VELIKONOCE SHK 3.-6.4.2015 - dospéli a dorost

cile a zaméreni

>

PATEK

upevnovani zakladni techniky, ktera by se méla stat rutinni zaleZitosti
PPBK (Plan, Peclivost, Buzola, Koncentrace) + VRSTEVNICE

Stafety a jejich specifika
OB v rychlosti, pod tlakem; nutnost silné vlastni koncentrace; stabilita vykonu

intenzita se stfida s odpocinkem

(stfeda 1x, ¢tvrtek Ox), patek 2x, sobota 0x, nedéle 2x, pondéli 1/2x
podminkou je pfijet odpocaty, aby to mélo smysl (dorostenci musi po draze,
ktera je 1.4. v HK, AKTIVNE REGENEROVAT)

PA1 = dopo

trénink probéhne cestou na ubytovani

typ tréninku: "opakované starty"

prostor/mapa: plossi ¢ast mapy Mastale (2014), blizko silnice (viz obr.)
popis: cca 4-5 opakovanych farstovanych startd - Usekd - ve skupiné 3-5 lidi
délky: cca 4/6km v "Usekové" intenzité (+ prip. meziklus volné cca 1-2km)
stavitel: Jedla / Mica / Hop / Vask - néjak to dame dokupy

Sl: ano, nicméné ne nutné (nebo napf. vidy pouze start a cil Useku)
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PA2 = odpo

* typ tréninku: "hon na zajice"

* prostor/mapa: busem smér Svratka, Ceska cikanka (2010)

* popis: trat middlového charakteru, skupiny po 3-4 lidech, "zajic" vybiha cca
30sec. pred "nahdanéci" ... vitézi pokud ubéhne 3 kontroly bez toho, aby byl
chycen ... takto se v prlibéhu tréninku postupné kazdy stava "zajicem"

* délky: cca 4/6km v "Usekové" intenzité

* stavitel: Kuba
Sl: ne
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PA3 = vecer
* cvi¢eni MH, které bude tentokrat dalsi den dopo konfrontovano s realitou
* organizator: vask



SOBOTA

SO1 = dopo

* typ tréninku: "kombotech" (MH realita, koridor, vrstevnice, pamétak, ...)
* prostor/mapa: pfimo od ubytovani, Kozlovina (2014)
* popis: dlouhy volny béh terénem - zabavné - v akci je hlava, nohy pouze

vstfebavaji/odbouravaji pateéni intenzitu (pouze ilustracné viz obr.)

e délky: cca 8/10/12km volné
* stavitel: vask
* Sline

nedélni Souladka - trat H
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Volngjsi béh terénem se sklad z 9-

i:
- vrstevnicovka (pFekresleno ze starsi mapy) 21 |

Py
- trat na mapé z r. 1981 (Samotin) o4 20 ko)
- mapaf nestihl prekresiit svou lesni praci

- linie - dr¥ si vrstevnici

- krat&f postupy - bez vedlejsi kuligérny

- zast estup na vygku, kde je kontrola)

delsi veddlenost
a,

is)

- vyc: , popisy
- vzhliru na vyhlidku - volngjsi zavir bez cest

SO2 = odpo
* volno, gaucing

* akce "vzporem k zazitkiim"

SO3 = vecer
* prednaska na téma "Jak jist, kdyz

chci byt nejlepsi?"

* organizator: Bara Novotnd / vask
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S04 = noc;)

typ tréninku: "NOB"
prostor/mapa: pfimo od ubytovani, Kozlovina (2014) / Rasnik (2010)

popis: NOB s volnym startem, bez méreni ¢asu; pfipravena i varianta bez cest
délky: cca 4/6km volné
stavitel: vask

* Sline
NEDELE
NE1 = dopo

typ tréninku: "middle"

prostor/mapa: busem smér Medlov, Vratic (2013)

popis: 35min. pro vitéze, vysledky vytvofi hendikepovy start pondélniho
tréninku (spolu s vydrZi ve vzporu ze sobotniho odpoledne)

délky: cca 4/6km v souvislé intenzité

stavitel: vask

Sl: ano
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NE2 = odpo

typ tréninku: "oddilové Stafetky"

prostor/mapa: primo od ubytovani, Kozlovina (2014) + Milovy 1:? (2015)

popis: celoklubova zabava jak uz byva zvykem, jesté vétsi dliraz na techniku a

razné "kejkle" (viz ilustracni obr.), minimum "opravdové intenzity"

délky: minimalni
stavitel: Zuzka

Sl: ano

NE3 = vecer

rozbor middlu - postupy, mezicasy, reSeni
organizator: Mica / vask

Santruckova kuchyné

(Cesky heralec)

1:1000

mapoval kaué 3.12.2013 13:50-14:07

podklady mapy.cz

Sleak uvodni sraz RD 2014
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PONDELI

PO1 =rano
¢ velikonoce
PO2 = dopo

* trénink probéhne cestou domud do HK

* typ tréninku: "vrstevnicovka - middle"

* prostor/mapa: néjakd ¢ast mapy Mastale (2014) ... ale moZnost i starsi vyfezy
v prostoru Zderaz - Prosec ... hnéda a ¢erna sedi

* popis: lahddkova technika na zavér, hendikepovy start podle vysledkl
nedélniho dopoledniho middlu a vydrze ve vzporu

* délky: cca 4/6km v souvislé, ale ne uZ tak naro¢né intenzité

* stavitel: Eda

e Sl:ano

DORAZTE, POTRENUJEM

it's all about SHK ;)




