Stredocesky krajsky svaz €SOS
Sportovni centrum déti Stfredoceské oblasti v OB, Zactvo STC

Nazev akce:
Termin:
Misto:

Cil:

Urceni:

Omezeni:

Garant akce:

Dopoledne:

Parkovani:

Sraz:

Program:

drdha

OB sprint

Mapa:

Organizace:

Pitny reZim:

Obéd:

Odpoledne:
Organizace:

Mapa:

Organizace:

zaméreni

Ukonceni:

1. tréninkovy sraz SCD STC Zactva Stfedocechi 1. sraz

nedéle 10.3.2024

Ri¢any, sportovni aredl Z§ U Lesa (GPS: 49.9885067N, 14.6868275E) https://mapy.cz/s/relutefopa
1. celodenni tréninkovy sraz zaméfeny na drahu a sprintové discipliny

akce SCD STC, pfiprava talentovaného Zactva na sezonu a reprezentaci Stfedocechti v r. 2024 (LODM 2024)
Zactvo DH12, DH14, Sikovné DH10, perspektivni déti se zajmem o OB a reprezentaci kraje

ucast bude umoznéna i mladsim DH16, pfedevsim uvitame ty, co prosli Zdkovskym vybérem STC

bez omezeni pocdtu pro zaky, ucast trenérd je vitdna, budou zapojeni do priibéhu akce

ucast na vlastni nebezpedi

pfi tréninkovych jednotkach za déti budou odpovidat trenéfi

Ucastnit se mohou pouze zdravi Ucastnici, bez ptiznakd jakéhokoli virového onemocnéni

OB Ri¢any, Miroslav Seidl, Jan Havli¢cek tel. 739 327 204

trénink na draze (abeceda, 0-250), OB sprint (2 kratsi okruhy - 10-12 minut)

parkovi§té u arealu Z8 U lesa

do 8:50 hod. pted vstupem do aredlu

rozbéhani, rozcvicka a nasleduje rozdéleni do skupin

technika béhu, koordinace, béZeckd abeceda, méfeny pamétovy test pfi intenzivnim b&hu 0-250 (5x okruh 250 m)
kazdy 2 sprintové okruhy - méFeno S| (mésto Ri¢any) - procviceni rychlosti rozhodovani a spravnou realizaci pfi rychlém béhu
pfi sprintu bude pouZito elektronické razeni Sl, Cipy Sl s sebou

MEéF. 1:4000, ekv. 2,0 m (Ri¢any - stav 03/2024) - 2 okruhy: cca 10-12 min./okruh

na start sprintu je to od dréhy 2,0 km (sjede se auty do mésta, vystup v misté startu, parkovani na parkovisti u gymplu)
po Uvodni spoleéné &asti dojde k rozdéleni na dvé skupiny (A/B zhruba stejné)

jedna zlistava na draze a druhd se presune na sprintové okruhy

- ¢as 9:30-11:00 hod. - skupina A - drdha / skupina B - sprintové okruhy

- ¢as 11:00 - 12:30 hod. - skupina B - draha / skupina A - sprintové okruhy

na dréze bude k dispozici voda a voda se $tévou - lIahve, pfip. kalisky, na piti si vemte vlastni s sebou

Skolni jidelna Z8 U lesa (Arter catering) (konkrétni menu bude upfesnéno pred akci, piste pfipadné diety)
cca 13:00-13:45 hod. bude hrazeno hromadné na fakturu STC

mapova teorie/rozbor sprintu + scorelauf

v poobédové bézecké pauze - mapova teorie + rozbor sprintovych okruht

teoreticky ndcvik mapovych technik (hra s azimuty) cca do 15:15 hod.

nésleduje OB scorelauf na sprintové mapé (les/park/obytna zéstavba)

MéF. 1:2 500, ekv. 2,0 m (U lesa - stav 03/2024)

hromadny start po vinach, ¢asovy limit 20 az 25 minut (limit se upfesni dle finalni stavby trati)

start cca v 15:45-16:00 hod.; systém razeni Sl

- rychlé rozhodovani, volba sbéru kontrol, odhad ¢asové naroc¢nosti postupti, dodrzeni ¢asového limitu
- dopad stresovych faktord na rychlost a pfesnost, udrzeni koncentrace

16:40 - 17:00 hod. - zadvérecné zhodnoceni akce

Akci SCD STC podporuiji:

Dékujeme!

Stredodesky krajsky svaz €SOS https://stredoceskaoblast.unas.cz/zakovsky-vyber
Nadace orienta¢niho béhu (Nadace OB) https://www.obnadace.cz

OB Ri¢any https://www.obricany.cz

Mésto Ricany https://www.ricany.cz,



