CZECH

ORIENTEERING

LEDNOVKA

INFO — TK LEDEN

OBECNE INFO

Datum a misto: 12— 19/1, mapy.
Sraz: v nedéli odpo na ubytku (¢as upfesnime), obratem start 1. tréninku — lyze/lauf dle moznosti.
Doprava: automodul, nebo ind. dostupné MHD Jablonec n N.

Ubytovani: Penzion U Kouckych - Bedfichov, 5x4l0z. pokoj + spolec¢enska mistnost.

Strava: polopenze, ale s obédem (kvili rychlejsimu odchodu na odpo. fazi), vecere ind. na apartmanech.

Realiza¢ni tym — Cahel, Ka¢maré¢ik, Rusa (¢aste¢né), Sedivy.
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Finance: posilejte pred odjezdem na akci na ucet RD: 35-3605160297/0100 RD 0 K¢, Nadéje 2000 K¢,
Sledovani 5000 K¢ (pokud za nékoho uhradi oddil, dejte mi védét).

S SEBOU

» Lyze: skate+klasa, stoupaci vosky, boty, hole, ledvinka/camel-bag na piti, celovka na dojezd.

» Béh: véci OB (buzola, vesticka GPS, atd.), neoprenové ponozky, boty les/cesty, teplé obleéeni (rukavice,
kukla, prip. Satek na usta), celovka na OB (upresnime).

» Ostatni: vlastni special strava (seminka/veg. atd.), vitaminy, ru¢nik navic do sauny.

NAPLN SOUSTREDENI

» Bude upresnéno dle snéhovych podminek. Pfedpoklad je vétSina hlavnich fazi na lyzich, doplrkové klusy
z chalupy a pfip. néjaké faze OB.

» Jedna se o objemové soustifedéni, kde hraje prim kvantita (minutaz). Nejde o to se znicit prvni den
priliSnou intenzitou a zbytek se trapit a néjak doklepat!

» Predbéiny program dne:
7:30 - vybéh rozcvicka, abc, fotbalek
8:00 — snidané
9:30 — start dopoledni faze
12:30 — obéd
14:15 — odpoledni faze
18:30 — vecere (ind. ve skupinach)
20:00 — schiize, zhodnoceni dne a program dalsiho
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https://mapy.cz/s/leheduhugo
https://www.penzionkoucky.cz/cs/

