PROPOZICIE - SUSTREDENIE LYZ.BEZCOV —OSRBLIE —januér 2011

UBYTOVANIE: Chatova osada OSRBLIE od 3januara do 8,januara 2011 Kontakt: p. DaniSova 0904946063
ODcHoD: 3. januara o 8,00 hod. (Obchodny dom COOP JEDNQOTA Breza)
UCASTNICI A ICH UBYTOVANIE:
al Sportovci a tréneri
. miestnaizba: Mgr. Kubasova Lubica, Klaudia Jodtiakova, Nikola Kormanakova, Laura Jodtiakova
. miestnaizba: Mgr.Vol ek LuboS§, Toméas Kubas, Patrik Kormaiak
. miestnaizba: Jurko Maxa, Micha Sitérik, Michael Matejcik
. miestnaizba: RuZena Michaligova, Julia Baldkova, Méria Remeiova, Zunana Remenova,
. miestnaizba: Adela Dur¢dkovd, Michaela Maxova, Dianka Matysova
. miestnaizba: Mgr. Anton Matej¢ik, Anton Vol ek, Anton Nacin
b/ Tréneri bezeckého lyZovania:
Mgr. Cubos Voléek, Mgr. Anton Matej¢ik
¢/ Pomocna trénerka: RuZenka Michaligova (pretekarka), Mgr. Lubica Kubasova
d/ Tréner stre’by: Anton Voléek, Anton N&Gin
Spolu: 20 osbb
STRAVOVANIE: - v reStauracnom zariadeni (Koliba Gros Osrblie p. Fortiakova 0915 832033)
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 rasnajkach.
Caj do termosiek na nasledujlci dei na desiatu sa bude vydavar v ubytovni vzdy vecer o 20,30 hod., ¢aj na olovrant sa
bude vydavar pri obede.
DOPRAVA: - &tyri osobné auta (Matej¢ik,Nacin,Kubasova,Maxa)
VYSTROJ PRE DETI: - lyZiarska vystroj, zbrai v puzdre (kto ma pridelent), plecniak, platenny servitok cca 50 x 50 cm,
termoska, plastova nadoba na desiatu, nepremokaveé teplé rukavice+ ndhradné rukavice, 2 x teplé ponozky, 2 x bavinené
hrubSetielka s rukdvom , 2 x sveter (najlepSie rolék), S, tepla vetrovka a nohavice, lyZiarska bezecka kombinéza, tepla
obuv, 2 x punéochage alebo tendie teplaky, teplakova stprava, prezuvky, hygienické potreby, vreckovky, detsky paralén,
elasticky obvéz
STRAVA NA CESTU: - desiata, bali¢ek na obed, ¢g v termoske
DENNY PROGRAM:
Tréningy na biatlonovom areali Osrhlie:
1. féza: - od 9,00 do 11,30 hod., tréning zatina rozcvic¢kou a biatlonovym pretekom
2. fédza: - od 13,30 hod. do 16,30 hod., tréning kon¢i biatlonovym pretekom
Reprezenta¢né druzstvo pokrocilych pretekarov: Julia Balakova, Nikola Kormanékova, Tomas Kubas, Jurg Maxa,
Michaela Maxova, Klaudia Jostiakova, Patrik K ormandk, RuZzena Michaligova
Tréneri: Mgr.Voléek CuboS, Mgr. Anton Matej¢ik
DruZstvo zaciatoénikov: Méaria Remenova, Zunana Remenova, Adela Duré¢akova, Laura Jostiakova
Trénerka: Mgr. Kubasova Lubica
Pripravka: Dianka Matysova, Michael Matej¢ik, Michal Sitérik
Trénerka: RuZenka Michaligova
Poznamka: - v priebehu stistredenia budd vyspel€jSi pretekari z druzstva zaciatocnikov preradeni do druZstva pokrocilych
Odchod na dopoludiiajsi tréning: - z ubytovne o 8,30 hod.
Odchod na obed: - z biatlonového aredlu 0 11:45
Qdchod na popoludiiajsi tréning: - z jedane o 13,00 hod.
Ciel’ sistredenia: 1. Zoznamenie s prostredim vrchol ovych Sportovcov
2. Zvlédnutie zékladnych technik bezeckého lyZovania zaciatocnikov
3. ZvySenie vytrvalosti a schopnosti vyuZitia osobnych vlastnosti, telesnych dispozicii, terénu a
technik beZeckého lyZovania v preteku pre pokrocilych. Schopnost’ jednotlivcov dobrovorne sa
podriadit’ tréningove) discipline. Schopnost’ sebakontroly Sportovca vo vzt'ahu ku zvySovaniu
svojg vykonnosti a vytrvalosti.
4. Pravidlazékladng starostlivosti $portovca o svoju vystroj (zbravi, lyZe a odev)
5. Ucast natréningoch v aredli vrcholovych Sportovcov
6. Pripravapokrocilych pretekéarov nal. kolo Slovenského pohéra v behoch nalyziach 2011 (Skalka
pri Kremnici 8. januara) al. kolo Viessmann poharav biatlone (Osrblie 15.-16. januéara)
7. Strelecka pripravanastrelnici v biatlonovom aredli Osrblie
8. Navstevareaxatného zariadenia (bazén) v kipel'och Brusno
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Al BEZECKA PRIPRAVA PRE POKROCILYCH:
1/ Nécvik technik klasického a vo/ného Stylu behu na lyZiach v ¢lenitom teréne v zavisosti na snehovych
a poveternostnych podmienkach (priprava na &tart, Start, techniky behu po rovine (bez palic, s palicami) a v miernom



stupani, techniky behu do mierneho a strmého kopca, technika zjazdu, zrychlenie od&/apavanim, zrychlenie po rovine,
Sprint a pod.)
2/ Nacvik vytrval ostného behu na upravovanych bezeckych tratiach v klasickom a vo/hom &tyle (vyuZtie technik behu na
zrychlenie - Sprint a na oddych) Mladsi Ziaci, ro¢. 2001 —2000: - behnala2km
Ziaci rog. 1999-1998: -behna2az 3 km
2/ \WuZivanie kor culiarskych technik pod/a ¢lenitosti trate a inave bezca
al Koréul'ovanie do mierneho kopca dvojkroéné s odrazom na druht dobu stpaz
b/ Kor¢urovanie do strmsieho kopca s odrazom slpaZz na jednu dobu
¢/ Koréul'ovanie do strmého kopca so striedavym odrazom, pripadne prostym behom
d/ Kor¢urovanie jednokroéné pri prekonévani oblukov, oddychové intervaly pri behu dolu kopcom
€/ Razantné zrychlenie vyuZitim korcul’'ovania dvojkro¢ného s odpichom palic na kazdi dobu (do strmsieho kopca (do 15°,
pri &tarte a po rovine)
f/ Razantné zrychlenie vyuzitim kor¢ul'ovania dvojkro¢ného s odpichom palic na kazdu druht dobu (v okamihu Startu
s miernym klesanim trate, po rovine, do mierneho kopca)
o/ Beh stpazny pri behu po rovine as miernym klesanim (pouzivame ho pri udrZani tempa, pripadne zrychlenia pocas
behu, pri oddychovom behu na nohy)
h/ Vytrvalostny beh vornym Stylom s maximanou zét'azou v 1 az 2 min. intervaloch na 1 km
i/ Vytrvaostny beh vol'nym Stylom s maximanou z&'aZzou v 2-3 min. intervaloch na2 km
jl Zvl&dnutie rychlostnych koréuliarskych technik na 1 km s dosiahnutim ¢asu do 4
min. a30 sek. pretalenty , do 4 min. 10 sek pre MZ apod 4 min. pre starSich Ziakov
2/ Srelecka priprava pre pokrocilych
Zvlé&dnutie presngj rychlostrel’by v ¢asovom intervale do 45-50 sekind s Uspednostou 80%.
B/ BEZECKA PRIiPRAVA PRE PRIPRAVKU A ZACIATOCNIKOV:
1/ Nécvik zékladnych bezeckych spdsobov (technik) v behu nalyZiach
a/ Techniky klasického behu:
1/ Kontrola vystroje, zakladny lyZiarsky postoj, chédza nalyZiach
2/ Chédza bez palic, jednokro¢ny, dvojkroény, potom s palicami so slipaznym odrazom, supaZz, striedavy beh a beh
supazny, od3l'apavanie, prosty beh
3/ Zmena smeru jazdy preslapavanim a odsl'apavanim
4/ Zakladny zjazdovy postoj, oddychovy zjazd, zrychl'ovanie pri zjazde
b/ Techniky vo/hého &ylu (korculovanie): - bez palic po rovine jednokro¢ny, dvojkroény, potom s palicami jednokroény
s odrazom supaz, dvojkro¢ny s odrazom stipaz na kazdu dobu, dvojkro¢ny so striedavym odrazom na kazda dobu, zmeny
techniky pocas behu v zavislosti na kondicii, ¢lenitosti terénu
2/ Nécvik jednotlivych druhov pretekov v biatlone a v behoch nalyZiach (rychlostny pretek, vytrval ostny pretek, pretek
s hromadnym Startom s interval ovou zarazou na trati 1 km)
d/ Strelecka priprava pre zaciatocnikov:
Zvléadnutie zékladov strelecke pripravy bez lyZi (poloha, zalicenie, zamierenie, oprava,
vystrel) s UspeSnostou 80 % (na ciel’ velkosti ako v stoji)

3. KATEGORIE A DISCIPLINY V PRETEKARSKOM ROKU 2011

Taenty: ro¢. 2002- 2001 beh 0,5 km
Mladsi Ziaci aZiacky: ro¢. 2000- 2001 behnala2km
StarSi Ziaci a ziacky: ro¢. 1999-1998 behna2 a3 km
Starsi Ziaci aZiacky: 1997 — 1996 behna3a4km
St. dorastenci adorastenky: ro¢. 1993 behna 5km
PLANOVANE VYDAVKY:

Ubytovanie: 5dni X 20 080b X 7,5 EUR......ccciiiiiiiiieiinciecce e eeeeeens 750 EUR
Stravovanie: 5dni X 20 050D X 6 EUR........ccccciiiiiinnnienienenesen s 600 EUR
Doprava: - len néklady nabenzin (4 X 40 EUR) ........cccoconncenniennnnnn. 160 EUR
NavSteva KUPELOV BIrUSNO .....c.cccoiiiiiieieeieeneneeaeeaneseseessesssessessesasennens 60 EUR
POISLENIE ZIAKOV CCA .....cueiuieriiirieriesie st sie s ses e sse s ssse s stessessessasessenns 70 EUR
Obed 8. janudrana ceste domOoV 20 X 5 .....ccccveieneeseiensensensessessesensensens 100 EUR
SP0IU etiiitiitiee it eee e seaeseasaeasa e aaa e asa e sease et aReaaaR et e R et e R s R et aR e A aR et e R et ataReanas 1740 EUR
5. PLANOVANE ZDROJE FINANCNYCH PROSTRIEDKOV:

Ugastnicky poplatok: 20 X 30 EUR/GSODA ...........cceeureeeeecencenceneensseceesenes 600 EUR
Sponzorsky prispevok na dopravu (Kubasova,Maxa, Nacin,Matejcik) .....160 EUR
Prispevok Klubu biatlonu Breza ... sessneseesnesenenes 780 EUR
Prispevok OU Breza pre OSK p. Papajik Stanislay .........ccccceeeeeeeeerennnns 220 EUR
SPOIU evteeeeteeeeeeseeeeeessseseesseseesesesseeeeeseeeesesaeseeesees e e eesssessenseneessansenesansanes 1740 EUR

V Breze dia 3. decembra 2010 Mgr. Matej¢ik A., predseda klubu biatlonu



Suhlas rodiéov
Podpisani rodi¢ia sihlasime, aby sa na%a dcéra (syn) zi¢astnili Zimného sustredenia pretekarov Klubu biatlonu

Breza v Osrbli ato podl’a podmienok uvedenych v tychto propozciach.
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