Zimní soustředění běh na lyžích 2019
závazné přihlášky nejpozději do 15.2.2019 !!!
k odjezdu:


z kapacitních a technických důvodů tentokrát oddíl 




nezajišťuje dopravu, je třeba dopravit děti rodiči 




přímo na místo
Termín konání:

23.2.- 2.3.2019
Místo konání:

Jizerské hory, Areál Břízky (Kolečko) v Jablonci n/Jiz.

Doprava:


vlastní (doporučujeme rodičům domluvit se mezi sebou)

Ubytování: 


v 5-ti až 8-mi lůžkových pokojích
Stravování:


začíná se večeří dne 23.2.2019, končí snídaní 2.3.2019

Cena:



2 500 Kč (zaplatit Dr. Rödlové hotově do 15.2.2019)
Trenéři zajišťují akci: 

Dr. Rödlová - tel. 777 344 887

Michal Merhaut

Zdeněk Baloun
Co sebou na zimní běžecké soustředění :

lyže – běžky, hole běžecké, a boty na běžky (pokud běžky nevlastníte, je možno je půjčit v půjčovně; pokud uvažujete o jejich koupi, tak ne běžky se šupinami na skluznici)

vosk ne stoupací, pouze parafín
oblečení na běh na lyžích – ne oteplovačky a prošívanou bundu (u malých dětí možno bundu softshell, jinak spíše větrovku), termoprádlo (ideálně 2x, pokud není postačí triko s dlouhým rukávem a spodky), mikiny pod bundu, příp. vestu

2x čepice

2x prstové rukavice (ne palčáky)

vše na dvou fázové tréninky !
2x ponožky do bot na běžky


nákrčník

sportovní oblečení do tělocvičny, vč. čistých sportovních bot (starší děti TRX)
hygienické potřeby

2x ručník

plavky

pyžamo

oblečení pro pobyt na chalupě (tepláky)

děti plyšáka, polštářek

domácí obuv - přezůvky

oblečení na ven pro volný čas (teplá bunda, kalhoty, rukavice, čepice)

láhev na pití (nejlépe termosku nebo termolahev)

ledvinka s termolahví (příp. sportovní lahví)

teplouše na vysušení bot či rukavic (nejsou-li, tak alespoň noviny na vycpání)

doporučujeme ramínka na sušení věcí
Na soustředění platí zákaz používání tabletů a jiných elektronických her u dětí ! Naopak stolní hry jsou vítány !
Nedoporučujeme brát sebou vyšší částky peněz (doporučujeme menší kapesné) a jiné cennosti, neboť nejsme schopni zabránit ztrátě a ani za ztrátu či příp. odcizení nést zodpovědnost !
Důrazně doporučujeme provést kontrolu lyží i vybavení na lyže (správná délka lyží, hlavně hůlek + vázání a netlačící boty). Lyže musí být umyté od starých vosků !
Odjezd ze soustředění je opět individuální v So od/dopoledne - bude upřesněno.
