PLAVECKE A KONDICNI
SOUSTREDENI PRO NEJLEPSI

STANTE SE S PS LACHMANEK SILNEJSiIMI, RYCHLEJSiMI A VYTRVALEJSIMI PLAVCI
NA VOLNE VODE - HAMRU NA JEZERE

bereme 25 nejodvaznéjsich jedincu, ktefi se chtéji stat lepsimi ve vSech ohledech
a uzit si legraci pfi nabitém sportovnim tydnu v pfirodé s osahanim si rliznych sportu

plavani na volné vodé, na prirodnim koupalisti, plavani pfi kazdodenni rozcvicce..
aneb ,vody neni nikdy dost” :0)

sportovni olympiada v pribéhu - in-line brusle na nové stezce v lese, horska kola,
béh, kopecky, sprinty, posilovani s vlastnim télem, sezndmeni se s TRX systémem

vylety v pFirodé, lanovy park, slanovani po skalach, stfileni z luku, vodni lyZovani
taboraky, kytara s burty, dvakrat nocni hlidky

individualni pristup, vyhodnocovani aktivit, rozbory plaveckych technik

LACHMANEK
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UBYTOVAN

Chatovy camp Dévin - oploceny mensi aredl zajistény cely jen pro nas.

Ubytovani ve dfevénych chatkach po dvou - ¢tyfech a ve srubu.
Kapacita celkem &ini 36 mist.
Chatky jsou standardni, které znéte z mnoha kemp?.

S sebou karimatku, spacak a polstarek. Na |0zku bude matrace, prostéradlo, pefina, polstar a
povleceni, nicméné spacék pro chladnéjsi rana..

- - karimatku budeme pouzivat i na poledni odpocinek na travé a posilovani
K chatkdm je standardni ddmskéa a panska toaleta, dalsi ve srubu. Sprchy jsou na zatopeni v kamnech.

Jist budeme pfimo na misté v tdbore, kde méame k dispozici srub i pergolu. O kuchyn se postard nase
kucharka Eva Ferenci :0) Mista pro schovéani pred destém je dostatek.

V areélu je piskové hfisté na beach a velka travnata plocha na pohybové aktivity.
Objekt je schovany mezi stromy u stezky, kde nejezdi automobily.

Obéavam se, ze nas oblibeny vyhled na Jestédsky hrebenem s Jestédem letos budeme mit v zakrytu :o(

Horskéa kola budou mit také své ubytovani pod zdmkem v jednom z objektd.




AKTIVITY
VYLE

MAPA s vyznadenymi misty v okoli.

ZMRZLINA
PLAVECKY BAZEN 25 M - 140 druhd zmrzliny denné
- na kole 7,5 km tam - mapa
- plavecké tréninky

PRURVA PLOUCNICE

- vylet na in-line bruslich 12 km tam

PRAMEN PLOUCNICE
- jedno z nejvydatnéjsich pramenist
ve stiedni Evropé viibec

VODNI
LYZARSKY
VLEK

- moznost

domluveni jizdy
na vodnich
lyzich

LANOVY PARK

- 328 m prekézek v korunach strom - Hamr na Jezete

VODOPAD V LESE

kousek od naseho stanovisté

Foto orientacni. Pro vice informaci kliknéte na nazev vyletu.
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INFORMACE

26.7.-2.8.2020

5.000 ,- K¢

prihlaska nabyva platnosti po uhrazeni zélohy ve vysi 2.500,- K&. Doplatek
2.500,- K¢ je nutné uhradit nejpozdéji do patku 26.6.2020 hotové na
plaveckych lekcich, nebo na Gcet 2401137373 / 2010

Do zpravy pro pfijemce uvedte PFijmeni a jméno ditéte - Hamr.
Hamr na Jezete, okres Ceska Lipa, oblast byvalého vojenského prostoru Ralsko

za¢indme predanim déti v misté konéni v nedéli 26.7. a kon¢ime

navracenim déti v misté konani v nedéli 2.8. po obédé max. do 15 hod

sportovni a plavecké Silenstvi se v§im vsudy - sportovni olympiadda

.ve zdravém téle, zdravy duch” :0)

plavani v rdznych vodach a riznymi zpUsoby

skvély tyden v pfirodé mimo mésto a méstsky zivot

nejraznéjsi aktivity zalozené na jednotlivci, i ueni se spolupracovat v kolektivu
a mezi jednotlivymi tymy - skupinkami

stravovani 5x - 6x denné (teplé O a V) - jidelni¢ek bude vytvoren pred akci
vylety po okoli péSmo, na kolech, na bruslich, extrémni zazitky v lanovém
centru, (slanovani na skalach, stfileni ze sportovnich lukld na ter¢, jizda na

kajacich)

Obleceni do pékného i destivého pocasi (plasténka), na sport ven i do vnitrnich
prostor (télocvi¢na), pevnou sportovni obuv, pantofle/sandéle (bazén/rybnik/
socialky). Véci na plavani - bryle, min. 2 ru¢niky, dvoje plavky vyhodou,
plavecka cepice (pro moji orientaci na volné vodé), plavecké packy a ploutve
(pokud méte). Pokryvka hlavy nutnosti.

Lahev na piti. Karimatka + spacék, polstarek. Baterka (ideadlné celovka). Penal
s vybavenim (pastelky, ndzky atd.), pozndmkovy blok.

Vse spojené s vybavenim na horské kolo (helma, zdmek, nahradni duse,
lepeni) a in-line brusle (chranice). POZOR - dobré kolo nutnosti (NE détska
kola bez prehazovacky - déti pak nemaiji Sanci stihat, i kdyZ jedou o sto Sest).

Pribalte také oblibenou knizku na poledni klid.
Sladkosti typu musli ty¢ka pro dodani cukru na kazdy den + rozumé na mlséani.

Vitani jsou sportovni nadsenci télem i dusi. Psychologie davu pUsobi az
magicky, proto jestli chcete byt soucasti néceho skvélého, kdy se podivéte za

hranu svych moznosti, tak Vas vitdme do party a tésime se na Vés :0)



7:30 budicek + rozcvicka - béh, strecink (plavani)
8:00 snidané

9:00 opusténi tdbora na dopoledni program

10:30 svacina

12:00 - 13:00 obédova basta

do 13:30 poledni klid na karimatce venku (knizka)

13:30 Evicky buchty, opusténi tdbora na odpoledni program
16:00 svacina

18:00 - 19:00 vecere

19:00 vecerni program v tabore

21:00 vecerka

Den pfijezdu je nedéle 26.7. od 13 do 14 hod. (organizétor si dovoluje cas
upravit a upresnit tésné pred akci). Déti budou predany na misté v tabore.
Prijezd autem az do aredlu. Jeden z organizatorl zkontroluje a odskrtne
v tabulce u ditéte kolo + vybaveni, in-line brusle, vS§e na plavani, karimatku
a spacak, plasténku a dalsi specifikované véci dle seznamu zaslaném v e-mailu
pred akci. Pokud néco z toho dité nebude mit, rodie to mohou zajet

dokoupit. Bez zédsadnich véci, nebude dité prijato na akci.

Ukonceni plaveckého soustredéni bude nedéle 2.8. po obédé nejdéle vsak
v 15 hod. (organizétor si dovoluje ¢as upravit a upresnit ho tésné pred akci).
Rodice si zkontroluji pfi predani ditéte vsechny jeho véci tak, aby ndm na
misté nezlstalo idealné nic :0) Na pozdéjsi reklamace, Ze napt. mate cizi dité,

nebude bran zfetel.

Organizator si vyhrazuje pravo vyloucit Ucastnika soustfedéni pfi zjisténi
vyraznéjsiho kézenského prestupku. Zdkonny zastupce je povinen si pro
Gcastnika prijet v nejkratsim mozném casovém terminu daného dne. Prosim,
zvazte nutnost mobilnich telefonl a dalSich cennosti - je to starost navic.
MOBILY, iPady a tablety jsou vyluéné zakazany! Mobilem budme
propojeni my dospéli. Budu ho mit neustale u sebe i ve vodnim prostredi.
Jelikoz bude soustfedéni naroéné na fyzicku, potazmo psychiku, nerad bych
resil kazdodenni telefonaty unavenych déti a nasledné vysvétlovani, ze se nic
nedéje, ze jsme jen méli ,narocny den”. Dékuji Vdm za pochopeni.

Za ztracené cennosti neprebird Plavecka skola Lachmének zodpovédnost.

Léky, alergie a dalsi napiste do pisemného prohlaseni rodica.

https://mapy.cz/s/3nM70

- Cerny Most - Mladé Boleslav - Hodkovice n/M - sjet z dalnice a na kruhovém

objezdu rovné do centra, 2. kruha¢ 2. vyjezd smér Cesky Dub - za VI¢etinem
prvni doprava a hned doleva do kopce k letisti, u kravina na T doleva a na
dal$im T doprava. Z hlavni doleva do kopce smér Hamr na Jezere. Po vyjeti z
Hamru smérem na Straz odbocit doleva. Po 400 m odbocit doleva az na druhé
cesté (prvni Vas dovede ke hrézi), nasledné po 150 m odbocdit doprava do
zastavby. Zastavit mlzete az pred branou do aredlu.


https://mapy.cz/s/3nM7o
https://mapy.cz/s/3nM7o

Blizsi popis:

Po tfech Uspésnych terminech v tdbofe u Chrasteneckého rybnika jsme bohuzel majiteli
donuceni toto krdsné misto opustit. Loni jsme nalezli Gtocisté ve velkém tdbore u Hamru a letos
se presouvame jesté bliz k vodé a stezce. Tési se na nas mensi oploceny areél s chatkami u

hrize. Kostra tdbora viak zlstdvd nezménéna :0)

Pokud jste docetli az sem a stéle jste rozhodnuti jet, pak jste témi pravymi Ucastniky zajezdu,
které velmi radi vezmeme na palubu :0) Tésime se na sportovni blézinec plny silnych zazitkG s

legraci v jednom :0)

Celé propozice jsou nabité mnoha aktivitami tak, Ze se snad ani vSechny nedaji za tyden
zvlddnout. Tempo a celkova napln soustifedéni bude pfizpisobena aktualnim moznostem
jednotlivych déti. Znamena to, Ze i kdyz bude v planu sport, ale déti budou unavené,

prolozime to odpocinkovym vyletem, ¢i hrami po blizkém okoli.

Déti budou rozdéleny do vice skupin podle fyzické kondice a plavecké uUrovné. Program
nebude totozny pro vsechny skupinky. Ke kazdé skupiné bude uréen jeden vedouci
(organizator), ktery je bude mit na starost. Nékteré aktivity budou délat spolecné, nékteré
s jinym vedoucim (na stanovistich) a nékteré budeme délat vSichni dohromady. Plavecké aktivity
povede majitel PS Lachmanek a instruktor plavani v jedné osobé - OndFej Lachman a trenér
David Janda. Ve volnych chvilich se budeme vénovat rozbordm ideélni techniky, ale i video-
analyzdm jednotlivych plavcd, které budou pofizeny béhem plavecké lekce v bazénu.

Pokud Véas napadaiji jakékoliv dotazy, tak se na mne, prosim, kdykoliv obratte, at uz telefonicky,

¢i e-mailem. Jakmile to bude jen trochu mozné, budu se snazit v¢asné reagovat.

Tésim se na skvélou atmosféru s prima partickou plavca, kteri miluji jakykoliv pohyb :0)

Za realiza¢ni tym PS Lachmanek, /Z el easy (:;, e
Ondrej Lachman ~

Tési se na Vés David Janda, Sarka Marikova a Eva Ferenci.

Plavecka $kola LACHMANEK
LACHMANEK s.r.0.

Mgr. Lachman Ondfrej ICO: 056 939 26
K lesu 345/14, 142 00 Praha 4 - Kamyk
+420 776 291 156 info@lachmanek.cz

LAC H M A N E K www.lachmanek.cz

PLAVECKA S KB LA
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