Rozvrh tréninků  a závodů na vánoční prázdniny 2007-2008




/platí pro všechny lyžaře 5. – 9.třídy /
sobota, neděle 22. a 23. 12. – individuální trénink – fartlek nebo rovnoměrně 15km (alespoň jeden den)
středa
26.12. – individuální trénink – kratší rychlé úseky(zapracování) – fartlek  10 – 15km
pozn. tyto  dva tréninky platí pro starší žactvo a dorost, ostatní  vyrazit s rodiči alespoň jednou na lyže- výlet

čtvrtek
27. 12.- kritérium Vysoké nad Jizerou – klasicky,  start hromadný ve 14,00hod,
odjezd autobusu: 12,00hod od sokolovny, nejmladší žactvo 97/98 – 1km, žactvo mladší – 2km, starší -3km, dorost – 4/5km / pořadatelé chtějí závod určitě uskutečnit, náhradní tratě na Rejdicích nebo jinde!!/
Přihlášení jsou všichni závodníci ze sportovních tříd. Všichni musí mít čisté(stažené)lyže na klasiku, případně i naparafínované!!! Rodiče mohou jet s námi nebo sraz na startu do 13hodin!
pátek
 
28.12. – trénink Benecko/Horní Mísečky , odjezd 8,30hodin od sokolovny, styl bude určen ve středu
sobota 
29.12. 
všem doporučujeme účast na Jilemnickém kufrování s Krakonošem – rodinném orientačním běhu na náměstí v Jilemnici, účast individuální, start od 13,30 do 15,30hodin u kašny
neděle 
30.11. – výběr staršího žactva a dorostu závody v Jablonci nad Nisou- Břízky skiduatlon/součást jabloneckých šestidenních závodů, odjezd 7hodin od sokolovny , doprava mikrobus a osobní auta

Přihlášku a účast dohodneme na závodech ve Vysokém nad Jizerou

středa
2.1. 2008!!! trénink Benecko/Horní Mísečky , odjezd 8,30hodin od sokolovny, styl klasika
čtvrtek

3.1.2008 – školní den, trénink Benecko/Horní Mísečky, odjezd ve 13hodin, styl bruslení



dorost – příprava lyží - parafínování

Účast na lyžařských trénincích  je povinností pro všechny  aktivní lyžaře.  V případě, že se nemůžeš dostavit , omluv se u svého trenéra.V dalších volných dnech využij  možných podmínek pro lyžování  na Benecku, Horních Mísečkách nebo jinde  a vyprav se na trénink/výlet/ s rodiči. Případně se věnuj i dalším sportovním zálibám, odpočívej aktivně při pohybu  a ne u televize a PC!!! 
 pozn. 
Pro případ  změn v tomto rozpisu se informujte v lyžařské skříňce SKI  na internetových stránkách školy (www:komenského 288.cz nebo  u trenérů   na telefonu :




    605784837/V. Korbelář/









   777619070/V. Jindřišek/









  
/J.Rezlerová/
Krásné vánoce a pilně sportujte Vám přejí trenéři

PS. „první větší závody nás čekají již první víkend v lednu – dorost RKZ Veřovice
 a žactvo Hledá se Nová KN v Jilemnici/Benecku  a v Jablonci nad Nisou!!!!! „
