PROPOQZICIE

1. ZIMNE SUSTREDENIE BIATLONISTOV- OSRBLIE 2011
A
I. MAJSTROVSTVA SR V ZIMNOM BIATLONE 2011 19.-20. FEBR.2011 - KRALIKY
(propozicie vid’ www.biatlonbreza.sk)

UBYTOVANIE: Penzién OSRBLIE od 14. do 18. februdra 2011, 19. februdra 2011 Kraliky
Kontakt: p. Danisova 0904946063
ODCHOD: 14. februara o0 8,00 hod. (Obchodny dom COOP JEDNOTA Breza)
UCASTNICI A ICH UBYTOVANIE:
a/ Sportovci
3. miestna izba v chatke:
Mgr.Volcek Lubos —(Pavol Sitdrik), Tomas Kubas, Michal Sitarik,
4. miestna izba: Julia Balakova, Maria Remenova, Zunana Remenova, Michaela Maxova, Adela
Dur¢akova
4. miestna izba:
Mgr. Kubasovd Lubica, Klaudia Jostiakova, Nikola Kormanakova, Laura Jostiakova, Dianka
Matysova
2. miestna izba v chatke: Anton Volcek, Anton Nacin
1. miestna izba: Mgr. Anton Matejcik,
3. miestna izba: Patrik Kormanak, Jurko Maxa, Michael Matej¢ik
Spolu: 5 dospelyCh @ 13 et ......cciviiieieiiieii e e 18 osdb
b/ Tréneri begeckého lyZovania:
Mgr. Cubos Voléek, Mgr. Anton Matejéik
¢/ Pomocnad trénerka: Mgr. Lubica Kubasova
d/ Tréner strel’by: Anton Voléek, Anton Nagin
Spolu: 18 osob
STRAVOVANIE: - za¢ina vecerou 14. a kon¢i ranajkami a bali¢kom na desiatu a obed 19. februara
v restaura¢nom zariadeni (Koliba Gros Osrblie p. Fortiakova 0915 832033)
- 19. februara bude vecera a 20. februara ranajky a obed na Kralikoch, pripadne na
ceste domov
Vydaj stravy: - raizajky do 7,30-8,30 hod., obed 12,00 — 13,00 hod., vecera 18,00-19,00 hod.
Desiata a olovrant sa bude vydavar pri razajkach.
Caj do termosiek na nasledujuci des na desiatu sa bude vyddvar v ubytovni vzdy vecer o 20,30 hod.,
¢aj na olovrant sa bude vyddvar pri obede.
DOPRAVA: - styri osobné auta (Matejcik,Nacin,Kubasovd, Sitarik)
VYSTROJ PRE DETI: - lyziarska vystroj, od r. 1999 zbran v pazdre s popruhami na plecia (kto ma
pridelenz), plecniak, platenny servitok cca 50 x 50 cm, termoska, plastovd nddoba na desiatu,
nepremokavé teplé rukavice+ nahradné rukavice, 2 x teplé ponozky, 2 x bavinené hrubsie tielka
s rukavom , 2 x sveter (najlepsie roldk), sal, tepla vetrovka a nohavice, lyZiarska bezecka kombinéza,
tepla obuv, 2 x punéochace alebo tensie teplaky, teplakova saprava, prezuvky, hygienické potreby,
vreckovky, detsky paralén, elasticky obvaz
STRAVA NA CESTU: - desiata, bali¢ek na obed, ¢aj v termoske
DENNY PROGRAM:
Tréningy na biatlonovom aredli Osrblie:
1. faza: - od 9,00 do 11,30 hod., tréning zac¢ina rozcvickou a biatlonovym pretekom
2. faza: - od 13,30 hod. do 16,30 hod., tréning kon¢i biatlonovym pretekom
Reprezenta¢né druzstvo pokrocilych pretekdrov: Maria Remenova, Zunana Remenova, Adela
Dur¢akova, Laura Jostiakova , Julia Balakova, Nikola Kormanakova, Tomas Kubas, Juraj Maxa,
Michaela Maxova, Klaudia Jostiakova, Patrik Kormanak
Tréneri: Mgr.Volcek Lubos, Mgr. Anton Matejéik
Pripravka: Dianka Matysova, Michael Matej¢ik, Michal Sitarik
Trénerka: Mgr. Kubasova Lubica


http://www.biatlonbreza.sk/

Pozndmka: - v priebehu sustredenia buda vyspelejsi pretekari z druzstva zaciatoénikov preradeni do
druzstva pokrocilych
Odchod na dopoludsiajsi tréning: - z ubytovne o 8,30 hod.
Odchod na obed: - z biatlonového arealu o 11:45
QOdchod na popoludiiajsi tréning: - z jedalne o 13,00 hod.
Ciel sustredenia: 1. Zoznamenie s prostredim vrcholovych sportovcov
2. Zvladnutie zakladnych technik bezeckého lyzovania zaciato¢nikov
3. Zvysenie vytrvalosti a schopnosti vyuzitia osobnych vlastnosti, telesnych
dispozicii, terénu a technik bezeckého lyzovania v preteku pre pokrocilych.
Schopnost’ jednotlivcov dobrovolne sa podriadit’ tréningovej discipline.
Schopnost’ sebakontroly $portovca vo vztahu ku zvysovaniu svojej
vykonnosti a vytrvalosti.
4. Pravidla zakladnej starostlivosti $portovca o svoju vystroj (zbras, lyze
a odev)
5. Ugast na tréningoch v areali vrcholovych $portovcov
6. Priprava pokrogilych pretekarov na I. kolo M-SR v biatlone (Kraliky 19.-20.
februdra)
7. Strelecka priprava na strelnici v biatlonovom areali Osrblie
8. Navsteva relaxa¢ného zariadenia (bazén) v kapel'och Brusno

Al BEZECKA PRIPRAVA PRE POKROCILYCH:
Kategdrie a discipliny v pretekdrskom roku 2011
Zimny biatlon:
mladsi ziaci, ro¢. 2001 — 2000: - RP 2,0 km VP 3 km (volny styl) VS
ziaci ro¢. 1999-1998: -RP45km VP 3km, strel'ba LL VS
ziaci ro¢. 1997-1996: -RP6,0km VP 4,5km, stre’'ba LS VS
1/ Zdokonal’ovanie technik vol’ného stylu behu na lyziach v ¢lenitom teréne v zavislosti na
snehovych a poveternostnych podmienkach (priprava na start, start, techniky behu po rovine (bez
palic, s palicami) a v miernom stizpant, techniky behu do mierneho a strmého kopca, technika zjazdu,
zrychlenie ods/apavanim, zrychlenie po rovine, sprint a pod.)
2/ Ndcvik vytrvalostného behu na upravovanych begeckych tratiach vo vol’nom style (vyuzitie
technik behu na zrychlenie - sprint a na oddych)
SZB - biatlon:
3/ VyuZivanie koréuliarskych technik podZ’a ¢lenitosti trate a #znave bezca
a/ Korculovanie do mierneho kopca dvojkroéné s odrazom na druhu dobu sapaz
b/ Koréulovanie do strmsieho kopca s odrazom supaz na jednu dobu
¢/ Koréul'ovanie do strmého kopca so striedavym odrazom, pripadne prostym behom
d/ Kor¢ulovanie jednokroc¢né pri prekonavani oblukov, oddychové intervaly pri behu dolu kopcom
e/ Razantné zrychlenie vyuzitim kor¢ul'ovania dvojkro¢ného s odpichom palic na kazda dobu (do
strmsieho kopca (do 15°, pri starte a po rovine)
f/ Razantné zrychlenie vyuzitim kor¢ulovania dvojkro¢ného s odpichom palic na kazda druha dobu (v
okamihu startu s miernym klesanim trate, po rovine, do mierneho kopca)
g/ Beh stpazny pri behu po rovine a s miernym klesanim (pouzivame ho pri udrzani tempa, pripadne
zrychlenia pocas behu, pri oddychovom behu na nohy)
h/ MZ-¢ky a ziaci (2001-00) : - vytrvalostny beh vornym stylom s maximalnou zatazou v 3-4 min. v
intervaloch na 1 - 2 km
il MZ-&ky a ziaci (1999-98): - vytrvalostny beh vornym stylom s maximalnou zatazou v 5- min.
intervaloch na 2 —4 km
j/ Zvladnutie rychlostnych koréuliarskych technik na 1 km s dosiahnutim &asu: MZ-¢ky a Ziaci (2001-
00) do 3:55, MZ - ¢ky a ziaci (1999-98) do 3:45 a pre SZ — ¢ky a ziaci (1997-96) do 3:35
k/ Zvladnutie vytrvalostného preteku s ciel'om dosiahnut’ vysledné bezecké casy:

MZ-¢ky a ziaci (2001-00): - DEN N 2 KM .....cocviriicieciciceceeeceeeeee e 00:07:35
} -behna 3 KM ... 00:11:00
MZ-¢ky a ziaci (1999-98): - beh na 3 KM .....ccccciiiiiiiiiiininie e 00:10:45,3

-beh Na 4,5 KM ..o 00:18:43,4



SZ — ¢ky a ziaci (1997-96) - beh Na 4,5 KM .......cccoveireieeieieeieeseiseseeseenesnenens 00:18:16,8

-beh Na B Km ... 00:20:15,1
2/ Strelecka priprava pre POKFrOGHPCR ... 8 hod.
a/Zvladnutie presnej rychlostrelby, po 1 km maximalnom zat'azeni, v ¢asovom intervale na 5 ran do
35-45 sekand s ispesnost’ou 80%
b/ Pri automatoch zvladnut’ rychlostrel’bu 5 ran za 00:25

B/ BEZECKA PRIPRAVA PRE PRIPRAVKU A ZACIATOCNIKOV:
Ciel’: Zopakovat' a zdokonalit’ zvladnutie zakladnych bezeckych sposobov (technik) v behu na
lyziach
a/ Techniky klasického behu:
1/ Kontrola vystroje, zakladny lyziarsky postoj, chodza na lyziach
2/ Chodza bez palic, jednokroé¢ny, dvojkro¢ny, potom s palicami so sapaznym odrazom, sapaz,
striedavy beh a beh sapazny, odsl'apavanie, prosty beh
3/ Zmena smeru jazdy presapavanim a odslapavanim
4/ Zakladny zjazdovy postoj, oddychovy zjazd, zrychlovanie pri zjazde
b/ Techniky voZ’ného stylu (koréu’ovanie): - bez palic po rovine jednokro¢ny, dvojkroény, potom
s palicami jednokro¢ny s odrazom supaz, dvojkro¢ny s odrazom supaz na kazda dobu, dvojkroény so
striedavym odrazom na kazdu dobu, zmeny techniky pocas behu v zavislosti na kondicii, ¢lenitosti
terénu
¢/ Ndcvik jednotlivych druhov pretekov v biatlone a v behoch na lyZiach (rychlostny pretek,
vytrvalostny pretek, pretek s hromadnym startom s intervalovou zdrazou na trati 1 km)
pre talenty do 4 min. 10 sek pre MZ
d/ Streleckd priprava pre zadiatofNIKOV: ... ssasessasssssasesnes 4 hod.
Zvladnutie zakladov streleckej pripravy bez lyzi (poloha, zalicenie, zamierenie, oprava,
vystrel) s ispesnoszou 80 %

Tréning v biatlonovom areali nahlaseny dna 4. februara 2011 telefonicky na ¢islo: 0918 900 774
p. Benjaminovi Leitnerovi

PLANOVANE VYDAVKY:

Ubytovanie: 5dni X 18 056b X 7,5 EUR......ccccciiiiiiiiiiiiiniincinceieeneas 675 EUR
Stravovanie: 5dni X 18 050D X 6 EUR........ccccciiiiiiiinnieniennnesnseneens 540 EUR
Doprava: - len naklady na benzin (4 X 40 EUR) .......cccocviiiiinnininneas 160 EUR
Navsteva kapel'ov Brusno 2 X 13 X 3 EUR......ccccciiiininnenenecnenns 78 EUR
POIStENIE ZIAKOV CCA .....iiiiiieiiieie e eceeienie e ieesee e e seeessensnessaeseeseeans 70 EUR
Ucast’ na M-SR 19.-20.februara 2011 na Krélikoch

(vecera, ranajky, obed, ubytovanie) 10 X 18 EUR ........cccccuvinennecnnnnnns 180 EUR
VIDAVKY SPOLU: ...oeieiieieieeieceseeseseeseseesessssesssssssssessssessssasssssssseassssssases 1703 EUR
5. PLANOVANE ZDROJE FINANCNYCH PROSTRIEDKOV:

Ucastnicky poplatok: 18 X 32 EUR/OSODA ...........c..cco.cuernrenceeernrencensencens. 576 EUR
Sponzorsky prispevok na dopravu (Kubasovd,Maxa, Ndcin,Matejcik) .....160 EUR
Prispevok Klubu biatlonu Breza ... 700 EUR
PRIIMY SPOLU: ...itiiiiitiiaieneesteseaiesasesseseasssssessessssssessessessessssssessssssansessens 1436 EUR
NEPOKIYLE VPAAVKY: ....coviiiiiiiiiiiiiiinineieaiesesie e sesssasessessassasessesssssassassans - 267 EUR
Poznamka:

- v pripade, Ze sa nendjde sponzor, pripravkdri a pretekari, ktori v kvalifika¢nych koldach neziskali
111. VT si uhradia plnaz vysku ndkladov t.j.: (1703- 180):18 = 84.61 EUR

V Breze dna 4. februara 2011
Mgr. Matej¢ik A., predseda klubu biatlonu




Suhlas rodicov
Podpisani rodicia sizhlasime, aby sa nasa dcéra (syn) zi¢astnili Zimného sustredenia pretekdrov
a talentov Klubu biatlonu Breza v Osrbli a to podl’a podmienok uvedenych v tychto propozicidach.
1. Nikola Kormanakova .
2. JuliaBalakova
3. Tomas Kubas
4. Michael Matejeik
5.0Uuraj Maxa = e
6. Zuzanka Remenova L
7. Klaudia Jostiakova s
8. Michaele Maxova
9. Adela Duréakova e
10. Patrik Kormandk e
11, Laura Jostiakova s
12. Dianka Matysova e
13. Maria Remenova s
Poznamka:
Z Osrblia sa hned’ rano 19. februdra sa presunieme na Krdliky, kde sa pretekdri zi¢astnia I. kola
M-SR v zimnom biatlone (19.-20. februdra 2011).

Pripravkari (talenty) t.j. ro¢. 2001 a ml. budi odvezeni domov s planovanym prichodom cca o 11,00
hod...



