Pokyny

Soustredéni je zaméreno na zdokonaleni mapové techniky tréninkem v ndrocnych
terénech v okoli Stockholmu a (¢ast na zdvodech
http://eventor.orientering.se/Events/Show/10664

a $tafetovych zdvodech TioMila

http://www.10mila.se/index.php/en/10mila2015

K dispozici mdme cca 6 zmapovanych prostord, lampidny, SI, pevné kontroly
rozmisténé v lese pro nocni OB. VSechny mapy jsou do 2 km od klubovny. Ddle
budeme mit OB mapu ostrova Gals, kde probéhne priti tyden zdvod, saunu prFimo
na chaté, kryty bazén, atleticky stadion a obchod s potravinami do 1,5 km. Jako
malou ukdzku prikldddme mapu s oznaéenym mistem klubovny.
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Svartviksmedelin 2014-08-16
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Skala 1:10000
Ekvidistans 4 m

Lokalt karttecken
Stor kraftledning

Utskriven av
SOFT certifierad
fargutskrivare

Ritad 2013-14 av Martin Lerjen

Grundmaterial Huddinge kammun
och Lantmateriet

Doprava: Tam: sobota 2.5.2015
Odlet: Praha, termindl 2 - 12:00 hodin, let OK 490, doba letu 2 hod.
Sraz do 10:00 hodin na letisti V.Havla, terminal 2
Zpét: nedéle 10.5.2015
Odlet: Arlanda Stockholm 14:30 hod., let DY 4571, Norvegian Air
Prilet: Praha 16:25 hodin

Véha a rozméry zavazadel:
Jsou dle mezindrodnich standardi, tedy:
- kufr véha max 23 kg - bohaté vam staci polovinal ©
- palubni zavazadlo (battZek) vdha do 8 kg, rozméry 55x40x20 cm
Kazdy si rezervujte 1kg vdhy kufru na potraviny, které vam pribalime na letistil



NEZAPOMENTE!!

Cestovni pojisténi - Kazdy si zajisti individudlné povinné po celou dobu zdjezdu
1j. od 2.5. do 10.5.2015

Platny cestovni doklad a doklad o pojisténi

Ubytovani: oddilova klubovna OK Saodertorn jizni Stockholm - Farstandt
NUTNY VLASTNE SPACAK A KARIMATKAI!

Cena: nezmeénéna - tj. 8 000,- K¢
VSechny platby dorazily ... diky :-)

Kapesné:  Doporucujeme ve vysi do cca 100 SEK.

Stravovani: Jidlo a piti na cestu. Ddle jiz budeme varit spolecné v klubové
kuchyrice. Ndkup potravin zajistime na misté. Strava a pitny rezim
po cely pobyt je v cené zdjezdu.

Dresy: Jsou usité, témér rozdané. Kdo dres jesté nevlastni, vyfasuje ho na
nékterych zdvodech nebo pri odletu na letisti v Praze.

Vybaveni: Boty: cestovat v pohorkdch Ci jinych nepromokavych botdch, 2x
béhaci boty do terénu (alespori jedny bez hrebl), prezlivky na chatu.
Obleceni proti zimé a desti: porddnd bunda, Cepice, rukavice,
plds$ténka nebo nepromokavad bunda
Béhaci obleceni: zdvodni (nezapomerite na teamovy dreslll) a na
dvoufdzovy trénink, véetné termoprddla
Obleceni na spani a pro pobyt na chaté
Dostatelny pocet ponozek a prddla
Plavky, véci osobni hygieny, 2 x rucnik
Busola, ¢ip, mapnik, Cerveny fix
Bryle, ¢oCky, léky, tejpovacky (kazdy co potrebuje)

Baterka nebo Celovka (staci mald lehkd - noéni OB nepobézime)

Program:  Sobota prilet, zapljceni aut, ubytovdni, seznamovaci trénink

Nedéle dopoledne: oblastni zdvod
odpoledne: vyklus s mapou

Pondéli dopoledne: trénink (azimuty)
odpoledne: trénink techniky béhu a mapovani, bazén

Utery dopoledne: trénink (technicky had)
odpoledne: spol.trénink oddild jizniho Stockholmu



Streda dopoledne: trénink (starty, odbéhy na 1.kontrolu)
odpoledne: trénink na ostrové Galé
(ndsledné geocaching, opékdni burta)

Ctvrtek dopoledne: atletickd drdha, strecink
odpoledne: prohlidka Stockholmu od 18:00 hod.
spol.trénink s mistnim oddilem

Patek dopoledne: leh¢i trénink s mapou (vnimdni terénu pri
béhu)
odpoledne: presentace TioMila, prohlidka shromazdiste,
relaxace v bazénu...

Sobota dopoledne: TioMila2015, zdvod détskych Stafet
odpoledne: divdckd Géast TioMila - zdvod Zen a muzi

Nedéle rozlouéeni s terénem, uklid, baleni, vrdceni aut, odlet

Ostatni aktivity:

Vzhledem k dlouhym Svédskym vecerlim mimo civilizaci (ale hlavné k pobaveni a
sezndmeni) jsme se usnesli, Ze kazdy veler (kromé protahovdni a rozboru
tréninkl) bude zasvécen jedné dvojici z vds, kterd dle svého uvdZeni pripravi
odpocinkovy program, do kterého zapoji ostatni (castniky formou her, soutézi,
kulturniho vystoupeni...

Zacneme treba Plzni, pro letosek méstem kultury :-)

Sobota - Plzendci ( Honza, Ondra)

Nedéle - VysoCina, Jindrichd¢ (Ad’ q, Eliska)

Pondéli - Bordci (Dan, Vit'a)

Utery - Moravanky (Terka, Romca)

Streda - Handci (Pitris, Chupca)

Ctvrtek - Liberecandy (Markéta,Katka)

Patek - dospéldci - pokyny a priprava na TioMila 2015

Kontakty: Ivana KaSparova - 732 349 070 kasparova.ivka@seznam.cz

Marie Podrabska — 607 202 373 mery borek@email.cz

Vladimir Soldan - 724 033 175 soldan@ocelovalana.cz

(Prosime rodice o uloZeni kontaktt, v pripadé potieby mizete kdykoli volat)



