Akademie lyzafského orientacniho béhu — STK Bozi Dar 2021

ROZPIS

Termin: 12.-19. 12. 2021 (nedéle—nedéle)
Misto: Bozi Dar, Penzion U snéhulaka a Apartmany 47 (www.pensionusnehulaka.cz)

Sraz: v nedéli 12. 12. (a) pokud se pojedou zavody u Zelezné Rudy, tak po prejezdu ze
zavodu cca v 16 h, po ubytovani bude kratky vyklus a protazeni; nebo (b) kdyz zavody
nebudou, tak ve 14.00 h, po ubytovani v 15:00 odchod na prvni trénink; v obou pfipadech
pak zagina spole¢né jidlo vecefi

Ukonéeni: v nedéli 19. 12. po obé&dé cca ve 14.00 hod

Ugastnici: dorostenci a juniofi roénik 2002 az 2007, pokroéili lyZafi; vyjime&né i roénik 2008
na odpovidajici urovni

Cena: 4.200,- K&, zahrnuje ubytovani, plnou penzi a instruktory. V pfipadé, ze Vykonny
vybor CSOS rozhodne o pokragovani projektu STK a my obdrzime na kemp pfispévek od
svazu, tak se cena mize snizit. Pokud mate kontakty na ¢leny VV, prosime pfimluvte se za
podporu projektu STK od svazu.

Uhrada: po vyhodnoceni pfihlagek a potvrzeni mista dostanete e-mail s instrukcemi pro
platbu na ucet STK; €astku je mozné vratit pfi véasné a omluvé ze zavaznych duvodu
vedoucimu kempu; pro zajemce je mozné vystavit i fakturu od svazu na oddil.

Doprava: na misto konani akce individualné, domluvte se

Program: Dvoufazovy trénink zaméreny pfedevSim na vyuku spravné techniky b&hu na
lyzich, brusleni i klasiku. Jestli to jen trochu puljde, zafadime i trénink LOB. O naplni
jednotlivych trénink rozhodneme az na misté podle podminek. Nékteré tréninky mohou
probéhnout i v Némecku. Soucasti programu budou bé&Zecké rozcvicky s imitacemi béhu na
lyzich a dalSimi cviky na silu, dynamiku a rovnovahu. Ve€erni program zahrnuje
protahovani, rozbory techniky, teorii a suchou pfipravu na LOB, pfednasky, mazani.
Zaradime také regeneraci v bazénu a sauné. Pokud se budou o vikendu 18.-19.12. konat
hladké zavody Prazského biatlonového klubu, tak si je v ramci kempu zajedeme

Nutné vybaveni: lyze, hole, boty a vosky na klasiku i brusleni - pokud to bude jen trochu
mozné, budeme podstatnou ¢ast kempu trénovat klasiku a bez kompletniho materialu na
klasiku nema cenu na kemp jezdit; je potfeba mit i lyze na Spatné snéhové podminky
(kamenacky), budeme se snazit jezdit i na minimu snéhu; dale lyzafské posilovaci gumy,
mapnik pro OB a plavky; pfi $patnych snéhovych podminkach i hole na imitace (idealni
délka pod ramenni jamky), koleCkové lyze (staci jenom na brusleni) a hole s bodci na asfalt



Upozornéni: Kemp se uskute¢ni bez ohledu na snéhové podminky; pokud nebude mozny
trénink na snéhu, bude pfipraven nahradni lyZzarsky program — koleCkove lyZe, imitace, béh,
posilovani

Samostatnost: Kemp je uréen pro dorostence a juniory, vyjimecné roénik 2008 s
odpovidajici fyzickou a mentalni vyspélosti. Pfedpoklada se, Ze jde o pokrocilé lyZafe, ktefi
ovladaji brusleni i klasicky styl a maji zkuSenosti z LOB; program bude zaméfen na rozvoj
téchto dovednosti, nikoliv na vyuku zakladu. Dale je pfedpokladem i samostatnost pfi
tréninku (absolvovani tréninkové jednotky podle pokynu, vybér vhodného obleceni,
obcerstveni atd.) a souvisejicich aktivitach, v€etné mazani lyzi.

Prihlasky: Nejpozdéji do 24. 10. vyplnénim vSech pozadovanych informaci v této tabulce:

Prihlasky Bozak 21
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1AsP5BeqOu45GEyZRpwj0cSZQEES8ZIYcgslIKA N
rqkV8/edit?usp=sharing

Clenové RDJ a VD LOB vyplfiuji pouze jméno a registracku.

Vybér ucastnikl: Vyhodnoceni pfihlasek provedeme v tydnu po 25. 10. tak, ze (i) vybrani
uCastnici dostanou e-mail s vyzvou k uhradé ceny kempu (zéloha) a (ii) v tabulce oznaime
vybrané zelené a pfipadné nahradniky Zluté, resp. nevybrané Cervené.

Vybér bude proveden s podle nasledujicich kritérii, €as pfihlasky zapsané v terminu nehraje
roli:

1. Clenové RDJ a VD LOB

2. Svéfenci trenéru zajistujicich soustfedéni

3. Ugastnici testd LOB https://oris.orientacnisporty.cz/Zavod?id=6671, které jsou oteviené
pro vSechny r. 2007 a starsi

4. Clenové RDJ OB a MTBO

5. Aktivni LOBé&ci (v roce 2021 absolvovali néktery ze zavoda zebficku LOB, popf.
absolvovali alespori 4 zavody v r. 2020 a zavody 2021 nemohli jet ze zdravotnich davod()
6. Ostatni podle lyZaiské urovné a zgjmu o LOB

Kontakty:
Vedouci kempu: Vaclav Zakouril, vaclav.zakouril@o02.cz, tel. 720 705 293
Lyzafské vybaveni: Zdenék (Kazbos) Zikmund, kazbos@mybox.cz, tel. 603 911 723
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