Soustředění LOB JRD a VD

Špindlerův Mlýn 13.-22. 8. 2010

1. Účastníci: 

Junioři: Havlíčková Nikola, Kubátová Zuzana, Neumannová Katka, Seifertová Majda, Šimková Johanka, Klaška Pavel (6)

Dorost: Hančová Petra, Horvát Petr, (2) 
hosté: Karochová Simona (1)

Zajištění: Albrechtová Jana, Horyna Roman, Procházka Jan, Procházka Zdenko, Zlesáková Vlasta, (5)

2. Ubytování a stravování:

Pension Pohoda ve Sv. Petru, dvoulůžkové pokoje se snídaní, stravování (obědy a večeře) společné – kuchařka Jana Aubrechtová

3. Program:

VT bylo zaměřeno na mapovou přípravu, rozvoj obecné vytrvalosti, techniky bruslení a speciální síly horních i dolních končetin. Přes změněné místo byla snaha dodržet obdobný typ měřených tréninků. 

Kros se uskutečnil na klasických tratích na Mísečkách, výjezd po Dachsteinstrasse byl nahrazen výjezdem na Špindlerovku (od odbočky k Davidovkám, kde začínal dobrý asfalt), běh do vrchu se uskutečnil Dlouhým dolem na trase ze Sv. Petra na Výrovku. Pro techniku na lyžích byla vybrána trasa na pravém břehu Labe v okolí lanovky na Medvědín až po Dívčí lávky.

Přístup všech k tréninku bezvadný. 

Pátek večer:
příjezd, ubytování 

Sobota ráno:

rozklusání, posilování

Sobota dopoledne:
imitace (skákané s holemi, bruslařské bez holí, lyžařská chůze)

Sobota odpoledné:
kolečkové lyže, technika

Neděle ráno:

rozklusání, posilování

Neděle dopoledne:
rovnoměrný běh horským terénem 2:30 hod

Neděle odpoledne:
kolečkové lyže, speciální síla (silové soupaže, frekvenční soupaže, bruslení bez holí, bruslení 1:1),  

Pondělí ráno:

rozklusání, posilování 

Pondělí dopoledne:
kolečkové lyže, výjezd Špindlerovka 2x (druhý úsek měřený)

Pondělí odpoledne:
tréninkové volno

Pondělí večer:

obecná + speciální síla

Úterý ráno:
rozklusání, posilování

Úterý dopoledne:
kros na Mísečkách (D- 5 km, H-7 km)

Úterý odpoledne:
kolečkové lyže,  

Středa ráno:

rozklusání, posilování

Středa dopoledne:
imitace

Středa odpoledne:
rovnoměrný běh horským terénem 2:30 hod

Čtvrtek ráno:

rozklusání, posilování

Čtvrtek dopoledne:
Běh do vrchu, Sv. Petr – Výrovka (400 m převýšení na 3,5 km) 

Čtvrtek odpoledne:
tréninkové volno

Čtvrtek večer:

obecná + speciální síla

Pátek ráno:

rozklusání, posilování

Pátek dopoledne:
horský orientační běh (cca 2 hod)  

Pátek odpoledne:
kolečkové lyže, výjezd Špindlerovka 2x (druhý úsek měřený)

Sobota celý den:
horská túra po hřebenech Krkonoš (Pomezní boudy – Sněžka – Špindlerovka – Sněžné jámy - Pramen Labe – Labský důl – Špindlerův Mlýn)

Neděle dopoledne:
kolečkové lyže, speciální síla

Neděle odpoledne:
odjezd účastníků domů

4. Výsledky
výsledky krosu a výběhu na Výrovku naleznete v samostatném odkazu na http://dkp.orienteering.cz/LOB/krkonose10.xls
