Svaz voddku Ceské republiky
RADA RAFTINGU SVoCR

U Pergamenky 3, PRAHA 7, 170 00
tel./fax: 266 722 223, e-mail: svocr@volny.cz

PRIPRAVNE SPORTOVNI SOUSTREDENI
JUNIORU SVOCR

FAZE 1:
SPOLECNE PRIPRAVNE ZIMNI SOUSTREDENI JUNIORU NA BEZKACH
V ORLICKYCH HORACH

RK Gymndzium Letohrad a Rada raftingu SVoCR Vds zvou na Piipravné sportovni
soustiedeni juniorit SVoCR v Orlickych hordch.

A. VSEOBECNA USTANOVENI

1) Pofadatel
Svaz vodaku CR, o. s.

2) Technické provedeni
RK Gymnazium Letohrad, klub 222

3) Datum konani akce
9.-11.2.2018

Uvodni trénink: 9.2. dopoledne
Zavéretny trénink: 11.2.0dpoledne

4) Misto akce
Hlavni tréninky: Lyzatské terény Orlické hory, oblast Kralického Snézniku
Ubytovani a doplitkkové aktivity: viz Podrobny rozpis

5) Prihlagky
Idealn¢ co nejdiive; nejpozdéji do 6. 2. 2018
Na adresu drahomira.rehakova@Isg.cz

6) Cena

Nutna spoluucast sportovce — 250,- K¢/osoba/soustiedéni viz Podrobny rozpis. Trenéfi bez
poplatku.

V ceng je ubytovani, pronajem prostor pro doplitkové aktivity, potfebny material

7) Standardy

Ubytovani: viz Podrobny rozpis

Stravovani: nezajiStujeme

Doprava: na vlastni naklady (néklady klubu).
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B. TECHNICKA USTANOVENT{

1) Podminky ucasti a vékové kategorie
— Akce je organizovana zejména pro kategorii juniort a juniorek v roce 2017.
— Je mozna Gcast i starSich ro¢nikt

2) Zahajeni a ukon¢eni soustiedéni
Zacatek: soustiedéni za¢ne dopolednim tréninkem v patek (od 9 hodin).
Ukonceni: v nedéli odpolednim tréninku (cca v 15 hodin)

3) Naplii soustiedéni

— Bézky, 2 x denn¢

— Kondi¢ni tréninky v télocvi¢né a posilovné
— Relaxacni cviceni

4) Doporuceni

— Bézky (vlastni) mohou byt na klasiku i brusleni

— Trat€ se zde upravuji

— Na klasiku je nutné vzit si vosky

— Ve vybavé pocitejte, ze se soustiedéni bude konat také ve vySce nad 1000 m n. m.

5) Bezpecnostni piredpisy

— Zaucastniky akce ruci vysilajici klub.

— Na kazdych 4 — 12 sportovcll doporucujeme jednoho vedouciho (starsi 18 let), ktery nemusi
byt trenérem

6) Zvlastni upozornéni
Jedna se o svazové soustfedéni MLADEZE, proto prosim upozornéte své svéfence, ze alkohol
je pro sportovce na takové akei nepfipustny — krom toho, Ze devastuje osobnosti, také
znevazuje nas sport. Persondlu (vedeni, trenéfi) se to tradi¢né netyka, ale 1 zde prosim o
kontrolovanou ziizenost...

7) Organizacni tym

Garant za RR SVoCR: Vratislav Sembera

Hlavni trenér: Jan Bergi Rehak

Tréninkovy plan, kondiéni priiprava: Jan Bergi Rehak
Relaxace, protaZeni: Ivana Semberova Vavrova
Trenéfi: z klubt

Provozni zélezitosti: Dada Rehdkova

Hospodateni:
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C. PODROBNY ROZPIS

Tréninkové lokality a ¢asy se mohou ménit v zavislosti na vyvoji snéhovych podminek.

Ubytovani:
Letohradské soukromé gymnazium — tfidy v prostorach skoly
ve vlastnich spacacich, na karimatkach

Stravovani:
z vlastnich zdroji, moznost teplého jidla v nddrazni restauraci, v restauraci Na zamku,
v restauraci U Dvora, restaurace Sauna. Ceny se pohybuji od 80 K¢ za obéd ¢i veceti.

Program: (pozor, jednotlivé tréninkové lokality se mohou mezi tréninkovymi dny piesouvat)
patek 9 - 15 hod. hieben Orlickych hor
16.30 ubytovani
17 - 19 hod. posilovani
sobota 9 - 15 hod. lyzaiské traté¢ Bukova hora
17 - 19 hod. té€locviéna
nedéle 9 - 14 hod. lyzatské trat¢ Dolni Morava (Kralicky snéznik)
15 hod. ukonceni soustiedéni

Finanéni rozvaha:

Piispévek sportovce - 250,- K¢&/osoba/soustiedéni (zahrnuje ubytovani, prondjem télocvicny,
posilovny)

Stravovani - v reZii jednotlivych klubli

Doprava - vlastni, pro ucely vlastnich tréninkd se najede cca 200 km za tfi dny

Za organizaéni tym zve: Vratislav Sembera, Jan Bergi Rehak
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