Zimnli bézkaiské soustredi CVKP
26.1.-1.2.2017

Termin: ¢tvrtek 26. ledna - streda 1. unora 2017.

Misto konani: Dolni a Horni Misecky, Krkonose.

Doprava: Autobus Karosa C 956 Axer, dopravce Jan Kukla, v cené soustfedéni.
Odjezd tam: 26.1.2017 v 7:00 od botelu Racek.

Odjezd zpét: 1.2.2017 v 17:00 od chaty Tesla = ndvrat do Prahy cca v

Ubytovani: Chata Tesla, Dolni Misecky, dvou-, ¢tyf- a Sesti- IGZkové pokoje.
Stravovani: PInd penze. (Ctvrtek obéd — stfeda obéd)
Cena: 3700 K¢, nejpozdéji do odjezdu.

Clenky a ¢lenové SCM jen 1000 K. Veskera platba hotové.

Napln soustfedéni: Kazdodenni napini tohoto soustfedéni bude SPORT. V piipadé nedostatku snéhu pajde
o pési vylety, hry a béhy. V pripadé, ze bude snih pak béh na lyzich. Mozné jsou oba styly béhu, tedy jak
brusleni, tak klasika. Ti ucastnici, ktefi zvladnou techniku béhu, budou predevsim rozvijet vytrvalostni
schopnosti. U¢astnici, ktefi nebudou v technice tak zdatni se zaméFi pfedevsim pravé na zvladnuti technik b&hu
na lyZich. Budeme vyrazet ,do stopy” prevazné dvakrat denné. (9:30 — 11:30 a 14:30-16:00).

Vybaveni na soustredéni:

Béh na lyzZich — bézky, hulky, boty na bézky, mazani.

Pokud ucastnik nevlastni nebo jiz ,vyrostl” z béZecké vybavy doporucujeme navstivit pajéovnu.

Proctéte si nas manudl o tom co pozadovat a do pljcovny 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 i
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 bruslarské. Pouze u Uplnych
bézkarskych 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 pozadujme boty vysoké s pevnéjsim kotnikem.

Na bruslarské lyZze potom botu na brusleni = vysoka bota se zpevnénim kotniku. Pozor: jsou rtizné 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 prijemn3, ale postaci, aby
poutka byli v dobrém stavu a méli funkéni zkracovani.

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

Vosky na brusleni (hranaté krabicka) = sjezdové vosky. (Zehli¢ku, karta¢ a skrabku zapdjéime)

Doporucené obleceni: 2x kompletni obleCeni na béh na lyzZich (Sportovni kalhoty a sport.bunda, teplé ponozky
nebo podkolenky, Cepice, Celenky, rukavice, nékolik tricek s kratkym i dlouhym rukavem, spodky apod.)
Obleceni a obuv do chaty (jak pro volnou chvili, tak i na pripadné cviceni v chaté), civilni obleceni, zimni obuv,
odév na spani, sportovni obuv, pfezuvky do chaty.

Doplriky: Néjakou tu energii do stopy — suSenka popft. sportovni lahev s termo-obalem, ,,pekac”, boby ¢i sanky ;-
) dale vlastni-pravidelné uzivané léky, Sndra na pradlo nebo susak, slunecni bryle, toaletni potreby, rucnik,
lyZzafskou ledvinku, kapesné na drobné vydaje. Zdravotni prikaz pojisténce!!!

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