Nazev akce:  Stfedoceska Zakovska OB akademie 2022

Termin: patek 6. 5. aZ nedéle 8. 5. 2022
Misto: Ricany, Z8 U Ri¢anského lesa (GPS: 49.9895364N, 14.6860331E) https://mapy.cz/s/manapuneco
Skolni 2400/6, 251 01 Ri¢any u Prahy bocéni samostatny vstup k télocviénam
Cil: pfiprava talentovaného Zactva na nominacéni zavody LODM a reprezentaci Stfedocechd v r. 2022
Zaméreni: jarni vikendové intenzivni mapové soustfedéni Zactva stfedoceskych oddili OB
Uréeni: Zactvo DH12, DH14, Sikovné DH10, perspektivni déti se zajmem o OB a reprezentaci kraje (ro¢niky 2012-2008)
Omezeni: Déti musi mit uz néjaké zkusenosti a U¢asti na zdvodech (ne Uplni zaatecnici), mozno vzit i talentované HD10 =>

potenciélni ¢lenové oblastniho vybéru na Festivalu vybért Zactva €R a MCR oblastnich vybéri zactva 2022

ucastnit se mohou pouze zdravi Gcastnici, bez pfiznakd jakéhokoli virového onemocnéni
Garant akce: OB Ricany, Miroslav Seidl tel. 739 327 204
Poradano za podpory mésta Ri¢any u Prahy

Doprava: Doprava individudlni v rdmci oddild
Sraz: Pfijezd v patek 6. 5. 2022 mezi 19. az 20. hod.
Ukongéeni: Odjezd v nedéli 8. 5. 2022 po 14. hod.

Ubytovani: spoleéné v télocviénach z8 U Ricanského lesa s sebou vlastni spacdk, karimatka, polstarek, plysak apod.
Stravovani: patecni vecere 6. 5. ve vlastni reZii
zajisténo sobota: snidané, svacina, obéd, svacina, vecere $kolni jidelna 8
nedéle: snidané, svacina, obéd 3kolni jidelna z8
vé. pitného fezimu s sebou vlastni Iahve na piti, min. 500 ml

dopoledni svaciny budou k odebrdni pfi snidani, odpoledni svaciny budou k odebrani pfi obédé

Penize: Ucastnicky poplatek 600,- K&/osoba
Castka pokryva ubytovani, stravovani a mapy pro trénink, doprava neni v cené zahrnuta a hradi si kazdy sam.
Dopravu v misté konani na tréninky, predpokldddme, zajistime pfitomnymi vozy.
Zpusob platby:
- idedlné prevodem na et SKS CSOS na zakladé vystavené faktury => vidy jednotné za cely oddil
- pfipadné v hotovosti na misté (téz vidy jednotné za cely oddil)

PFihlasky: idealné najednou za cely oddil
do sdileného souboru (pfijmeni, jméno, reg. Cislo, Cislo Cipu S, kategorie)
vé. pfislusného obsazeni trenéry za jednotlivé oddily
https://docs.google.com/spreadsheets/d/166YU3nAnOMIDgO6d0RkiNB6EP5p5IWQ16NZPG dThzHA/edit?usp=sharing

S sebou: BéZecké vybaveni na trénink v terénu a na drahu (2x denné, tj. v¢. ndhradniho obleceni)
vybava Sl ¢ip, buzola, mapnik, tuzka, propiska, fix, hodinky s GPS, ¢elovka (nabita na patecni no¢ni trénink)
GPS hodinky vcetné kabelu pro pfipojeni k PC
Prezlvky do $koly => NUTNE
Lahev na piti (min. 500 ml)
Vlastni spacdk, karimatka a véci na spani na podlaze
Ruénik, hygienické potreby, apod.
Motivaci a chut trénovat, tréninkovy denik (kdo si vede)
Hudebni néstroje, knizka, spole¢enské hry

PROGRAM
patek: 19 - 20 hod. - pfijezd, uloZeni véci v télocvicné
20:45 -21:45 hod. - jednoduchy no¢ni OB (od $koly)
sobota: do 7:30 hod. - budi¢ek
8:00 - 8:30 hod. - snidané
8:45 - 9:00 hod. - predstaveni tréninku po skupindch
9:30 - 12:00 hod. - trénink po skupinach
12:30 - 13:15 hod. - obéd
13:45 - 14:00 hod. - ptedstaveni tréninku po skupinach
14:30 - 16:30 hod. - mapovy trénink po skupindch
17:30 - 18:30 hod. - sprintovy zdvod (bodovaci skorelauf)
18:30 - 19:00 hod. - vecere
19:30 - 21:00 hod. - rozbory, hodnoceni, hry
21:30 hod. - vecerka
nedéle: do 7:30 hod. - budi¢ek

8:00 - 8:30 hod. - snidané

8:45 - 9:00 hod. - predstaveni tréninku po skupindch
9:30 - 12:00 hod. - mapovy trénink po skupinach
12:15 - 12:35 hod. - rozbory, zhodnoceni

12:40 - 13:00 hod. - baleni, uklid

13:00 - 13:45 hod. - obéd

14:00 hod. - celkové a zavérecné zhodnoceni

do 14:30 hod. - vyklizeni télocvicen, odjezd

Tréninkové jednotky
1) NOB - zaméreno na drzeni linie a spravné odboceni ke kontrole
2) atletickd abeceda, draha + béZzecky test (D12 = 800 m, H12 = 1000 m, DH14 = 1500 m)
3) azimuty, trénovani spravného nastavovani smérl (na louce i v lese) - bude ve fazi s drahou - pfi stfidani skupin
4) mapovy trénink v lese - kombinované techniky (kombotech)
5) sprint - ve formé bodovaciho scorelaufu na 20 minut (starty ve vinach po kategoriich)
6) mapovy trénink v lese - soutézni okruhy (motyl, farsty, sem-tamy apod.)



