PAGE  
3

SÚSTREDENIE LYŽ.BEŽCOV – Vysoké Tatry – december 2009
Penzion Radana (má  3  apatrmany (apartman má dve spálne, kuchynku a spol. miestnosť)  
Ubytovanie:  od 17.12.do 23.12.09 
p. Gotthart 0903/627836
Záloha: 190 EUR po zaslaní faktúry, doplatok 350 EUR pri príchode
Účastníci:
a/ Športovci 
1.Klaudia Joštiaková, Nikola Kormaňáková, Nikola Vraňáková

2.Tomáš Kubas, Patrik Kormaňák, Rasťo Urbaník

3. František Sivčák, Jurko Maxa, Nikola Ku basová, Petra Durčáková  
4. Michaela Maxová, Júlia Baláková, Katarína Kormaňáková
b/ Tréneri:

 Náčin Anton, Volček Anton,  Mgr. Matejčík Anton
Spolu: 16 osôb
Odchod:  17.12. o 14,00 hod. troma autami
Výstroj pre deti: - lyžiarska výstroj, plecniak, plátený servítok cca 50 x 50 cm, termoska, plastová nádoba na desiatu, nepremokavé teplé rukavice, 2 x teplé ponožky, 2 x bavlnené hrubšie tielka s rukávom, 2 x sveter (najlepšie rolák), šál, lyžiarska kombinéza, teplá obuv, 2 x punčocháče alebo tenšie tepláky, tepláková súprava, prezuvky, hygienické potreby, vreckovky, detský paralén, elastický obväz
Denný program: 
Stravovanie: - raňajky do 8,00-8,30 hod., večera do 19,30 hod.
Stravu si   účastníci kuchynke na ubytovni pripravujú sami pod dozorom trénerov
                     17.11.09 -  večeru pripravia  účastníčky  č.1
                     18.11.09 - raňajky, desiatu a večeru pripravia účastníci č.2

                     19.11.09 - raňajky, desiatu a večeru pripravia účastníci č.3
                     20.11.09 - raňajky, desiatu a večeru pripravia účastníci č.4
                     21.11.09 - raňajky, desiatu a večeru pripravia  účastníčky  č.1
                     22.11.09 - raňajky, desiatu a večeru pripravia  účastníci č.2
                     23.11.09 - raňajky, desiatu pripraví  pripravia  účastníčky č.3

Odchod na Štrbské pleso: - z ubytovne o 8,30 hod.

Odchod na ubytovňu:  - zo Štrbského plesa o 16,00- 16,30  hod. 

Cieľ sústredenia:  1.   Zoznámenie s prostredím vrcholových športovcov 
2. Účasť na tréningoch v areáli vrcholových športovcov- príprava na I. kolo Slovenského pohára v behoch na lyžiach 2010 (Kremnnica – január)
3. Strelecká príprava - v okolí  ubytovne

4. Návšteva relaxačného zariadenia pre športovcov (sauna)  
5. Nácvik techník v behu na lyžiach
6. Nácvik vytrvalostného behu na upravovaných bežec kých tratiach v klasickom a voľnom štýle
7. Techniky behu na lyžiach, druhy pretekov v biatlone a v behoch na 
       lyžiach
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, členitosti terénu
c/ Nácvik vytrvalostného behu: - mladší žiaci - beh na 1 a 2 km

                                                 -  starší žiaci – beh na 2 až 3 km
     8/  Využívanie korčuliarskych techník podľa 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 korčuľovania dvojkročného s odpichom palíc na každú dobu (do strmšieho kopca (do 15o, pri štarte a po rovine)
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 pri udržaní tempa, prípadne zrýchlenia počas behu, pri oddychovom behu na nohy)
            h/ Vytrvalostný beh korčuľ. s maximálnou záťažou v 1 až 2 min. intervaloch na 1 km

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

       j/ Zvládnutie rýchlostných korčuliarskych techník na 1 km s dosiahnutím času do 4    
       min. a 30 sek. pre talenty , do 4 min. 10 sek pre MŽ a pod 4 min. pre starších žiakov

k/ Zvládnutie tréningovej disciplíny, vytrvalosti a základnej starostlivosti športovca o svoju výstroj
9. Kategórie a disciplíny v pretekárskom  roku  2010  
a/ Beh  na lyžiach:

Kategórie v pretekárskom roku 2010                                        Pretekárske disciplíny:

Talenty: roč. 2000- 2001                                                           beh 0,5 km                         

Mladší žiaci a žiačky: roč. 1999-1998                                       beh na 1 a 2 km

Starší žiaci a žiačky: roč. 1997 – 1996                                       beh na 3 a 4 km

Dorastenci a dorastenky: roč. 1994-1995                                   beh na 4 a 5 km

b/ Biatlon:
Kategórie v pretekárskom roku 210: 

Talenty: roč. 2000- 2001                                                            beh 0,5 km, streľba                                            

Mladší žiaci a žiačky: 10.-11.roč. 2000 – 1999                          beh na 1 a 2 km, streľba

Žiaci a žiačky: 12 -13. roč. 1998 – 1997                                     beh na 2 a 3 km

Žiaci a žiačky: 14.-15. roč. 1996 – 1995                                     beh na 3 a 4 km

Dorastenci a dorastenky: 16.-17. roč. 1994 – 1993                     beh na 3 a 4 km

Tréningy v bežeckom areáli Štrbské Pleso, prípadne pri chate: 1.fáza: od 10,45 do 12,30 hod., 2.fáza od 14,00 hod. do 15,30 hod.
10. Náklady: 

Ubytovanie:  6 dní  x 14 osôb x 6,43 EUR...............................................617 EUR  
Stravovanie: 7 dní  x  14 osôb ................................................................. 300 EUR

Doprava:  - len  náklady na benzín ..........................................................120  EUR
Poistenie žiakov cca .................................................................................  70  EUR 

Spolu: ......................................................................................................1107  EUR

11. Zdroje finančných prostriedkov: 

Účastnícky poplatok:  16 x 30 EUR/osoba .................................................480EUR 
Doprava (Volček,Náčin,Matejčík) ..............................................................120 EUR
Sponzorstvo UST, s.r.o ..............................................................................100 EUR
Chýba: ......................................................................................................- 407 EUR
(zohnať sponzorov) 
V prípade, že sa sponzor nenájde, potom zvýšiť účastnícky poplatok o 407/16= 25,43 EUR.
V Breze dňa 28. novembra 2009
                                                                Mgr. Matejčík A., predseda klubu biatlonu

Jedálny lístok pre účastníkov Zimného sústredenia 2009 vo Vys.Tatrách

                    (je len doporučovaný a môže sa zmeniť na požiadanie rodičov)
17.12. 09 štvrtok:  Večera   :  Špagety, čaj z medovky sladený medom 
18.12..09  piatok:  Raňajky :  Bratislavské raňajky (maslo, džem, med, 2 rohlíky, chlieb, biela káva)

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

                              Obed       :  Zeleninová polievka, vyprážaný karfiol, varené zemiaky, jahodový 

                                                 kompót
                             Olovrant :   Ovocie 
                             Večera    :   Šišky s lekvárom, bylinný čaj (žihľava, materina dúška, medovka) 
19.12.09 sobota:  Raňajky  :   Párok 2 ks, horčica, paradajka, chlieb, čaj s ľubovníka sladený medom
                             Desiata   :   Jablko, bylinný čaj  ( očianka, malina) s citrónom                                      

                             Obed       :   Slepačia polievka, kurča dusené na cibuľke s ryžou, ovocný kompót, 
                                                 bylinný čaj (žihľava, materina dúška)                                              
                             Olovrant:    Obložený chlieb (maslo, syr, varené vajce, šunka, zelenina), čaj 

                                                  z ľubovníka sladený medom
                             Večera    :    Rezance s makom, kakao 
20.12.09 nedeľa: Raňajky  :   Vianočka s maslom a džemom, kakao.
                              Desiata   :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica ), čaj z ľubovníka
                              Obed       :   Zeleninová polievka, dusené hovädzie, hubová omáčka, knedľa 
                              Olovrant :  Ovocie
                              Večera    :  Fazuľová polievka s udeným bravčovým kolenom
21.12.09 pondelok:Raňajky:   Syrová natierka, šunka, chlieb, čaj 
                               Desiata  :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica), čaj z ľubovníka

                               Obed       :  Zeleninová polievka, vyprážaný syr, varené zemiaky, slivkový 

                                                  kompót
                              Olovrant :   Ovocie 
                              Večera    :  Rezance s makom, bylinný čaj (žihľava, materina dúška, medovka)
 22.12.09 utorok: Raňajky  :  Vianočka s maslom a džemom, kakao.
                             Desiata   :   Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica ), čaj z ľubovníka
                             Obed       :   Zeleninová polievka, druhé jedlo, nápoj  v reštaurácii po ceste domov

                             Olovrant :   Ovocie, čaj 
                             Večera:        Dusená kapusta, bravčové pečené pliecko, knedľa, čaj  
23.12.09 streda:  Raňajky  :    Biela káva, rohlíky, maslo, džemom
                             Desiata  :    Obložený chlieb (syr, saláma, zelenina, horčica ), čaj z ľubovníka
                             Obed       :   Zeleninová polievka, bravčový rezeň so zemiakmi
                             Balíček na cestu (ovocie, obložený chlieb, čaj)  
V Breze dňa 19. novembra  2009
Jedálny lístok pripravila: Baláková Silvia

Súhlas rodičov

      Podpísaní rodičia súhlasíme, aby sa naša dcéra (syn) zúčastnili Zimného sústredenia pretekárov Klubu biatlonun Breza vo Vysokých Tatrách a to  podľa podmienok  uvedených v týchto propozíciách.

1.Nikola Kormaňáková                        ............................................

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

3.Tomáš Kubas                                      ..............................................

4.Urbaník Rastislav                               ..............................................

5. Juraj Mara                                        ..............................................

6. Jozef Bakoš                                       ...............................................

7.Klaudia Joštiaková                              ...............................................
8. Michaele Maxová                              ................................................

9. Nikola Ku basová                              ................................................
10.Patrik Kormaňák                              .................................................
11. Katarína Kormaňáková                   .................................................
12. Nikola Vraňáková                           ..................................................

13. František Sivčák                              .................................................

