P O K Y N Y
k mapovému tréninku klubu SK OB Ostrava, SK OB Frýdek-Místek a O-Runnaři Beskydy
aneb „Štramberk sprint intervalls“

Pořádající subjekt:
Sportovní klub orientačního běhu Ostrava (MOV)
Datum:
čtvrtek 07. 10. 2021
Centrum tréninku:
Náměstí města Štramberk, kde bude start i cíle jednotlivých okruhů (vedle kašny)
Zaměření tréninku:
Intervalový trénink se stanoveným pořadím kontrol v jednotlivých okruzích (trasa A – 3 okruhy se stupňující se náročností, trasa B – 3 okruhy rovnoměrně náročné, trasa C – jedna trasa  pro mladší žáky, začínající orienťáky a rodiče s dětmi) .
Přihlášky na trénink:
přes přihlašovací systém ORIS (v horní liště si rozklikněte pouze oficiální závody na všechny závody) do středy 06. 10. 2021 do 8:00 hodin (den předem) nebo, kteří nemají přístup na ORIS přímo organizátorovi tréninku SMS zprávou nebo voláním na MT 602785092, nebo lépe e-mailem na adresu: jurenik@volny.cz; 
Doprava na trénink:
a) individuální dopravou osobními auty až do ulice Zauličí (parkoviště před sokolovnou nebo parkoviště u ZŠ, kde jsou parkovací místa; v případě jejich obsazení parkujte na centrálním parkovišti o 150 metrů dále); je mimo sezonu, takže parking je free. Na náměstí, do centra, je to z parkovišť pěšky 730, resp.630 metrů. Na náměstí v žádném případě auty nepřijíždějte!!

b) vlakovou dopravou na nádraží Štramberk a odtud cca 1,8 km pěšky do centra.
Prezentace:
od 15.30 hod do 17.30 hod v centru na náměstí.

Na prezentaci si vyzvednete jen popisy kontrol (trénink je s využitím tréninkové sady SportIdent, nezapomeňte si čipy; na stojanových kontrolách budou velké lampiony).

Nezapomeňte si vzít i mapník v případě nepříznivého počasí (i když nějaké použité budu zase mít pro zapomětlivé).
Začátek tréninku - 00:
16:00 hod, intervalově dle startovního času; všechny kategorie s odstupem minimálně 2 minut.
Terén: 
městská zástavba ve svažitém terénu, schodiště, úzké uličky, různý povrch. 
Mapa:
Štramberk, měřítko 1:4000, e=2,5 m, stav z roku 2016;
Popisy kontrol:
jen piktogramové 
Parametry tratí:
A – 3 okruhy s pevným pořadím, celkem 15 kontrol, délka cca 2,2 km a převýšení asi 200 metrů,

B – 3 okruhy s pevným pořadím, celkem 12 kontrol, délka cca 1,6 km a převýšení asi 130 metrů,

C – 1 okruh s pevným pořadím, 9 kontrol, délka 1,2 km a převýšení asi 70 metrů.

Začátek každého okruhu bude na stejném místě (na náměstí), stejně jako cíl.
Časový limit:
40 minut pro všechny
Uzavření startu:
v 17:30 hod

Uzavření cíle:
v 18:10 hod
První pomoc:
po doběhu lze poskytnout jen nejnutnější ošetření (školení laici).
Umývání + WC:
mytí nebude, WC jen veřejné ve městě nebo v blízké restauraci
Občerstvení: 
z nabídky místních restauračních zařízení
Upozornění: 
Důrazně upozorňuji účastníky tréninku, že budou přebíhat i frekventované ulice Dolní Bašta a Zauličí. Dbejte proto maximální opatrnosti při přebíhání ulice a taky při běhu podél obou ulic, po krajnici. Mimo přechody dbejte na přednost vozidel před běžci!
                                         Všichni účastníci mapového tréninku závodí na vlastní nebezpečí!

Správný směr a kvalitní sportovní trénink Vám přeje Josef Juřeník – SK OB Ostrava.
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