Zimni soustredeéni veslarského klubu
=

Misto konani: obec Prichovice ( chalupa TJ Kajak Décin), Jizerské hory
Datum odjezdu: nedéle 19.inora 2023 v 11.00 hodin od veslai'ské lodénice

Datum prijezdu: sobota 25.unora 2023 cca. ve 13.00 hodin k veslai'ské lodénic_ =
Cena: 2.700 K¢/osobu (v cené je zahrnuto ubytovani, stravovani, doprava.....)

Uhrada: prevodem na ucet VK Slavia Décin nebo osobné, pied odjezdem na soustiedéni
Stravovani: snidané zajiStujeme sami, obédy a vecef'e v nedaleké restauraci (jednotn4 strava)

Pozn.: zimni soustredéni je zaméreno na kondic¢ni pripravu veslarti na nasledujici sezénu a proto
jeho hlavni naplni bude béh na lyZich.

Sjezdové vybaventi (lyZe, prkno, helma, patefak) neni podminkou, ale bude moZné ve volnych
chvilich (pt.vecerni lyZovani) toto vyuzit.

Béh na lyZich bude probihat v okoli Ptichovic (béZecké traté na Hvézdé), Paseky, Jizerka popf.
Harrachov.

Sjezdovka je ptimo pod chalupou (vlek kotva).

Pied odjezdem bude provedena kontrola bézeckého vybaveni (lyZe, boty, hole...).

- Bézecké vybaveni na klasiku (lyZe a hole dostatecné dlouhé a tvrdost lyzi na vahu lyzarte,
boty do spravného vazani, jsou rozsifené asi 3 typy, které vzajemné nelze kombinovat)

- Vosky sjezdové, tvrdé-pro skluz, sada (priklad SKIVO, rozsah +1 C a vyssi-Cerveny, -2C az
+2C- fialovy a -1C az -6¢ - modry)

- Vosky stoupaci, Spalky - sada ( priklad SKIVO, rozsah 0C a vyssi-¢erveny,-2C az +2C - fialovy,
+CaZz-5C-modrya-3Caz-10C - zeleny)

- Vosky stoupaci - KLISTR (ptiklad SKIVO, rozsah -3C az +3C - fialovy)

- Smyvaci roztok na vosky, hadry a korek na roztirani voskt

- Obleceni na béZky (termotrika a vic menSich vrstev, Sustdkové kalhoty popr. zateplené

elastaky, vesta tieba veslarska)
- ledvinka nalahev (na bézky ) lahev na piti nebo termoska-mala
- Nepromokava bunda (slaba na bézky )

- Léky pro vlastni potrebu

- Kapesné, popr. penize na vleky

- Ruc¢nik, hygienické potteby (Sampon, sprchovy gel, kartacek, pasta, hfeben, hydrata¢ni
krém, opalovaci krém...)

- LyZe (snowboard), hiilky, lyzaiska obuv, lyZatska helma, lyzaiské bryle (pokud budes
sjezdovat - neni podminkou)

- Bunda tepla a kalhoty na lyZovani (pokud budes sjezdovat) ;

- Cepice sportovni (na bézky ) @

- Rukavice, sportovni (lyzarské teplé a na bézky - slabé)

- Boty na ven - do snéhu, sportovni obuv tenisky na béh, ptreziivky do chaty e

- Spodni pradlo (na tyden)

- Puncochace, podkolenky, ponoZky, tlusté ponozky (imérné na tyden, spis vic)

- Tricka s kratkym a dlouhym rukavem, mikina, teply svetr

- PyZamo, spacak, polstar a prostéradlo Tezce jsem
v ’ v P / 7 P romazall
- spolecenské hry, karty nebo néco na ukraceni dlouhé chvile e

- Doplnkova strava (sladkosti, energetické tycinky, cokolada, oplatky...) /‘\‘ /\

Popt. dal$i informace: Zdené&k Zaba tel.: 604 568 929 MR



