multilevely — snaz se vycCist z mapy mozné
prichody a pristupy k jednotlivym kontrolam

na trénink pojedeme autobusem (odjezd v 9 h), berte véci na prevleceni a prezuti

KOMBOTECH 2

D16-4,4km—-21k | D18 -5,1km—-24k | H16-53 km—-23k | H18 -6,1 km —28 k

STARTOVKA —ano | SI—ano | WARM UP MAP - ano

start, cil 1,6 km z chaty - vyuzij k rozklusu a vyklusu - z chaty mozno odbihat dle startovky, na misto mozno vzit
bundu

mapa 1:10 000, E =5 m; kompletni

tempo —volné

trat je primarné zamérena na zmény smérl (odbéhy, odboceni) v ménicim se prostredi (Cisty / zarostly, bez
detailt / ¢lenity,...); v zavéru jsou kontroly zaméfené na jemné dohledavky — oraZz spravnou (popisy bez kodi)

SPRINTOVKY

DH12 - 1,8 km —11 k, DH34 — 1,8 km — 11 k

STARTOVKA — ano (dle losovani dvouclennych tym( D+H) | SI —ano | WARM UP MAP - ne

start, cil 0,7 km od busu

mapa 1:4 000, E=2m, ISSprOM 2019-2

tempo - zavodni

sprintova zavodni simulace - hlidej si své farsty, drz kontakt s balikem, reaguj na virtualni umélé prekazky...
podrobnéjsi pokyny k procedure na startu/preddavce/cili dostanete pfi vecerni seanci + pfed vybéhnutim
na trénink pojedeme autobusem (odjezd v 9 h), berte véci na prevleceni a prezuti

DLOUHE POSTUPY

D16-50km—-6k | D18-7,0km—8k | HI6-6,9km—9k | H18 - 8,7 km—11 k

STARTOVKA —ano | SI — ne (mozn4 jen start a cil) | WARM UP MAP - ano

start, cil 1,6 km z chaty

mapa 1:15000; E =5 m; bez cest

tempo - volné-AP1 (netfeba zavodit, trénink Ize po domluvé zkratit)

hrubé planovani na delSich postupech, drzeni sméru a presné nabéhy na vytipované body; z fyzického pohledu
spiSe trénink zakladni vytrvalosti (dGlezity!!!) - doporucuji volné po dopoledni palbé... neber to jen jako volny
béh s mapou v ruce, snaz se o disledny béh na smér a sleduj dopredu vytipované informace na trati

HROMADAK

D-52km—-17k | H—6,7 km—23 k

STARTOVKA — ne (hromadny) | SI —ano | WARM UP MAP - ano

start a cil 1,1 km - vyuzijte k rozklusu a vyklusu

mapa 1: 10000, E =5 m; kompletni

tempo - zavodni

zdvodni simulace, kontaktni zavod v porostoveé ¢lenitém terénu i ¢ista palba; trat rozdélena motylky

+420 702 135 766 @
ceskyorientak.cz Mara.C@seznam.cz
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DALSi INFORMACE

cena:

chata:

s sebou:

informace:

ceskyorientak.cz

zakladni cena 3300 K¢; ¢lenové TSM-A 1500 K¢, TSM-B 2000 K¢; platby na ucet
2131650133/0800, pfipadné Ize po akci vystavit hromadnou oddilovou fakturu™

ubytovani na postelich v¢. 1Gzkovin; souéasti vybavy nejsou rucniky, takze berte vlastni

dostatek véci na béhani (pocitejte s chladnou i mokrou variantou), prezlvky, S, ¢elovku, psaci
potieby, prikaz zdravotni pojistovny, GPS (kdo ma); doporuduji teplé véci na prevleceni, vitaminy

Mara.C@seznam.cz, 702 135 766, 732 136 532

Mara

+420 702 135 766 @
Mara.C@seznam.cz
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