INSTRUKCE K ZIMNIMU VYCVIKOVEMU TABORU
BILA 4. 1.2015 - 10. 1. 2015

CENA: 2 190,- / plné penze, zaCina se v ned¢€li veceii a kon¢i v sobotu snidani.
e Pro studenty sportovniho gymndzia 500,-
e Procleny 1.JCBO 1000,-

e Pro zavodnika DL 1.JCBO 1000,-
Rozdil v cené hradi 1.JCBO.

Zaplatit hotové (oproti dokladu) do 20. 12. 2014 , nebo po jinak dohodé!!!
Dopravu si hradi kazdy sam.

SRAZ A PRIJEZD:
e V misté ubytovani (vlastni doprava)
e Ostrava UAN (autobus) 4. 1. 2015 sraz 15:45 (odjezd autobusu je 16:03, pfestup ve
Frydku Mistku, piijezd na Bilou 18:50)

ODJEZD:
e Vlastni odvoz
e Z mista Bilé (autobus) 10. 1. 2015 9:05, pfijezd na UAN 11:45

UBYTOVANT:
e Stfedni odborna skola, Bila 144, 739 15

PROGRAM
e Ned¢le — piijezd
e Pondéli az patek — ziskavani a zlepSovani fyzické kondice za pomoci bézeckého
lyzovani, pti slabych snéhovych podminkach béh v terénu, TRX a dalsi. ..
e Sobota — po snidani odjezd

OBLECEN{
e na bézecké lyzovani je doporuceno leh¢i oblecenti tj. termopradlo, elastické kalhoty —
zateplené, flisova bunda odolna proti vétru (zcela nevhodné jsou lyzaiské bundy) dale
cepice, Satek, rukavice, teplé funkéni ponozky

S SEBOU
e Bé&Zky, hole a boty na béZecké lyZovani, béZecké — trailové boty (vyuziti pii nepiizni
sn¢hovych podminek)
e Obcansky priikaz, karta pojisténce, pfiméfeny financni obnos, pii uzivani osobni 1éky
s ndvodem k pouzivani, krém s UV faktorem, pomadu na rty, ¢elovku, bézkové
vosky, osobni hygiena, Skolni potfeby — ucebnice, sesity, psaci pomicky.

TRENERI
e Dusan Koza
e Roman Martinek

VICE INFORMACT:
e Dusan Koza, 725 475 421 e-mail: dusankoza@1jcbo.cz
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