POKYNY
k 5. oficialnimu tréninku (jarni ¢asti) klubu SK OB Ostrava

Poradajici subjekt:
Datum:
Misto srazu:

Zaméreni tréninku:

Ptihlasky na trénink:

Doprava na trénink:

Prezentace:

Zadatek tréninku - 00:

Startovné:

Terén:

Mapa:

Popisy kontrol:

Parametry trati:

Casovy limit:
Uzavreni startu:
Uzavreni cile:
Prvni pomoc:
Umyvani:

Obderstveni:

Zavér tréninku:

Upozornéni:

Sportovni klub orientaéniho béhu Ostrava (MOV)
étvrtek 15. 6. 2017
Hornické muzeum, Restaurace Harenda u Barborky, Pod Landekem 68

Pro kategorie dorost starsi, juniofi a ostatni s volnym poradim kontrol (A), pro mladsi zaky a
zacinajici se stanovenym pofadim kontrol (B), pfevazné po liniich nebo v jejich tésné blizkosti

do stiedy 14.06.2017 do 18:00 hodin (den pfedem) piimo stavitelce tréninku SMS zpravou nebo
volanim na tel. ¢. 725834395, nebo 1épe e-mailem na adresu: radka.fukalova@seznam.cz; mladsi

zaci nejlépe prostiednictvim klubovych trenéri Martiny a Pavla a ti pak souhrnné zaSlou seznam
na vyse uvedenou mailovou adresu.

a) MHD na zast. K¥izikova v Ostravé-Piivoze a odtud autobusy ¢.34 (odj. 15.40, 15.50), ¢.52 (od;.
15.53), €.56 (0dj. 15.41, 16.01) na zast. Hornické muzeum a odtud do aredlu HM, cca 950 metra
na misto srazu

b) individualni dopravou osobnimi auty az do arealu HM k mistu srazu, kde jsou i parkovaci mista
na misté srazu, pod cateringovym stanem, naproti vchodu do restaurace, kde si budete moci
odlozit i osobni véci; v restauraci miizeme pouzit WC; posezeni (napt. po tréninku) je mozné pfti
soucasné konzumaci néceho z restaurace, ptipadné dalsi vyuziti prostor restaurace az po
projedndni mym prostiednictvim.; pfijed’te do 16:30 hod,

Pfi prezentaci obdrzite startovni prukaz (trénink je na , klesticky* a tréninkové lampiony) a po
dohodg s trenérem bude Vam urcen startovni ¢as.

Nezapomeiite si vzit ,,pfipravek™ na upevnéni startovniho prikazu a mapnik

16:30 hod, intervalové dle dohodnutého startovniho ¢asu, minimalné s odstupem 2 minut.
¢lenové oddilt MOV a BFM 0,- K¢, ostatni 20,- K¢

kopcovity, ¢lenity, se sttedné hustou siti cest (s vrcholovou Sirokou komunikaéni tepnou),
ruznorody reliéf poznamenany davnou tézbou uhli, s hlubokymi tidolimi a prohlubnémi.

Landek, méftitko 1:7500, e=5 m, rok 2013, format A 4; s poledniky rovnobéznymi s levym a
pravym okrajem mapy. Pfi kontrole mapy jsme nasli mnoZstvi novych trialovych tras pro horska
kola, které nejsou zaznaeny v map€. Rovnéz porosty se za 4 roky zménily a dokonce zmizely i
nekteré jamy. Je tedy tieba pocitat s jistymi nesrovnalostmi, kterymi se nesmite nechat vyvést

Z miry. Néhled mapy najdete na mapovém portalu CSOS na tomto odkazu:
http://mapy.orientacnisporty.cz/mapa/landek-foot-2013

piktogramy jen na liste¢cich

A — s pevnym pofadim 22-ti kontrol, délce 4,6 km a pfevySenim asi 200 metr1,
B —s pevnym pofadim 17-ti kontrol, délce 3,5 km a pfevySenim asi 140 metrd,
C — s pevnym porfadim 11-ti kontrol, délce 2,4.km a pfevySenim asi 90 metra.
80 minut pro vSechny

v 17:40 hod

v 19:00 hod

po dobéhu Ize poskytnout jen nejnutnéjsi osetieni (Skoleni laici)

neni zaji§téno, doneste si suché véci k prevleceni

po dob&hu z toho, co si donesete, pokud neplanujete vyuziti sluzeb restaurace, kde je kompletni
sortiment zakladniho obcerstveni.

provedou trenéti SK OB Ostrava po skonéeni tréninku

trénujete v prostoru NPP (Nérodni pfirodni pamatky)

Spravny smér a kvalitni sportovni trénink Vam pieje SK OB Ostrava.
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