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                                                  PROPOZÍCIE

                 na  II. ZIMNÉ SÚSTREDENIE – Skalka  22.-27.2.2010

A/ Odchod: - v pondelok o 7,00 hod. od obchodného strediska Breza 
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B/ Ubytovanie: Hotel Skalka pri Kremnici

Kontakt: p. Viktor Kerestvey 0915 110 802,skalka-fortuna@szm.sk, skype: skalkafortuna@gmail.com
Ubytovanie: 5 nocí  (príchod 22.2. do 10,00 hod., odchod 27.2. do 7,00 hod.)
27.2. o 8:30 hod. odchod na VI. kolo SP Králiky               (Skalka-Králiky cca 66 km) - viď „Propozície“ na              www. biatlonbreza.sk v časti „Kalendár podujatí“ 

Ubytovanie detí a dospelých:

- dvojposteľová izba s prístelkou:  Petra Durčáková, Júlia Baláková, Michaela Maxová

- dvojposteľová izba s prístelkou : P. Sitárik, J. Maxa, Volček Anton
- dvojposteľová izba s prístelkou: Mgr. Silvia Baláková, Gabriel Balák, Mgr.Anton Matejčík 
C/ Padagogický dozor: Mgr. Anton Matejčík, Volček Anton a  Mgr. Ľubica Kubasová

(od 24.2.09)

     Vedúci :  Mgr. Anton Matejčík,  bežecké lyžovanie a biatlon

                    Mgr. Ku basová Ľubica, tréner prípravky

                    Volček Anton a Balák Gabriel, tréner streľby

                    Mgr. Silvia Baláková, príprava stravy
D/ Strava:
 - polpenzia 5 x- večera v cene ubytovania
 - obedy, desiatu a olovrant si vyberajú účastníci vo vybraných zariadeniach pod dozorom vedúcich trénerov
E/ Rozpočet na sústredenie,. zúčtovanie 

a/ Náklady na jedného pretekára: 

Ubytovanie, polpenzia/osoba:  5nocí  x 15 EUR.............................    75,0 EUR  

Obedy, raňajky, desiata, olovrant/osoba:  6  x  7,5  EUR ...............    45,0 EUR

Poistenie detí, sauna: .......................................................................      5,0 EUR     

Spolu/osoba: .................................................................................... 125,0 EUR

Účastnícky poplatok vo výške 125 EUR rodičia detí a vedúci odovzdajú oproti podpisu na zúčtovacom doklade  Mgr. Kubasovej Ľ.. v deň odchodu. Celá akcia sa zúčtuje v pokladni KB-Breza do 3 dní od jej ukončenia.. 
b/ Zdroje zabezpečenia a finančného krytia nákladov na sústredenie
Náklady na ubytovanie, poistenie a stravovanie detí hradia rodičia.

Vedúci si hradia náklady z vlastných prostriedkov.

Dopravu zabezpečujú sponzori  KB – Breza a to UST s.r.o Námestovo a Univerzal Slovakia Námestovo. 
F/  Cieľ sústredenia:  1.   Zoznámenie so zimným strediskom  vrcholového športu
2. Bežecká príprava v areáli vrcholových športovcov
- základná príprava talentov

                                           - vrcholová príprava  reprezentačného družstva Klubu biatlonu Breza        

       na II. M-SR v klasickom behu na lyžiach  (6..-7.marca 2010 - Skalka)       
3. Návšteva relaxačného zariadenia pre športovcov (sauna)  

4. Zdokonaľovanie jednotlivých spôsobov, klasického behu na lyžiach  a  voľnej techniky  a ich využitie na členitých kalibrovaných bežeckých tratiach
5. Význam a využitie taktických prvkov  pri  závodnom behu na lyžiach 
6. Absolvovanie II. stupňa  streleckej prípravy biatlonistov(úprava mieridiel pri  nástrele podľa pokynov trénera)
G/ Povinná výstroj pre deti: - lyžiarska výstroj, plecniak, plátený servítok cca 50 x 50 cm, termoska, plastová nádoba na desiatu, 1 x nepremokavé teplé rukavice, 1 x tenšie rukavice,  2 x teplé ponožky, 2 x bavlnené hrubšie tielka s rukávom, 1 x sveter – rolák, 1 x teplý sveter, šál, lyžiarska kombinéza, teplá obuv, 2 x punčocháče alebo tenšie tepláky, tepláková súprava, prezuvky, hygienické potreby, vreckovky, detský paralén, elastický obväz.

Balíček na cestu: -  obložený chlebík 2 ks, čaj, horká čokoláda, sladké pečivo. V deň odchodu deti v ubytovni dostanú  večeru. 
H/ Denný program: 

Stravovanie: - raňajky do 8,00-8,20 hod., obed o 12,30,  večera do 19,00 hod.
Raňajky  a desiata, olovrant: - si   účastníci pripravujú  sami pod dozorom trénerov podľa priloženého jedálneho lístka
Odchod na tréningy:  - z ubytovne o 8,30 hod.

Obed: - je spoločný v samoobslužnom bufete na Skalke
Odchod na ubytovňu: - zo športového areálu o 15,30 

I/ Obsah prípravy pre talenty (roč. nar. 2001 až 2003
a/ Techniky klasického behu: - najprv bez palíc, jednokročný, dvojkročný, potom s palicami so súpažným odrazom, súpaž, striedavý beh a beh súpažný 
b/ Techniky korčuľovania: - bez palíc po rovine jednokročný, dvojkročný, potom s palicami jednokročný s odrazom súpaž, dvojkročný s odrazom súpaž na každú dobu, dvojkročný so striedavým odrazom na každú dobu, zmeny techniky počas behu v závislosti na kondícii a členitosti terénu

c/ Základy streleckej prípravy: - zoznámenie sa zo zbraňou, držanie zbrane, streľba v polohe ležmo s podperou 

J/ Obsah prípravy pre pretekárske družstvo 
Nácvik rýchlostného, vytrvalostného a štafetového  behu: -  10 -11 roč. - beh na 2 km  a 3 km, 12 -13  roč. - beh na 3 až 4,5 km, 14 -15  roč .- beh na 4,5 až 6 km
      Využívanie korčuliarskych techník v závislosti na členitosti trate a únave bežca

a/ Korčuľovanie do mierneho kopca dvojkročné s odrazom na druhú dobu súpaž
b/ Korčuľovanie do strmšieho kopca s odrazom  súpaž na jednu dobu

c/ Korčuľovanie do strmého kopca so striedavým odrazom

d/ Korčuľovanie jednokročné pri prekonávaní oblúkov, oddychové intervaly pri behu dolu kopcom

e/ Razantné zrýchlenie využitím jednokročného korčuľovania so súpažným odpichom  pri štarte a pred cieľom, prechod na  dvojkročné korčuľovanie so súpažným odpichom palíc, prechod na striedavý odpich palíc  pri veľkom stúpaní a pri oddychu. 
f/  Razantné zrýchlenie využitím korčuľovania dvojkročného s odpichom palíc na každú druhú dobu (v okamihu štartu s miernym klesaním trate, po rovine, do mierneho kopca)
g/ Beh súpažný pri behu po rovine a s miernym klesaním (používame ho na udržaní tempa, prípadne zrýchlenia počas behu a  pri (na nohy! oddychovom behu)
h/ Vytrvalostný beh korčuľovaním s maximálnou záťažou v 1 až 2 min. intervaloch na 1 km

i/  Vytrvalostný beh korčuľ.  s maximálnou záťažou v 2-3 min. v dvoch intervaloch na 2 km

j/ Zvládnutie rýchlostných korčuliarskych techník na 1 km s dosiahnutím času pre   talenty od 4:10  do 4:20, pre MŽ od 3:25 do 3:45,  pre starších žiakov 3:10-3:25 min.

k/ Zdokonaľovanie v tréningových disciplínách: 

             -  vytrvalostný beh 10-11, roč.  3 km, 12-13.roč. 4,5 km a 14.-15 roč. 6 km 

             -  rýchlostný beh 10-11, roč.  2 km, 12-13.roč. 3 km a 14.-15 roč. 4,5 km

             -  streľba v leže a  v stoji

             -  nástrel, úprava mieridiel v závislosti od  umiestnenia striel pri presnej streľbe s podperou

Časový rozpis tréningov  na bežeckom areáli Skalka:

1.fáza: od  9,00 do 11,30 hod., 2.fáza od 14,00 hod. do 15,30 hod.

Propozície navrhnuté a schválené radou  trénerov v Breze dňa  16. februára 2010

                                                                Mgr. Matejčík A., predseda klubu biatlonu, v.r.

Súhlas rodičov

            Podpísaní rodičia súhlasíme, aby sa naša dcéra (syn) ...........................................zúčastnil(a) II. Zimného sústredenia športovcov z Klubu biatlonu Breza v Kremnických vrchoch na Skalke a to  za podmienok  uvedených v týchto propozíciách.

1. Paľko Sitárik                                    ............................................

2. Júlia Baláková                                 ............................................

3.Petra Durčáková                              ............................................

4.Juraj Maxa                                       ..............................................

5. Michaele Maxová                            .............................................

Od 24. februára                                  

8.Tomáš Kubas                                   .................................................

Jedálny lístok pre účastníkov II. Zimného sústredenia 2010  na Skalke

           (je len doporučovaný a môže sa zmeniť na požiadanie rodičov)

23.02.2010:   Raňajky :  Bratislavské raňajky (maslo, džem, med, 2 rohlíky, chlieb, biela káva)

                      Desiata   :  Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica), čaj z ľubovníka

                      Olovrant :   Ovocie 
24.02.2010:   Raňajky  :   Párok 2 ks, horčica, paradajka, chlieb, čaj s ľubovníka sladený medom
                      Desiata   :   Jablko, bylinný čaj  ( očianka, malina) s citrónom                                      

                                          bylinný čaj (žihľava, materina dúška)                                              

                      Olovrant:    Obložený chlieb (maslo, syr, varené vajce, šunka, zelenina), čaj 

                                           z ľubovníka sladený medom
25.02.2010  : Raňajky  :   Vianočka s maslom a džemom, kakao.
                      Desiata   :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica ), čaj z ľubovníka
                       Olovrant :  Ovocie

26.02. 2010   :Raňajky:   Syrová nátierka, paprika, chlieb, čaj 
                       Desiata  :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica), čaj z ľubovníka

                       Olovrant :   Ovocie 
27.02. 2010   Raňajky  :  Praženica s taveným syrom,  na masle a cibuľke, 2 ks rožky, bylinný čaj 

                                         z ľubovníka sladený medom.

                       Desiata   :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica ), čaj z ľubovníka
Poznámka: - raňajky, desiata a olovrant si  pripravujú deti podľa pokynov vedúcich

                   - obedy  v miestnom bufete na Skalke

                   - večere sú v cene ubytovania v hoteli Fortuna
