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- priprava na zari rijen OB

- postupna adaptace na zavodeéni
(sprint, kratka, klasika, stafety)

- upevnéni mapove jistoty ve
vysokych tempech

- adaptace na ruzné terény



Prace s buzolou
Plan



1 sprintoveé useky, dvojice

- vysoké tempo na urovni ANP

- nacvik pro sprintoveé stafety

- navyk k okamzitému rozhodovani ve velmi
vysokém tempu

- brat prvni volbu, neresit prilis volby (na to je
prostor pri rozboru a predzavodni priprave)

- adekvatni terén pro sprinty, které nas cekaji






1 sprintoveé useky
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2 NOB

- 3100m a 2200m

- mapa 1:10 000, pretex 100g

- reflexy na kontrolach

- moznost novych pasek

- kamenity terén po tezbé zuly

- precizni odbéh od kontroly, smeér 11!
- kotvit se na nejvyraznéjsi objekty

- kazdou ztratu kontaktu s mapou
okamzite resit!!! (z A do B)




2 NOB




3 Klasika

- 1:15 000, pretex 150¢g

- jen provizorni znaceni

- dlouhé postupy

- 2 trate (4400m, 8800m)

- volné tempo

- kopcovity terén

- duraz na dlouhé postupy a volby!!!



3 Klasika
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3 Klasika
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4 Kratka

- Sl bezkontaktni, maly lamp.

- 1:10000, Yupo

- na jedné A4 jsou vSechny trateé

- zavod!

- plné pod kontrolou

- buzola je kamos, smér a smer

- od kontroly neodejdu pokud presnée
nevim kam

- plan a realizace (z A do B)
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Zavod Kratka

- odchod 16:00 po skupinach

- start ca 2500 m do kopce

- Intervalové (2 min.)

- mapa pro priblizeni na start (cil) z penzionu

- terén svazity, kamenity, nizka pruhlednost
(svétle zelena, spousta potucku kamenu (pozor
na generalizaci)

-pozor pri krizeni cyklostezek

- na start je mozno jit pres cil (odlozeni véeci)



Zavod Kratka
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5 Hromadny start

A...4700 B... 3400
-1:10 000, Pretex 150¢g

- malé lamp.

- kontaktni trénink, vysoké tempo

- dokazat bézet sam za sebe s vyuzitim
souperu (nacvik pro stafety)

- rozdélovaci metody (okruhy nekolikrat)

- rovina, sem tam kameny, kupky, mel. ryhy






5 Hromadak g
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6 Sprint

- Mapa 1:4 000, Pretex 150

- Priblizeni na start je hadem uzkym (do kopce)
- Trénink prevazneé jen z kopce

- Stredni tempo

- Precizni mapovani!

- Lazensky komplex, spousta schodu, budoy,
privaty, ale i parkové pasaze

- Obuv bez hrebu!!




o discgolf playground

x children play, distinctive artificial objects,
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