Beruno soustfedko Plzen Krkavec 2025 | Program

Mista startd tréninkd: https://mapy.cz/s/lepuluvuha

co mapa délky start/cil Cip

PA am Intro 1:7.500 | 3.7km /170m s mozZnosti | pfimou ne
zkraceni, farstované penzionu

PA pm Vrstevnicovka 1:10.000 | celk. 5.6km / 240m 800m ne

(4 okruhy rtzné
obtiZnosti)

SO am | Delsi postupy 1:10.000 | A-6.1km / 170m / 16k 500m ne
B -4.5km /120m / 13k
C-3.0km/90m / 7k

SO pm | Sebéhy 1:5.000 | 5x500m sebéh 400m ANO

SO eve | Krkmanna — no¢ni Stafetky 1:7.500 | 1.dsek 1.2km lehkd pfimo u ANO
2.usek 1.7km stfedni penzionu
3.0usek 2.6km obtizna

NE am Bez busoly 1:5.000 | celk.5.0 km 800m ne
(4 okruhy)

NE pm | Krkomila — 2-¢lenné Stafety 1:7.500 | 1.dsek 1.1km 600m ANO
2.Gsek 1.0km
3.usek 0.7km
4.0sek 1.0km
5.usek 0.7km
6.usek 1.2km

Cilem vypravy je skamaradit se s vrstevnicema.

Proto hlavné zpocatku nebudeme béhat rychle a vSechno si v klidu pofadné prohlidneme a
promyslime. Nejdfiv pochopit, pak zrychlovat ;)

Intro

Spousta kontrol na trati, ktera se postupné bude stdvat té73i a tez3i. Uvodni seb&h (a nejen ten) je
farstovany jako Stafety, tak se soustfed na sebe! Po par postupech na smér ptijdou v druhé pulce
vrstevnicové kontroly, ty nejtéZsi az v samotném zavéru v jdmovisti pod penzionem.

Pokud na tebe vrstevnice zatim nemluvi Uplné srozumitelné, tohle je presné trénink, kde si mlzes
v klidu zastavit a vSechno si v klidu nacist a prohlédnout.

(1) Prebiha se silnice, zastav a poradné se rozhlédni!

Vrstevnicovka

Na mapé, ktera zobrazuje jen vrstevnice a zelenou barvu, se budeme snazit orientovat hlavné podle
reliéfu a terénnich tvar( — traté jsou tak i stavéné. Nechame se vést udolicky, vyuZzijeme béh kolmo
do kopce nebo naopak po vrstevnici. Jinymi slovy — budeme hledat vrstevnicova RESENI.

Zaroven si nebudeme vibec vSimat toho, co v mapé neni — cesty i paseky jsou najednou neviditelné,
protozZe nase oci dlsledné skenuji tvar terénu.

Celé to navic budeme jistit prlibéZnou kontrolou sméru... i kdyZ, kdo si troufa, maze to zkusit i bez
busoly, mélo by to fungovat.

DélSi postupy

Jak na né? Nenechat se omracit, vidét varianty, rozhodnout se, ale taky svou volbu bezchybné
probéhnout — obvykle se ztraci vic ¢asu chybama v provedeni, nez samotnou volbou. Nepodlehnout
pocitu, Ze na delSim postupu je vic ,,prostoru” a neni potreba byt tak pozorny a aktivni.


https://mapy.cz/s/lepuluvuha

Sebéhy

Odpoledni trénink ptred vecernim noc¢nim stafetovanim bude kratky a hravy - pllkilometrové sebéhy
svahem rozrytym ddvnou téZbou. A abychom si to tézké jesté ztiZili, budeme mezi ty jamy a kupky
startovat po péti najednou. Bude to nejenom test chdpani vrstevnic, ale i sebeovladani.

A na mapé 1:5.000. (Kontrolni otazka — kolik metr(d je 1mm na takové mapé? ;)

Nocni stafety Krkmanna

Kdo se boji, nesmi do lesa? Prvni Useky odstartujeme z vrcholu Krkavce hned po setméni. A vézte, ze
v Zadném misté trati nebudete ddl nez 400m od penzionu. Prvni Gseky jsou hodné lehké, ztizené jen
Stafetovym farstovanim. Naopak tieti Useky uz v druhé pulce traté pobézi misty i docela narocny
orientak.

Start a cil je u penzionu — (!) cil se nevesSel na mapu, za posledni kontrolou se predava.

2. a 3. usek maji divackou, ktera je stejna jako sbérka.

Kontroly budou vybavené odrazkama, takze staci spravné nasvitit.

(1) Kontroluj si kody!! Popisy jsou na mapach.

Bez busoly mezi vrstevnice

Nedélni rdno bude jesté jednou patfit mazleni s vrstevnicema v dalsi z mistnich paradné
rozvrasnénych oblasti. Tentokrat by to vétSina uz zkusila bez busoly — mélo by to jit dobfe, uméle
vytvorenych tvar( je tady tolik, Ze jich je misty aZz moc a Cert aby se v tom vyznal... TakZe zase nikam
nekvaltovat, porfadné Cist mapu, hledat terénni vodici linie a dobfe si orientovat mapu podle okoli.
Abychom se mohli opravdu orientovat podle tvar(, je dobré, aby mapa byla , ¢tiva“, a tak je zase

v 1:5.000.

Krkomila

Zavérecné stafetky musi byt, to je jasna véc. A jesté nam zbyl jeden neprozkoumany limek nedaleko
od penzionu ;) Tymy budou jen dvouclenné a kazdy pobézi 3 useky - ti slabsi 1.,3. a 5., ti silnéjsi 2., 4.
a 6. Celkem se nabéha 2.5 a 3.2km — ale s péti predavkama a navic divackou kontrolou, takze se to
bude dat na zavér trochu hecnout.

Sedmy usek pak bézi vSichni najednou — zrychleny presun zpdatky na penzion a do autobusu! ;)

Uzijte si to!



