CESKA FEDERACE
SURF ASUP

SUP SOUSTREDENI ZAVODNIKU NA JESENICI U CHEBU

Treti sezdna soustfedéni talentované mladeze a dospélych v zavodnim paddleboardingu.

PORADA: CFSAS, Oddil SUP TJ Lokomotiva Cheb, oddil SUP TJ Kotva Branik
KDY: 30.4.- 4.5.2025

KDE: kemp Drenice na prehradé Jesenice (stejné misto jako v roce 2024)
https://maps.app.goo.gl/NKU8FZDoTMSMKsPv5

PRO KOHO:
e déti od 1M-15 let, juniory 16-18 a dospélé
e Naroky na ucast: minimalné 5-8 odjetych tréninkovych jednotek.
e Soustfedéni je pouze pro ¢leny CFSAS. Pokud nejste ¢lenem, zaregistrujte se pres vas nejblizsi SUP
klub nebo napiste na administrace@cfsas.cz. Ro¢ni ¢lenstvi (200 K¢ do 18 let, 300 K& dospéli)

TERMIN PRIHLASEK: nejdéle do 31.3.2025. Trenéfi mohou jeété posledni opozdilce (1-2 osoby) pihlésit do
20.4.2025.

TRENINKOVY PROGRAM

e Rozdéleni sportovcl do tréninkovych skupin dle vykonnosti.

e Soustrfedéni povede 6 certifikovanych trenérd CFSAS.

e Dopoledni a odpoledni trénink: teorie techniky, 1. pomoc, rozcvicka, trénink na vodé, posilovani,
protahovani

e Cil: zlepsime techniku startd, jizdy, obratd a ostatnich nutnych dovednosti. Zaroven najezdime dost
kilometr(, tak aby se tim nastartovala jarni pfiprava na zavodni sezonu. Povinné vybaveni vasich
boardu je leash. Pfi tréninku na dlouhou vzdalenost navic restube.

e Dobrovolny doplfhkovy program: Jestlize potece v Ohfi alespon 15 m3, pojedeme 1x na cvi¢nou pefej
Hubertus. Loni jsme byli jen s dospélaky, kvUli stavu vody, presto to bylo paradni a vsichni si to uzili. Na
toto je potfeba nafukovaci plovak allround/touring rozmérQ, ndhradni padlo,které mze na feku a
bezpecnostni vybaveni. Prilba, vesta, neopren, chranice kolen, pevné neoprenové boty nebo tenisky.
Trénink povede Tomas Kral, ¢lovék s velkymi zkusenostmi na divoké vodé. Kdo by nechtél jet, zistane
v kempu a mUze se zlUcastnit "'mickované”, soutéz ve sbirani mickd na prkné. V pripadé zajmu nam to
dejte védét.

DENNi CASOVY HARMONOGRAM

e 7:30 (15-20 min) ranni protazeni pred snidani
e 8:20-9:00 snidané chata ¢.25, na terase nebo uvnitf. Na vybér pecivo, maslo, syr, dzem, vajicka, nutela,
jogurty, kfupky, parky, vliocky, zelenina, ovoce. Dejte nam védét vase specialni pozadavky. 30 min
odpocinek/ pfiprava véci na trénink
e 9:30 dopoledni trénink: 10-15 min rozcvicka - zahrati.
o Deéti na vodé 60-90 min (+10-15 min strecink). Konec 10:50-11:30
o Dospéli na vodé 75-105 min. Konec 11:00-11:45.
e 12:30-13:30 obéd a odpocinek
e 15:30 -18:00 odpoledni trénink. Stejna délka jako dopoledne. Podle podminek se bude trénink
technicky stfidat s najizdécim.
e 18:30-19:30 vecefe
e 20:00 sraz na terase chata ¢.25. Vyhodnoceni dne, postfehy z vody, povidani o zapomenutych vécech,
posezeni u videa.
e 22:00 vecerka pro déti. Prosime, aby vsechny déti byly tou dobou na chatce nebo ve stanu v posteli.
Maji hodinu na povidani v leze z postele. Ve 23:00 tma a ticho.

PRIJEZD A PRVNI DEN, POSLEDNI DEN
e Zahajeni stfeda 30.4.2025 obé&dem ve 12:00
e Pred tim (nebo rychle po tom) zabydleni.
e Prvni seznamovaci spolecny odpoledni trénink 15.00 - 16.00 (17.00) u brehu.
e 17:30 uvitani chatka €. 25 na terase. Potom zabydleni a vecefe.



e Po vecefi volno az do veclerky.
e Posledni den 4.5.2025 nedéle odjezd po obédg, 13:30

CENA SOUSTREDENI
Cena za 5-ti denni soustfedéni, prvni a posledni den je polovi¢ni = 4 x
e Détiajuniofi 4 x 340 KC = 1.360K¢
e Dospéli4 x 460 = 1.840K¢

CENA UBYTOVANI

Ubytovani sportovcl v chatkach ¢.1-20, nebo kdekoliv pfed nasi chatou ve stanu, karavanu.

Nutna rezervace chatky predem 1.000K¢ za chatku, tzn. cena za |0zko v chatce pfi pIném obsazeni = 210 K¢ (3
nebo 4 [GZkové chatky).

Ubytovani trenéfi a misto schizek a snidani: chata ¢.25

Info o kempu http://www.kempdrenice.cz/cz/

CENA STRAVA

e Zajisténo celodenni stravovani (véetneé svacin a piti).

e Cenazajidlo je 2.600 K¢ = stfeda (480 K¢), Ct., pa., so. (3 x 580 K& =1.740 K¢), ne. (380 Kc). Obédy a
vecefe mohou byt i polovicni, je to za 60% ceny.

e Snidané a svaciny v trenérské chatce, obédy a veclere v restauraci na plazi.

e Zacindme ve stfedu obédem a konc¢ime v nedéli obédem.
Svaciny budou volné, u nds v chatce a na terase. Bude tam pecivo, néco na to, parek v rohliku, ovoce,
zelenina, proteinové tycinky, iontak

CENA CELKEM
Dité za celé soustfedéni = 4.960 K¢
Dospéli = 5.440 K&
Zaloha na bydleni 1.000,- je obsaZena v ¢astce = bude presné vyuctovana a zhruba odpovida nakladdm na
bydleni v kempu.
Ucastnici, ktefi maji své ubytovani, nebo si svou rezervaci plati sami = 0 1.000 K& méné (3.960 /4.440Kc)

NEZBYTNE VYBAVENI

e Jakékoliv mnozstvi funkéniho (elastického - volné, merino ne...) pradla. KdyZ dopoledne spadnete,
pUjdete se do stanu na plazZi prevléct a uz mate dveé spotfebované, vhodna je i Celenka, kdyz bude
foukat vitr

e Vysoké neoprenové kotnikové boty (v nizkych je zima)

e Pro déti povinny neopren, budeme trénovat technické dovednosti na pfitom se pada a déti ve vodé
rychleji prochladnou. (napf. LongJohn na delsi vyjezdy, tzn. jen kalhoty s narameniky. Ruce jsou pak
volné, nebo jakékoliv varianty neoprenového obleceni)

e Na prevlékani na plazi dlouhé ponco nebo deku na zabaleni.

e Kdo ma vysousec obuvi = vyhfivana téliska do zdsuvky, na internetu stoji 150-200 k¢ a je to super kdyz
rdno nemusite do mokrych bot...

KONTAKTNIi OSOBA

Marek Fiala - TJ Lokomotiva Cheb, organizace
marekfiala@email.cz, tel. 603252631

Lucie Raab - kontakt pro &lenstvi a prihlasky
lucie.raab@cfsas.cz

V Praze, dne 13.2.2025 .
Trenérsko-metodicka komise CFSAS



