CESKA FEDERACE
SURF ASUP

SUP SOUSTREDENI ZAVODNIKU NA JESENICI U CHEBU

Ctvrta sezéna soustfedéni talentované mladeze a dospélych v zavodnim paddleboardingu.

PORADA: CFSAS, Oddil SUP TJ Lokomotiva Cheb, oddil SUP TJ Kotva Branik
KDY: 30.4.- 3.5.2026

KDE: kemp Drenice na pfehradé Jesenice (stejné misto jako v roce 2025)
https://maps.app.goo.gl/NkU8FzDoTMSMKsPv5

PRO KOHO:

déti od 11-15 let, juniory 16-18 a dospélé

Naroky na ucast: minimalné 5-8 odjetych tréninkovych jednotek.

Soustfedéni je pouze pro &leny CFSAS. Pokud nejste &lenem, zaregistrujte se pfes vas nejblizsi
SUP klub nebo napiste na administrace@cfsas.cz. Roéni ¢lenstvi (200 K& do 18 let, 300 K&
dospéli)

TERMIN PRIHLASEK: nejdéle do 12.4.2026. Trenéfi mohou jesté posledni opozdilce (1-2 osoby)
prihlasit do 20.4.2026. Vyplnuji trenéfi nebo individualné dle zajemcu.

K VYPLNENI: Souhlas tgastnika nebo jeho zakonného zastupce na soustfedéni talentované mladeze a
dospélych v zavodnim paddleboardingu 2026. https://forms.gle/cixZEY6Zc3LX50xH9

TRENINKOVY PROGRAM

Rozdéleni sportovcl do tréninkovych skupin dle vykonnosti.

Soustfedéni povede 6 certifikovanych trenérd CFSAS.

Dopoledni a odpoledni trénink: teorie techniky, rozcvicka, trénink na vodé, posilovani,
protahovani, bezpecny sport a chovani sportovce

Cil: zlepSime techniku startd, jizdy, obratu 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.

DENNi CASOVY HARMONOGRAM

7:30 (15-20 min) ranni protazeni pfed snidani
8:20-9:00 snidané chata €.25, na terase nebo uvnitf. Na vybér pecivo, maslo, syr, dzem, vajicka,
nutela, jogurty, kfupky, parky, vlocky, zelenina, ovoce. Dejte nam védét vase specialni poZzadavky.
30 min odpocinek/ pfiprava véci na trénink
9:30 dopoledni trénink: 10-15 min rozcvi¢ka - zahfati.

o Déti 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.
12:30-13:30 obéd a odpocinek
15:30 -18:00 odpoledni trénink. Stejna délka jako dopoledne. Podle podminek se bude trénink
technicky stfidat s najizdécim.
18:30-19:30 vecere
20:00 sraz na terase chata ¢.25. Vyhodnoceni dne, postiehy z vody, povidani o zapomenutych
vécech, posezeni u videa.
22:00 vecerka pro déti. Prosime, aby vSechny déti byly tou dobou na chatce nebo ve stanu v
posteli.

PRIJEZD A PRVNIi DEN, POSLEDNIi DEN

Pfijezd individualné stfeda béhem dne/veler. Mozné prijet i ve Ctvrtek 30.4. (vyplrite do tabulky
ubytovani a stravu)

Zahajeni tréninkd Ctvrtek 30.4.2025, 9:30 na brehu

12:30-13:30 uvitani chatka €. 25 na terase.

Posledni den 3.5.2025 nedéle odjezd po obédé 12:30/13:30


https://maps.app.goo.gl/NkU8FzDoTMSMKsPv5
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CENA SOUSTREDENI
Cena za 4-ti denni soustfedéni, posledni den je polovi¢ni = 3,5 x.
e Déti a juniofi 3,5 x 400 K& = 1.400 K&.
e Dospéli 3,5x450 =1.575 K¢.

CENA UBYTOVANI
Ubytovani sportovcll v chatkach ¢.1-20, nebo kdekoliv pfed nasi chatou ve stanu, karavanu.
Nutna rezervace chatky pfedem 1.000,- za chatku, tzn. cena za lGzko v chatce pfi plném obsazeni = 220
K¢ (3 nebo 4 [izkové chatky).
Ubytovani trenéfi a misto schlizek a snidani: chata ¢.25

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

CENA STRAVA

e Zajisténo celodenni stravovani (v€etné svacin a piti).

e Platba za stravovani 2.380 K¢ = stfeda: vecefe (200 K¢&) Ctvrtek az sobota: snidané, svacina,
obéd, svacina, vecefe (3 x 600 K¢ = 1.800 K&), nedéle: snidané, svacina, obéd (380 K&). Obédy
a ve€efe mohou byt i poloviéni, je to za 60% ceny. Snidané a svaciny budou u nas v trenérském
domecku, obédy a veclefe v restauraci na plazi. ZaCiname ve stfedu vecefi a kon€ime v nedéli
obédem. Obédy a ve€efe mohou byt i polovi¢ni, je to za 60% ceny.

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

e ZacCiname ve Ctvrtek snidani a kon¢ime v nedéli obédem.
Svaciny budou volné, u nas v chatce a na terase. Bude tam pecivo, néco na to, parek v rohliku,
ovoce, zelenina, proteinové tyCinky, iontak

CENA CELKEM
Dité za celé soustiedéni = 4.780 K¢
Dospéli = 4.955 K¢
Zaloha na bydleni 1.000 K¢ je obsazena v astce = bude pfesné vyuctovana a zhruba odpovida
nakladim na bydleni v kempu.
Ugastnici, ktefi maji své ubytovani, nebo si svou rezervaci plati sami = 0 1.000 K& méné (3.780/3.955 Kg&)

NEZBYTNE VYBAVENI

e Jakékoliv mnozstvi funkéniho (elastického - volné, merino ne...) pradla. KdyZ dopoledne spadnete,
pujdete se do stanu na plazi pfevléct a uz mate dvé spotfebované, vhodna je i elenka, kdyz bude
foukat vitr.

e \ysoké neoprenové kotnikové boty (v nizkych je zima).

e Pro déti povinny neopren, budeme trénovat technické dovednosti na pfitom se pada a déti ve
vodeé 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 pon&o nebo deku na zabaleni.

e Kdo ma vysou$ec€ obuvi = vyhfivané téliska do zasuvky, na internetu stoji 150-200 K¢, je pfijemné
kdyz rano nemusite do mokrych bot.

e Opalovaci krém.

KONTAKTNi OSOBA

Marek Fiala - TJ Lokomotiva Cheb, organizace Lucie Raab - kontakt pro ¢lenstvi a pfihlasky
marekfiala@email.cz, tel. 603252631 lucie.raab@cfsas.cz

V Praze, dne 29.3.2026 }
Trenérsko-metodicka komise CFSAS
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