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Felkészilés harom szakasza:

1. Alapozas
2. Dombedzések

3. Résztav



1. Alapozas
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Tipikus hét

* Hétfé: hosszu futas erdei uton 10-12 km

* Kedd: révid futas betonon 5-6 km + tornatermi

* Szerda: hosszu futas erdei uton 14-15 km

e Csilitortok: rovid futas betonon/dsvényen 7-8 km + tornatermi
* Péntek: terepfutas/terepedzés alfoldon

* Szombat: hosszu futas erdei uton 15-16 km

e Vasarnap: kdnnyebb futas

2-3x eroOsités
Uszas, biciklizés



2. Dombedzések

Terv

 4-6 hét
e Heti kétszer-haromszor



3. Résztav

* Résztav

* Terepfutas

* Terepedzeés, sprintedzés
* Verseny

2-3x erosités
futdiskola



Aprilis
edzéslverseny megjegyzés

edzeés/verseny

Normafa

kozep
3tmozgatis
résztav
sprint

megjegyzes
g0

fr, futdisk., 3x rovid

kétids vaitd

hosszabb technil tempdvaitds 2x1 km

2 o5 valto pb.

3tmozgatis

atmozgatis
Normafa futas
3tmozgatis 3x300
Normafa domt I, Hlokikaok kit plya Szépjuhaszné terep TF gyzkoriat
Csillzbérc frekvenciafutis nyiladékokon résztav szlzlom

vilogato

Tipo

normal
pocs

domb
3tmozgatis

Csévharaszt terepfutis hosszl
normal

[

.

domb
kontroll
Normafa | itmozgatds
domb

normal
atmozgatis

Nograd nd. nqnnél
kozép+valto

KFKI terepessztav 8x 3p terzpen
PR G ik
Normafa resztEy emelkedd+dsvany
cseh sprint sprint+valto odo

valto

3tmozgatis
kontroll

| &tmozgstas

sprint

2 kor

eyt [+ szembeftis

edzeés/verseny

Jinius
fajta

megjegyzes

Gyéngyds sprint valogato
DAR kozép (+valto) vilogatd
Normafa 3tmozgatis
Szépjuhdszns terep | ax pontbegyUitd v.
Budadrsidombol  résztav | dombokon 8x400
Martinovics-h |~ 3tmozgatis
normal
sprint + gjob
Junior et. kozép Q
kdzep F
tomezgrajtos
3tmozgatis J
Vérmezo J
3tmozgatas J
12x 1pitp J
J
résztiv sériilés
bicikhi
terep pontfogas / bicikli
mikrosprint vaito
KOB kozéptav
VOB valto
3tmozgatas
atmozgatis
Bocsa terep rajtok
3tmozgatis
Normafa tempdfutis 16 EYOC
Obuda sprint EYOC

3tmozgatis EYOC
konnyii
lzs3k tersprésztiv domb+pontok
Kaskanty( kozéptav boroka
Normafa 3tmozgatis +Ex100
Kaskantyl 3tmozgatis
long
sprint JWOC tour
JWOC JWOC tour
middle Q JWOC tour
middie F JWOC tour
relay
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27| P
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2 Vv
30 H
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Mentalis keszu

Terepek megismereése:
erdei szamok

e Régi térkepek
 Légifotok




Terepek megismerése: sprint

peeits
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* Régi térkép nincs

 Légifotok

* Varosi alaptérkep
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» Sajat térkép készitése:
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Terepek megismerése: sprint
* Régi térkép nincs
 Légifotok

* Varosi alaptérkep

» Sajat térkép készitése:



Barany Tomi és Ormay Misi térképe Versenytérkeép




Versenyelemzes




Versenyelemzes
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Taktikak kidolgozasa, versenyszituaciok




Palyak tervezése.:

* Ertesit6ben megadott paraméterek

e Minél tobb verzid

* Bulletin 3 és 4: egyre sz(ikebb kor

COURSES AND MAPS

Approx. winning time

Event

Long distance

Sprint distance

Middle distance
qualification

Middle distance
final

Relay

Scale/contour

1:15.000/2 m

1:4.000/2 m

1:10.000/2 m

1:10.000/2 m

1:10.000/2 m

Class

Men
Women
Men
Women
Men
Women
Men
Women
Men

Women

Approx. length (km) *

(min)
70 13,6
55 9,1

4

3,5
VE] 4,1
22 3,4
25 4,2
25 3,4

100-105/team
100-105/team

*The Sprint course lengths are the shortest feasible route as specified in I0F Foot Orienteering Competition Rules.

COURSES

Estimated
Class Length Controls I .
winning time
M20 15.0km 29 72 min
W20 10.2 km 18 57 min

REFRESHMENT STATIONS:

Refreshment stations can be found on the way between
controls and in the Arena passage.

\

1 Q \\
S
,l
[N
L 02
M20 W20
Refreshment 1 2.2km 1.4 km
Refreshment 2 4.5 km 3.6 km
Refreshment 3 7.8km
Refreshment 4 - 5.6 km
Arena passage 12.3 km 8.5 km




COURSES

Pé Iyé k te rveZése : Class Length Controls Estimated

winning time

M20 15.0 km 29 72 min

* Ertesit6ben megadott paraméterek w20 o2k s

¢ Minél t(.jbb VerZié REFRESHMENT STATIONS:

Refreshment stations can be found on the way between
controls and in the Arena passage.

* Bulletin 3 és 4: egyre sz(ikebb kor

\
T \
33.1. LONG DISTANCE - VIONDAY 09.07.2018. \l
FIRST START: M20 - 09:01, W20 - 09:02 - ,f
' 2
WARM UP MAP \
Event woc snue | Bus stop - Pirtd
Kecskemet | «ocimc oo [ o Peset | . | cear| conrol |,
) Event Centre : » Warm Up map . g GPS Check | Description | ' 2P% | 7
Long distance :15. bl Baggage drop off WC - Water e
-8 -3 -2 -1 0
Sprint distance 4. START INTERVAL: 2 min FORKING: there will be a phi-loop forking in M20 M20 W20
: according to the system below: Refreshment 1 2.2km 1.4 km
Middle distance MAXIMUM RUNNING TIME: 150 min Refreshment 2 4.5 km 3.6 km
qualification LUNCH: 11:00-16:30 Refreshment 3 7.8 km -
i . 1 Refreshment 4 - 5.6 km
M'dd'z d'?ta”ce %] | NEW COMPETITION MAPS will be handed out at the Arena passage 12.3km 8.5 km
na Arena Info Desk at 15:30.
Relay 10. FLOWER CEREMONY: 16:00 6 2/5
ARENA LOCATION: Pirtd (Kiskunhalas), 46°28’05.2”N 4
*The Sprint course lengths a 19°26’42.8"E — Turning point from public road no. 53
between Pirté and Kiskunhalas will be signed. 8 27
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‘ Qqs o competition of JWOC 2018
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FPONtoS tervek a
versenyhetre

bredés
* Reggeli

e Utazas

* Mit csinalok a karanténban?
* Bemelegités

+verseny utani gyors regeneracio




Bemelegités
* Fizikai
* Technikai: bemelegit6térkep
* Mentalis:
* sajat képességek
* emlékek: pozitiv!!!, edzések,
versenyek hasonlé terepen, hasonlo
szituaciok
* tervek a versenyre: 3-4 technikaval
kapcsolatos




