Letní soustředění 
SZTM ROB Liberec, AVOS Doubravka
 a Rozklub
kdy: 23.-28.8.2013 (pá – dopoledne odjezd cca v 13 hod,st –odp návrat) 
kde: Ostružno (cca 8km na Z od Jičína)

doprava: auty až na místo (sraz v so 12:45 u Alberta v Rochlicích nebo 13:00 křiž.Nákl. a Košická-jako vždy)

ubytování: budova a chatky s povlečením

jídlo: 3krát denně + 2 večeře (na jídlo se chodí do hlavní budovy)

s sebou: boty na běhání, sandále(pantofle) pro regeneraci chodidel po běhání, dvoje věci na běhání (dres, elasťáky, tepláky…nutná dlouhá pokrývka nohou, trička), hlavu, veškerou techniku – oba přijímače, prvky, sluchátka, buzolu, tužtičku, mapník, kartičkovník, čelenku/šátek, hrníček, lžíci, talíř nebo misku příp. E(s) šálek čili ešus, osobní hygienu (každý si po návratu z lesa bude mýt alespoň nohy a převlékat se), plavky, jedno teplejší oblečení, pyžamo, cukrovinky a další věci dle vlastního uvážení libereckých svišťů nebo jejich maminek

cena pro členy SZTM ROB Liberec: – 600,-Kč (do 15 let 500,-Kč) záloha na ubytování a stravování, která bude zúčtovaná dle skutečnosti.

cena pro nečleny: – 1300,-Kč záloha na ubytování a stravování, která bude zúčtovaná dle skutečnosti. 

cíl soustředění: zlepšení technické stránky závodníků, postupů na trati a zavedení (utužení) pojmu mapa !!! 
program: 
07:30 budíček

07:40 rozcvička (protahování,stretching)

07:45 snídaně

09:00 program 1

13:00 oběd

14:30 program 2

18:30 večeře

19:30 večerní program 3

21:30 vypovídání se, vylíčení nejlepších zážitků dne svému kolegovi svišťovi,…

22:00 všude ticho a (do 15 let na 100%) počítá u sebe v pelechu sviště/ovečky a těší se na další skvělý den

- jiný bude harmonogram ve dni volna 

programy 1: hvězdice 80M, hvězdice 2M, pětiminutovky 80M, okruhy OB,

programy 2: závod 80M, závod 2M, závod foxoring, závod kombinovaný-duál, závod OB

programy 3: fotbal, scorelauf, slepá liškobába, městečko Palermo,…

-v pondělí bude půlden vyhrazen výletu příp. koupání,…

-je nutné plné nasazení při každém programu, aby se docílilo Vašeho zlepšení v ROBu (flákat jsme se mohli měsíc předtím)

-veškeré zdravotní i jiné problémy hlaste kdykoliv Jéňovi, buď je vyřeší hned nebo po rozmluvě s hlavním svištěm Mírou sn. nalezneme jiná řešení (dieta, chinin, 2x denně klistýr, příp. živočišné uhlí, voda…()

Přihlašujte se nejlépe e-mailem do 30.6. na bx.plus@volny.cz, možné i telefonicky 603.152097, uveďte vždy prosím, co Vám chybí z techniky nebo je v nepořádku, délku Vašeho pobytu (správný liškař vydrží celou dobu) a také kde si přeješ spát a jestli budeš s námi hamat. Vítáni jsou se svou účastí i rodiče a psi!

