Zimnli bézkaiské soustredi CVKP
26. 1. -2. 2. 2018

Termin: patek 26. ledna - patek 2. inora 2018.
Misto konani: Jachymov, Marianska, Krusné hory.
Doprava: Zajezdovym autobusem KUKA bus.
Odjezd tam: 26.1.2018 v 17:00 od botelu Racek.

Uéastnici lll.kola pohdru v Pardubicich a labského Ctyfboje ve Stéti pfijedou auty s trenéry a
s ochotnymi rodici na soustfedéni v sobotu po zdvodech. Zacinaji veceri.

Odjezd zpét: 2.2.2018 v 10:00 od chaty = navrat do Prahy cca kolem 13:00.

Drivéjsi odjezdy ze soustredéni jsou pIné v reZii ucastnika.

Ubytovani: Penzion Vytasek. http://www.penzionvytasek.cz/
Stravovani: PIna penze s pitnym rezimem. (pdtek vecere — pdtek snidané + bali¢ek na cestu)
Cena: 3300 K¢ idealné uhrazena hotové do ctvrtka 25.1.2018.

SCM a VSM 800 K¢ + pokuty za neaktudlni tréninkovou dokumentaci.
V pripadé predcasného odjezdu nebo pozdniho pfijezdu se cena snizZuje pouze o stravu.
Odhadované ceny soustfedéni jednotlivych tcastnik(l naleznete v seznamu nize.

Napln soustredéni: Kazdodenni naplini tohoto soustfedéni bude SPORT. V p¥ipadé nedostatku snéhu pljde
o pési vylety, hry a béhy. V pfipadé, Ze bude snih pak béh na lyZich. MozZné jsou oba styly béhu, tedy jak
brusleni, tak klasika. Ti uc¢astnici, ktefi zvlddnou techniku béhu, budou predevsim rozvijet vytrvalostni
schopnosti. U&astnici, ktefi nebudou v technice tak zdatni se zamé#i predeviim pravé na zvladnuti technik béhu
na lyzich. Budeme vyrdzet , do stopy” prevazné dvakrat denné. (9:30 — 11:30 a 14:30-16:00).

Vybaveni na soustredéni:

Béh na lyZich — bézky, htilky, boty na bézky, mazani.

Pokud ucastnik nevlastni nebo jiz ,vyrostl“ z bézecké vybavy doporuéujeme navstivit pGjéovnu.

Proctéte si nas manual o tom co poZadovat a do pujcovny si zavolejte. Pokud Vam nemohou vyhovét, zkuste
jinou - bud'te prosim vytrvali a pozadujte kvalitu, jde jen o par minut a nékolik korunek navic. Spatna vybava umi
pokazit tydenni snazeni.

Jaké bézky? Pro cleny zakovskych kategorii: poZadujte bézky podle stylu a zdatnosti — klasické, bruslarské Ci
KOMBI. Mohou byt i s tzv. ,Supinami / Supinkami“ Doporucujeme KOMBI bez Supin dlouhé jako je vyska
bézkare. Pro ¢leny dorosteneckych kategorii a starSich: pozadujte bézky bruslafské. Pouze u Uplnych
bézkafskych zacatecnikl ¢i naprostych kopytek mohou byt KOMBI a tzv. ,Supiny / Supinky”, jinak je
NEDOPORUCUJEME. Délku jen o malinko (do 7-8cm) vétsi nei je vy$ka béikare.

Jaké boty? Na klasiku je to skoro jedno. Na kombi poZzadujme boty vysoké s pevnéjsim kotnikem.

Na bruslarské lyZze potom botu na brusleni = vysoka bota se zpevnénim kotniku. Pozor: jsou rlizné druhy vazani
a tim i systém uchyceni a doslap boty do vazani — dejte pozor, at vam to pasuje.

Jaké hiilky? DLOUHE ! Na klasiku + do podpaZi a na brusleni + t&sné pod bradu. Nenechte si to v pdjéovné
vymluvit — budou Vam nutit kratsi. Bud'te odolni. Zapinaci poutka hilek jsou velice pfijemna, ale postaci, aby
poutka byli v dobrém stavu a méli funkéni zkracovani.

Co na mazdni? VVosky na klasiku (kulaty valecek) = stoupaci vosky, korek, odstrariovac vosk, hadr.

Vosky na brusleni (hranata krabi¢ka) = sjezdové vosky. (Zehli¢ku, karta¢ a $krabku zapGjéime)

Doporucené obleéeni: 2x kompletni obleé¢eni na béh na lyZich (Sportovni kalhoty a sport.bunda, teplé ponozky
nebo podkolenky, ¢epice, Celenky, rukavice, nékolik tricek s kratkym i dlouhym rukavem, spodky apod.)
Obleceni a obuv do chaty (jak pro volnou chvili, tak i na pfipadné cviceni v chaté), civilni oble¢eni, zimni obuv,
odév na spani, sportovni obuv, pfezuvky do chaty.

Doplriky: Néjakou tu energii do stopy — suSenka popf. sportovni lahev s termo-obalem, , pekac”, ¢elovku, stolni
hry, boby Ci sanky ;-) dale vlastni-pravidelné uzivané léky, snlra na pradlo nebo susak, slunecni bryle, toaletni
potfeby, rucnik, lyZzafskou ledvinku, kapesné na drobné vydaje. Zdravotni priikaz pojisténce!!!

Vedouci akce: Jan Navratil (+420 777 849 615, soustredeni@cvkpraha.cz)
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