Pokyny pro lyZarské soustfedéni — Velké Karlovice

Cil:

Cilem soustfedéni je objemovy trénink v pfipravném obdobi (trénink 2x denné), zlepseni lyZarskych
technik (prioritné zaméreno na klasickou techniku), utuzeni kolektivu. Soustfedéni je uréeno pro
kategorii HD12 a starsi se zakladni znalosti lyzarské techniky. Neni uréeno pro Uplné zacatecniky.

Termin:
29.1.-2.2.2014

Nastup stfeda 29.1.2014 do 18:30 vecere 19:00

Ukonceni nedéle 2.2.2014 pravdépodobné 14:00 po obédé (bude upfesnéno)

Pocet mist:

Je rezervovany cca 40 mist. Z toho cca 20 pro SKOB Zlin a cca 20 pro Slovan Luhacovice. Mista se
budou obsazovat dle poradi prihlasek, kdo dfiv prijde ...

Cena:

Cenu se nam podafilo domluvit na loriské Urovni

Cena za den je 450,- coZ je 1.800,- za pobyt. (Ctyfi celé dny)

V cené je obsaZzena plna penze (snidané-obéd-vecere, pitny rezim) a ubytovani.
Cena bude snizena o:

1. prispévek uréeny pro ¢leny sportovniho centra mladeze (pokud centrum bude):
vykonnostni tfida A = 300,-

vykonnostni tfida B = 200,-

2. mozna bude poskytnut i oblastni prispévek (o vysi ani parametrech neni zatim rozhodnuto)
3. prispévky se scitaji

Trenéfri, ktefi se budou na 100% vénovat svéfencim, obdrzi prispévek 300,-.

Na prispévek maji ndrok pouze ti Ucastnici, ktefi absolvuji celé soustredéni.

Se zdvaznou prihlaskou se bude vybirat nevratna zaloha 500,- K¢ na Uhradu storna ubytovani.



Misto:
Velké Karlovice, Léskové, pension Skolka

Lyzarské podminky:
Cca 25km upravenych lyzarskych stop (hlavné klasika, brusleni) je-li snih, lyZzarské stopy do 30m od
ubytovani. Upravené stopy na hfebenech. Bydlime pfimo na stopé !!!

Sraz:

Odjezd z nadrazi v Luhacovicich ve stfedu 29.1.2014 v 17,00hod. nebo pfimo v misté ubytovani do
18:30. Prosim domluvte se s kamarady Ci s trenéry, ktefi se Ucastni soustfedéni na spolec¢né dopravé.
Také prosim rodice, ktefi maji moznost odvést své dité popf. vzit dalsi jeho kamarady, at to napisi do
komentare. Luhacovice — V.Karlovice 65km cca 1hod.

Pozdéjsi prijezdy: Zajisti si dopravu individualné. S vecefti se ¢eka jen po predbéziné domluvé.

Doprava zpét stejné jako tam auty s trenéry nebo s rodici. Za dopravu spole¢nym autem se bude
vybirat 200,-K¢. Rodi¢e mohou spojit svoji sportovni nedéli s odvozem déti — doporucuji.

Ubytovani:
V pensionu Skolka a? 6-ti IGzkové pokoje. Pension je vybaven pro zimni provoz. Zkudenosti
z pfedchozich let jsou dobré.

Stravovani:

PIna penze. Zacatek vecere v den pfijezdu, posledni jidlo obéd. VSichni maji objednanou penzi pro
dospélé. Détské porce nebudou. V bufetu se daji dokoupit i néjaké laskominy, pfipadné si své
oblibené vezméte sebou.

Kulturni program:

Pfednaska o mazani lyzi - zajistuji ,,borci lyzafi”
Promitani filma — zajistuji ,borci promitaci“
Nutné vybaveni:

Bézky, boty na bézky, hilky, oblec¢eni na dvé venkovni faze denné, vlastni sadu vosk( (domluvte se

s kamarady na sdileni, s chybé&jicimi vypomohou trenéfi) , prezivky, korek, smyvac na vosk, hadra na
¢isténi, sportovni obuv na béh venku— maratonky, prstové rukavice na bézky, ledvinku, bat(iZzek na
hiebenovou turu, ldhev na vodu, tréninkovy denik, bryle proti slunci, mastny krém, krém na rty.
Drobné lékarské vybaveni — leukoplast na puchyfe.



DuleZité upozornéni vsichni budou mit ocisténé, zkontrolované a svazané lyze, nejlépe ve vaku na

ev s

lyze. Ti zkuSenéjsi si mohou doma nanést parafin na skluz.

Obleceni:

Teplé obleceni na béhani, nutné 2x pro pfipad, Ze nestaci uschnout. Nezapomeliite, Ze jedeme na
hory!! Cepice, rukavice, teplé spodni pradlo, teplé ponozky.

Nutné doklady:

Kartu zdravotniho pojisténi nebo jeji kopii. Ti, co maji, si vezmou OP nebo pas —budeme se
pohybovat na ¢esko — slovenské hranici.

Dale moZno vzit — neni povinné:

Dalsi bézky na brusleni, hilky, béZzecka obuv, termosku na ¢aj, knizku na ¢teni, spolecenské hry, fotak,
raketu na stolni tenis a mice a dalsi véci pro kraceni volného c¢asu.

Co by méla obsahovat sada voskt:

Tuhé vosky — teplotni rozmezi 0 az -7, (doporucuji SWIX Cerveny, fialovy, modry extra, modry, nebo
TOKO pfislusnych barev), parafin na skluz. Domluvte se vice lidi dohromady, kazdy nemusi mit svoji
vlastni fadu voskd, ale musi védét, ¢im nebo s kym bude své lyZze mazat. Kategorii HD 12 trenéfi
kompletné pomohou, od starSich bude vyZadovana vétsi samostatnost.

Klistry — ¢erveny, fialovy, modry

Prislusenstvi — korek, Skrabka na parafin, skrabka na klistr, hadry, smyvac vosk

Vedouci akce:

Petr Vavrys 603 526 315 (vavrys@vavrys.cz)
Trenéfi:

Dagmar Hubackova 777 021 591

Mirka Vlazna, Iva Vavrysova

Program (pfedbézny):

Stfeda 29.1.



18:30 Prijezd
19:00 -20:00 Vecere
20:00 — 20:30 Ubytovani na pokojich

20:30—-21:30 Organizacéni schlizka, pokyny k soustfedéni

Ctvrtek 30.1.

8:00 Snidané

9:30-11:45 Dopoledni trénink — rozdéleni do druzstev
12:00-13:00 Obéd

14:30-16:30 Odpoledni trénink — ve druzstvech

18:00 -19:00 Vecere

20:00 - 21:00 Vecerni program — zasady mazani lyzi, spravné obleceni, lyZafska vybava, hry

Patek 31.1.

8:00 Snidané

9:30-11:45 Dopoledni trénink ve druzstvech
12:00-13:00 Obéd

14:30 - 16:30 Odpoledni trénink ve druzstvech
18:00 -19:00 Vecere

20:00 - 21:00 Vecerni program

Sobota 1.2.

7:30  Snidané

9:00-14:00 Hrebenova tura (v pripadé priznivého pocasi), obéd formou balicku
14:00 - 15:00 Pozdniobéd

15:00 - 18:00 Volny program

18:00 —19:00 Vecere



20:00 — 21:00 Vecerni program

Nedéle 3.2.

7:30  Snidané

9:00-12:00 Zavod
12:00-13:00 Obéd

13:00 — 13:30 Vyklizeni pokoju

14:00 Odjezd

Program se mUzZe ménit dle pocasi

V pripadé nedostatku snéhu se bude béhat a proto je potreba si vzit béZzecké boty...

POZOR!!!

Uzavérka pfihlasek véetné zaplaceni nevratné zalohy 500,- K¢ ve stfedu 22.1.2014 do 22,00 hod.
MuUze se poslat s ditétem na pondélni nebo Uterni trénink.

zde oddélte

ZAVAZNA PRIHLASKA

Zavazné prihlasuji svoje dité na lyZarské soustfedéni oddilu orientacniho béhu TJ Slovan Luhacovice

konané ve dnech 29.1. — 2.2.2014 ve Velkych Karlovicich a posilam nevratnou zalohu 500,-K¢.
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podpis rodice

Poznamka:






