Ahoj kamaradi,
info o letoSnim soustredént:

Misto konani: Liberec, Hradek nad Nisou
Zajistili jsme spani v télocvicné v Hradku nad Nisou, kde mame i vytipovana mista
na narocné tréninky.

Cena soustredéni: 2500 K¢
Vybirat se bude pfi nastupu na soustredéni. Pokusili jsme se soustfedéni zlevnit,
tak snad ndm to vyjde. Pokud ne, tak pfijdeme s prosikem v ¥adu stokorun &.

Vybaveni:

sportovni obleceni na teplo i na zimu

minimalné dvoje bézecké boty

prezlvky

kolce (vSichni i ty zap(jcené) + hole na kolce (zkontrolovat, Ze mate bodce
na asfalt!) + boty na kolce

imitacni hole (jakékoli staré hole, délka — kdyzZ je sportovec drzi, tak ma ruce
do pravého uhle)

kolo

flaska na piti, camelbak, ledvinka s flaskou ...

plastovou misku

plastovy nebo nerezovy hrnek

plastovy talifek

|Zici

Celovku

hygienické potfeby

karimatka

spacak

Kde se budeme béhem soustredéni nachazet:

7.8.9:00 nastup na soustredéni — sraz na strelnici

7. 8. odpoledne spolecny odjezd do Hradku n. Nisou na kolech
11. 8. spolecny ndvrat na strelnici Ruprechtice — na kolech

11. 8. odpoledne (cca 15:00 — 16:00) konec soustfedéni

Zména programu vyhrazena!



Strava

NejdulezitéjSi soutasti soustfedéni je strava. Tu mame dohodnutou od
pondélni veCere po Ctvrte€ni vecefi v restauraci Tenis kousek od
télocviény v Hradku. Pondélni obéd a patek vyfeSime operativné :).

V restauraci mame vzdy na vybér ze dvou jidel, ke kterym je i napoj. Nize
posilam jidelniCek a seznam. Najdéte se tam a po mém vzoru si prosim
objednejte jidla. Tabulka se uklada automaticky, takze po vyplnéni, jen
zavrete prohlize€ a je to.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GPi10Qjnbwb3d3weMul5ubrZkFmTnCdo/edit?
usp=sharing&ouid=102638722231261118549&rtpof=true&sd=true

Pokud by to nékomu nefungovalo, tak posilam nize jidelnicek. V tomto
pripadé mi prosim poSlete jen vybér jidel ve formatu 1,1,2,2,2,2,1. Toto je
format zapisu dle mého vzorového vybéru.

_ 1. Kufeci platek s duSenou mrkvi a hraSkem, brambor
" 2. Smazeny syr, brambor, tatarska omacka
Polévka kureci vyvar s masem a nudlemi
Obéd: 1. Rajska omacka, masové kulicky, houskovy knedlik, (téstoviny)
utery 8.8.2021 2. Pfirodni kufeci platek, ryze
1. Smazeny kvé&tak, brambor, tatarskd omacka

pondéli 7.8.2021Vecefe

Vecere: 2. Pala€inky s nutelou a marmeladou
Polévka frankfurtska
Obéd: 1. Sekana peeng, bramborova kase, okurka
stfeda 9.8.2021 2. Peené kureci stehno, brambor

1. Smazeny kufeci fizek, brambor mastény maslem
" 2. Kufeci rizoto, syr, okurka
Hovézi vyvar s masem a nudlemi
Obéd: 1. Milanské Spagety
Ctvrtek 10.8.2021 2. PInény bramborovy knedlik uzenym masem, zeli
_ 1. Kufe na paprice, t€stoviny, (houskovy knedlik)
" 2. Kureci platek se Sunkou a syrem, hranolky

Vecere

Vedere

Kdyz nam maminky neéco napeCou a daji to do
nevratného obalu, ktery po snédeni vyhodime, tak
budeme moc radi.


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GPi10Qjnbwb3d3weMuJ5ubrZkFmTnCdo/edit?usp=sharing&ouid=102638722231261118549&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1GPi10Qjnbwb3d3weMuJ5ubrZkFmTnCdo/edit?usp=sharing&ouid=102638722231261118549&rtpof=true&sd=true

Program:

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek
g:00 - Srazna s I ...+ snidané - odjezd
: stfelnici snidané snidané snidané -
9:00 . do Liberce
9:00
9:00 - klidova Kolce Kristyna - 90 kolce kontrolni zavod
12:00 stfelba seky 0 Kristyna
12:00 - . . . . .
14:00 obéd obéd obéd obéd obéd
14:00 - kontrolni t?ehks r:julkkama i Paddleboard +  Vybeh 14 - k15 h,ot()j. )
17:00 zavod useky do Xopce - \odni soutéze kohoutak  N€jakazabavna
: (100% - 90% - 60") aktivita
Odjezd do 15:00 konec
Hradku na plavani Kristyna sprcha soustfedéni -
kolech rozchod
18:00 vecefe vecCere vecere vecere
. . Orientak
venkovni posilovha S
Kristyna

Zména programu vyhrazena.

Seznam ucastniku:

PFijmeni Jméno
Morava Frantisek
Kubista Vavro
Regnerova Karolina
Tyfova Ella
Kubista Anton
Bliml Krystof
Caletka Krystof
Doubrava Vojtéch
Zavacka Aneta
Tyfa Daniel
Farska Tereza
Straslipka Jachym
Stastny Radek
Pfeiferova Tereza

Sobota

zavody
Litice



Vernerova
Dolejs
Lajtkepova
Sipkova
Zavacky
Regner
Farska
Farsky

Regnerova

Anezka
Viktor
Berenika
Veronika
Rostislav
Tomas
Jana
Pavel

Jana




