Spis najpotrzebniejszych rzeczy na ob6z OSKB Zakopane 2014.

1. Sprzet zawodnika: rekawice, owijki, kask (kto posiada wtasny lub klubowy), syspensor, ochr.

zgbow, ochr. stop, spodenki krétkie, diugie,
2. Bielizna osobista: skarpetki, majtki, podkoszulki etc.
3. Kurtka przeciwdeszczowa z kapturem.

4. Buty do biegania po gérach z podeszwa do terenu, niskie nie za kostke jak do chodzenia po

gobrach. Jezeli posiadacie juz takie to zabieramy jako drugg parg.
5. Spodnie dtugie sportowe i cieply polar - bluza.

6. Przybory toaletowe, plus dwa rgczniki. Klapki na basen beda do chodzenia po domu.
7. Kapieléwki. Czapka z daszkiem. Jaka$ muze do biegania.

8. Plecak wygodny nie za duzy, dobrze jak miatby zapigcie z przodu na pasie. Moze by¢ jeden

plecak na dwie osoby, dogada¢ si¢ migdzy soba.

9. Kieszonkowe wedlug uznania zeby nie zabrakto na basen i ciastka....

10. Legitymacja szkolna.

Bardzo wazne na dwa tygodnie przed wyjazdem co drugi dzien zaczynamy biegaé. Pierwsze
trzy treningi 15-30 min ciagtego biegu, kolejne od 30 do 45 min, co drugi trening wplatamy interwat
biegowy od 30 sekund do 1 minuty przerwa 2-3 min truchtu, od 3 do 8 przyspieszen i zakonczy¢ ok.
10 min truchtu, pompki, brzuszki, walka z cieniem.

Owocnego biegania na pewno przyda si¢ przed gérami. Rozchodzi¢ buty przeznaczone

w gory.

—

Wazne telefony:

ZBIORKA O GODZ.9.30

kier. wypoczynku Gerard Zdziarski tel. 0- 601-500- 207.
opiekun Piotr Michalski tel. 791046438.
Osrodek wezasowo wypoczynkowym Willa Oliwia, Zakopane ul. Droga do Olczy 21C

Dorota Kossak tel. 0-18 2011978

2
o
3 e

ey,

F'ula.“_s. i 0

......

Mkt

ron
Fm g

VBia g,
'lr"”mp_g.
4

Cm

]
Pitsudskiego



