Svaz voddku Ceské republiky
RADA RAFTINGU SVoCR

U Pergamenky 3, PRAHA 7, 170 00
tel./fax: 266 7223, e-mail; svocr@volny.cz

PRIPRAVNE SPORTQVNi SOUSTREDENI
JUNIORU SVOCR

FAZE 1:
SPOLECNE PRIPRAVNE ZIMNi SOUST REDENI JUNIOR U NA BEZKACH
V ORLICKYCH HORACH

RK Gymnézium Letohradh Rada raftingu SV&R Véas zvou na fpravné sportovni
soustecdkni juniori SVAR v Orlickych horach.

A. VSEOBECNA USTANOVENI

1) Poradatel
Svaz vodak CR, o. s.

2) Technické provedeni
RK Gymnazium Letohrad, klub 222

3) Datum konéni akce
3.-5.2.2017

Uvodni trénink: 3.5. dopoledne
Zawrecny trénink: 5.5.odpoledne

4) Misto akce
Hlavni tréninky: LyZ#ské terény Orlické hory
Ubytovani a dopikové aktivity:viz Verze akce

5) Prihlasky
Idealre co nejdive; nejpozdji do 31. 1. 2017
Na adresulrahomira.rehakova@lsqg.cz

6) Cena
Nutna spolutiast sportovce — viz Varianty akce. Tréir#ez poplatku.
V cert je ubytovani, pronajem prostor pro dggpve aktivity, potebny material

7) Standardy

Ubytovani:viz Varianty akce
Stravovaninezajifujeme

Doprava:na vlastni naklady (naklady klubu).
B. TECHNICKA USTANOVENI
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1) Podminky U¢asti a vkové kategorie
- Akce je organizovana zejména pro kategorii julni@juniorek v roce 2017.
- Je moznadast i starSich kmika

2) Zahjeni a ukonteni soustedéni
Zacatek: sousedni za&ne dopolednim tréninkem v pétek (od 9 hodin).
Ukorceni: v nedli odpolednim tréninku (cca v 16 hodin)

3) Napli soustedéni

- Beézky, 2 x denn

— Kondi¢ni tréninky v Elocviéné a posilove
- Relax&ni cviceni

4) Doporuéeni

— Be¢Zky (vlastni) mohou byt na klasiku i brusleni

— Trat se zde upravuji

— Na klasiku je nutné vzit si vosky

- Ve vybaV pciitejte, Ze se soustkni bude konat také ve vySce nad 1000 m n. m.

5) Bezpe&nostni piredpisy

— Za &astniky akce rdi vysilajici klub.

— Na kazdych 4 — 12 sportovcloporiujeme jednoho vedouciho (starsi 18 let), ktery redmu
byt trenérem

6) Zvlastni upozornéni
Jedné se o svazové sdastni MLADEZE, proto prosim upozotte své siience, Zalkohol
je pro sportovce na takové akci nigustny— krom toho, Ze devastuje osobnosti, také
znevazuje nas sport. Personalu (vedeni, ese to tradiné netykd, ale i zde prosim o
kontrolovanou #izenost...

7) Organizaéni tym

Garant za RR SMOR: Vratislav Sembera

Hlavni trenér: Jan Berdiehak

Tréninkovy plan, kon@ni priprava: Jan Bergkehak
Relaxace, protazeni: lvana Semberovéa Vavrova
Trenéi: z kluba

Provozni zélezZitosti: Daddehakova

Hospodéaeni:
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C. VARIANTY AKCE

Variantu | ¢i Il zvolime dle snéhovych podminek v okoli Letohradu a Piséné. V prihlaSce
muzete pripsat i preferovanou variantu, ale organizator si pnechava pravo variantu
zvolit.

[. VARIANTA ,Letohrad®

Ubytovani:
Letohradské soukromé gymnaziunmiidy v prostorach skoly
ve vlastnich spacécich, na karimatkach

Stravovani:
z vlastnich zdrdj, moZnost teplého jidla v nadrazni restauracistexgaci Na zamku,
v restauraci U Dvora, restaurace Sauna

Program: (pozor, jednotlivé tréninkové lokality se mohou imeeninkovymi dny pesouvat)
péatek 9 - 15 hod. feben Orlickych hor
17 - 19 hod. posilovna
sobota9 - 15 hod. lyziské trak Bukova hora
17 - 19 hod.docvicna
neckle 9 - 15 hod. lyZiské trat Dolni Morava (Krélicky s&Znik)
16 hod. ukoteni sousedni

Finanéni rozvaha:

Prispivek sportovce 250,- K&/osoba/soustedéni (zahrnuje ubytovani, pronajegidcvicny,
posilovny)

Stravovani - ceny se pohybuji od 80 ¥a okéd, snidan, vetefe - vSe v rezii jednotlivych klub

Doprava - vlastni, prodgly vlastnich trénink se najede cca 200 km zadny
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II. VARIANTA ,Pise ¢n&"

Ubytovani:
Obecni ubytovna Rubinek, P¢s@ u Letohradu
2 — 4 hizkové pokoje

Stravovani:

z vlastnich zdrdj, vybavena kuchika v ubytovrt

moznost teplého jidla v Pige (hospoda #enka), v Letohrat(nadrazni restaurace, restauraci
Na zamku, restauraci U Dvora, restaurace Sautigpdie v Zamberku

Program: (pozor, jednotlivé tréninkové lokality se mohouzngéninkovymi dny pesouvat)
patek 9-12, 14 — 16 hod. lygské trat v okoli Piséné
17 - 19 hod. posilovna
sobota9 - 15 hod. lyZiské tra¢ na trebenu Orlickych horRicky v Orlickych Horéch, fipadre
Bukova hora)
17 - 19 hod.docvicna
nectle 9 - 15 hod. lyZiské trat Dolni Morava (Kralicky S&znik)
16 hod. ukoteni sousedni

Finanéni rozvaha:

Prispivek sportovce 670,- Ké/osoba/sougtedéni (zahrnuje ubytovani, pronajegidcvicny,
posilovny)

Stravovani - ceny se pohybuji od 80 ¥a okéd, snidan, vetefe - vSe v rezii jednotlivych klub

Doprava - vlastni, prodgly vlastnich trénink se najede cca 140 km zadny

Za organizani tym zve: Vratislav Sembera, Jan BergiRehak



