Stiredoceska zakovska akademie 2017 — Nova Zivohost

Program akce
Zameéreni: jarni mapové soustiedéni Zactva stiedoceskych oddili OB
Termin: patek 24. - nedéle 26.3.

Misto: Junior Camp Nova Zivohost (http://www.zivohost.cz/), GPS: 49.7521044N,
14.4099778E; pozor, jde o Novou Zivohost na pravém biehu Vlitavy (Stard Zivohost je na

levém brehu)

Doprava a sraz: ptijezd v patek okolo 18. hod. Doprava individualni v ramci oddil{, zajemci o
dopravu autobusem DOR (z DobfiSe) si musi rezervovat misto (kontakt Kamil Arnost,
724885140). Odjezd ze soustiedéni bude v nedéli po 14. hod.

Doprava OK Dobfis: pdatek — odjezd v 16:30 z Minisku od Penny, v 17:00 z Dobrise od
sokolovny (ddle pres N. Knin)

S sebou:

e BéZecké vybaveni na trénink v terénu (2x denné, tj. v€. nahradniho obleceni)
e Sl Cip, buzola, mapnik, tuzka, ¢elovka (plavky nejsou tfeba, bazén nebude)

e Choulostivéjsim détem doporucujeme vlastni spacdk (dospéli trenéfi taky)

e Rucnik, hygienické potreby apod.

e Karimatka na protahovani

Stravovani: patecni vecere a svacinky kazdy vlastni, zajiSténé stravovani od sobotni snidané
do nedélniho obéda.

Ubytovani: v pokojich s jednoduchym vybavenim (ala détsky tabor). Pokoje jsou vytapéné.
Dospéli budou ubytovani v sousednich chatach, kde neni tak teplo, vezméte si radéji vlastni
spacaky.

Penize: od Ucastnikl soustifedéni budeme vybirat na misté 500 K¢ (na obédy a ¢dast
ubytovani), ostatni ndklady hradi Stredoceska oblast.

Penize OK Dobfis: vybirdme 200 K¢, ostatni ndklady platime z grantu Nadace OB

Trenéfi (mobil): Kamil Arnost (724885140), Sarka Valaskova (737258291), Petr Valadek
(603266894)

V pfipadé nemoci ¢i jiného vainého divodu pro netéast na akci se prosim odhlaste co

nejdfive, at zbyteéné neblokujete misto. Nemocné i hodné nachlazené déti nechte radéji

doma, at nenakazi ostatni.



http://www.zivohost.cz/

Program:
Patek:

e do 18 hod. — pftijezd
e 19-20:30 - jednoduchy nocni orientak

Sobota:

e 7:30-8:30-snidané

e 9:30-11:30 - trénink (Kombotech / Navigacni planky)
e 12:00-13:00-obéd

e 14:30-16:30 — trénink (Navigacni planky / Kombotech)
e 16:45—18:45 — supersprint (méfeny zavod)

e 19:00-20:00 — vecere

e 20:00- 21:00 - protahovani/ hry (na skupiny)

Nedéle:

e 7:30-8:30-snidané

e 9:45-12:00 —trénink okruhy (odjezd busem v 9:00)
e 13:00-14:00 - obéd

e 14:30 - odjezd

Mapa — misto konani:

Nahlasit

-t — W - A




Pokyny k tréninktim (pro trenéry):
Nocak

e Nocni orientak vyZzaduje precizni pfistup a spolehlivou orientaci, coZ se nasledné
dobre uplatni i pfi dennim orientaku

e Duraz na pouzivani buzoly, jisté body, koncentrace na mapu (proto neni Uplné dobré
béZet ve skupiné — keca se a nesleduje mapa)

e 3 traté: Nocnicek (nejlehdi, pro zacatecniky), Nocnik (jednoduchd, cca pro dobré
HD12 ¢i D14), Nocak (pro ty, co maji s no¢nim OB uZ trochu zkusenosti, cca H14)

e Na kontrolach jsou cca 10 cm dlouhé reflexni pasky

e Nejmensi (HD10) a bojacné déti mohou jit spolecné na trat Nocnicek, aby asporn
ziskaly zkusenost, Ze béhat OB se dd i v noci

Kombotech

e Kombinace rliznych OB technik na jedné trati — béh podle linie (mapovym
koridorem), béh podle buzoly pres zaslepenou mapu, shluk kontrol na vrstevnicové
mapé

e Duraz na presné ¢teni mapy, prace s buzolou (béh na presny azimut), ¢teni terénu
podle vrstevnic

e Atraté D12, H12, D14, H14 (mozno ménit dle zkuSenosti déti)

Navigacni planky

e Vytvoreni si vlastniho planku (dle original mapy s trati), podle kterého jsem schopen
obéhnout trat. Na prazdném papiru dostane kazdy zakres kontrol (+ severni
smérniky), takze smérové i vzddlenostné to bude sedét bez ohledu na pfesnost
vlastniho zakresu (na planku bude mit i popisy). Optimalni planek nema byt ani pfilis
strucny, ale ani pfeplacany detaily a zbyte¢nymi informacemi mimo postup.

e Duraz na schopnost generalizace mapy a vytazeni hlavnich orientac¢nich bodu
(postupovych bod), propojeni bodi liniemi do postupu, ktery zvladnu spolehlivé
realizovat (viz ukazka). Pti postupu v terénu pak jisténi buzolou.

e Atraté D12, H12, D14, H14 (moZno ménit dle zkuSenosti déti)

e Na startu budou k dispozici tuzky a desky na zakres planku

Okruhy

e 2 traticky (pro kazdou kategorii) na 10 — 15” ze dvou stanovist (vystfidame se)
e Terén je hodné ¢lenity, kontroly budou na terénnich tvarech (ale v blizkosti cest)
e Pro zdatné vybrany okruh bez cest se zamérenim na ¢teni vrstevnic



Obecné pokyny k tréninkim:

e Samotné traté jsou spiSe jednodussi, obtiznost ale podstatné zvySuje specifickd
»prekdzka“ (vlastni planek, zaslepena mapa apod.)

e Jde o trénink mapy, tempo muzZe byt pomalejsi, koncentrace na mapu a spravné
provedeni

e Pokud se nékdo ztrati, stadi jit na sever nebo zdpad a dojde na silnici vedouci do
kempu, resp. k bfehu vody (a dale na sever ke kempu). Nebo klasicky ndvrat na
posledni nalezenou kontrolu.

e Tréninky na Zivohosti se odehravaji na jednom misté, takze viude bude nékdo béhat,
kdo mi mUZe poradit

e KaZdy trénink ma dany svQj typ kontrol (reflexy, velké lampiony pro navigacni planky,
malé lampiony pro kombotech). Nékdy jsou rGizné kontroly blizko sebe!

e Po kazdém tréninku by mél nasledovat rozbor postupt, coz vzhledem k velkému
poctu déti nechame v kompetenci oddilovych trenérl

Supersprint

e Velmi kratka trat v arealu kempu, pfiprava na zavodni OB sprinty, zavodni tempo

e Mapa podle sprintového klice, velké méritko 1:2500.

e Pozor na privatni plochy (oblasti karavanu a chatek), pti b&éhu nemusi byt Uplné jasna
hranice, plati vSak zakaz vstupu na privatni pozemek (Zlutozelend barva)!

e BéZise s Sl Cipy jako zavod, startovni intervaly

e Dvé traté: HD12 a HD14

e Déti, co uz maji odbéhnuto, mohou jit na trat fandit a zvySovat zdvodni stres (v ramci
fair play, tj. neradit ostatnim, nezakryvat kontroly apod.). Sledovani toho, jak pfi
zavodé pracuji ostatni (plynulost béhu, odbihani od kontroly, mapovani za béhu aj.) je
taky uzite¢na zkuSenost.



