





3. Vzory tréninku na Zakovskych soustredénich

1. Béh v baliku

Trénink je zaméren na udrzeni
kontaktu s ostatnimi. Startuji
vSichni najednou, trat’ je farstovana,
bézi se 2 kola, vytvorime dvojice,
kde jsou vzdy dva stejné silni,

v druhém kole si vymeéni mapu a
bézi trat’ obracené. Trat' H 14 je
nejdelsi, maji kontroly navic, aby
je mohli mladsi vzdy dotédhnout,

D 14 a H 12 maji trat’ stejné
dlouhou. Po dob&hnuti prvniho
okruhu se ¢ekd na posledniho a
tomu nechame ¢as na odpocinek.V
cili se piSe poradi , vitéz je dan
souctem. DuleZitou roli hraje
razeni, kazdy okruh se razi na jiny
radek prikazky a dvojice si je po
dob&hnuti vzijemné zkontroluji a
nahlési chybu.

R S ; Ay R 2. Letmé hvézdice

Zavodni napéti v kazdé skupiné,
bézi se po trojicich. Kazda4 trojice
startuje soucasné a vzdy probiha
startem a razi stfedovou kontrolu.
Razi se kazda vétev do jiného radku
v prikazce. Po ukonceni si kazda
skupinka zkontroluje spravnost
razeni. Kazd4 kategorie ma jinak
spojené kontroly, kazda trojice jiné
poradi vétvi, aby se nedobihali.
Meéii se celkovy Cas.




3. Sebéhy z kopce

Pii vysokém zavodnim tempu se
snaze udéla chyba. Béha se ve
trojicich, zpét jdou pomalu uréenou
cestou. Nahote si vyméni mapu a
jsou odstartovani do dal$iho
sebéhu. V cili stoji trenér a mé&ri
¢as. Razeni do prikazky — kazdy
tadek jeden seb&h. D 12 dle délky
pouze po dvojicich dva seb&hy.




4. Vytazovaci zavod

Na stejné trati se utkaji vzdy dva pfimo proti sobé.
Vyhrava ten, kdo nezavaha. Zavod se bézi pod
tlakem neudélat chybu a co nejrychleji. V kazdé
kategorii se zavodnici nasadi dle vykonnosti do
pavouka po osmi. Ti, ktefi vypadnou, postupuji do
opravného pavouka. Pouze CtyTi traté staci

k velkému zavodu. BéZi se zrcadlové, dvé az tii
kontroly, narazit prubéh a dal$i dvé az tfi kontroly.
Startuji vzdy Etyti na mapy Al, A2, Bl aB2. Za
minutu dal$i &tyfi na mapy C1, C2, D1 a D2. A tak
porad dokola. Kdyz dobihaji napiSe se vitéz do
pavouka, poraZzeny do opravného pavouka. Sami si
kontroluji raZeni, nejasnosti rozhodne rozhod¢i.
Zéavod je u déti velmi obliben. Je-li Cas, beZi se i
finéle vitézl kluk proti divce.




