POLSKI ZWIAZEK P
/ ORIENTACJI SPORTOWEJ Z OS /
Warszawa, 18.06.2021

na

POWOLANIE - aktualizacja

Polski Zwigzek Orientacji Sportowej na wniosek trenera kadry powotuje
stepujgcych treneréw i zawodnikdéw na zgrupowanie Kadry Narodowej Juniorow w
biegu na orientacje, ktore odbedzie sie w Rumii w dniach 30.06-04.07.2021.:

Trenerzy:

1. Agata Porzycz
2. Adam Gasiorowski

3.

Pawet Zimon

4. Justyna Kostrzewska

5.

Zbigniew Porzycz

Zawodnicy:

OCOoO~NOOUITRWN =

. Kurzyp Stanistaw (WKS Slgsk Wroctaw)

. Krempinska Julia (UKS Azymut Pabianice)
. Gielec Zuzanna (UKS Orientus £6dz)

. Pachnik Stanistaw (UKS Orientus £6dz)

. Kula Mateusz (KOS Szczecin)

. Sudot Hanna (WKS Slgsk Wroctaw)

. Mikuta Daria (KOS Szczecin)

. Stoniska Antonina (WKS Wawel Krakow)

. Pachnik Jedrzej (UKS ,Orientpark” Iwiny)

. Muller Iga (UMKS Kwidzyn)

. Wotek Stanistaw (UNTS Warszawa)

. Muller Wiktor (UMKS Kwidzyn)

. Stomczynski Ignacy (UKS Orientus$ £6dz)
. Wojtowicz Krzysztof (UNTS Warszawa)

. Perfikowska Hanna (UMKS Kwidzyn)

. Topér Magdalena (WKS Wawel Krakow)

. Majowski Jan (WKS Slgsk Wroctaw)

. Stoninska Zofia (WKS Wawel Krakéw)

. Urban Aneta (UKS Traper Ztocieniec)

. Nitsch Aleksandra (UNTS Warszawa)

. Pudetek Jowita (LKS Gérzanka Nawojowa Goéra)
. Lamparska Maja (WKS Wawel Krakéw)

. tagoda Franciszek (WKS Slgsk Wroctaw)
. Niessner Pola (WKS Wawel Krakow)

. Kula Maja (KOS Szczecin)

. Mikuta Iga (KOS Szczecin)

Zawodnicy zakwalifikowani na zgrupowanie na koszt wiasny (klubéw)

Doren Wiktoria (UKS Orientus t.6dz)
Jonczy Jakub (WKS Slgsk Wroctaw)
Filipiak Adrianna (KS Hades)

Sztranek Maciej (UKS Azymut Pabianice)
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Wesotowski Oskar (UKS Azymut Pabianice)
Toborek Jakub (WKS Slgsk Wroctaw)
Bartos Zbigniew (UKS Orientus £.6dz)
Michalak Kacper (UNTS Warszawa)

Szmyt Aleksandra (HKS Azymut Mochy)

O Wrzeséniak Zofia (BKS Wataha)
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Rezerwa:

1. Bultrowicz Tymoteusz (KS Hades Poznan)
2. Gielec Julia (UKS Orientus £6dz)
3. Paterek Mikofaj (WKS Slgsk Wroctaw)

Informujemy, ze zgrupowanie zostanie przeprowadzone zgodnie z wytycznymi
Gtownego Inspektora Sanitarnego, Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowego
i Sportu oraz Ministerstwa Zdrowia dotyczgcymi COVID-19

Na zgrupowanie nalezy stawi¢ sie w dniu 30.06.2021 do godziny 18 w Harcerskim
Osrodku Centrum Przygody 84-230 Rumia ul. Widkiennicza 14. Zgrupowanie
konczy sie w dniu 04.07.2021 w godzinach popotudniowych.

Potwierdzenie udziatu w zgrupowaniu do dnia 15.06.2021 na adres e-

mail porzycz@poczta.onet.pl

Koszty ponoszone przez zawodnikéw (srodki klubowe, wiasne itp):

Zawodnik z pozycji 1 doptaca 60 zt
Zawodniczka z pozycji 2 doptaca 110zt
Zawodnicy z pozycji 3-6 doptacajg po 160zt
Zawodnicy z pozycji 7-10 doptacajg po 260zt
Zawodnicy z pozycji 11-16 doptacajg po 410zt
Zawodnicy z pozycji 17-26 doptacajg po 460zt

Zawodnicy na koszt wtasny — 500zt

Optaty za wyjazd nalezy uisci¢ do dnia 25.06.2021 na konto PZOS (PEKAO SA
o/Warszawa 09 1240 6218 1111 0000 4619 0314).

Na wyjazd zawodnicy zobowigzani sg zabrac¢:

1. Aktualne badania sportowo — lekarskie

2. Sprzet sportowy do treningdw lednych, sprinterskich i na sali
3. Zeszyt i dtugopis

4. Dokumentacje z realizacji planu treningowego

5. Pitke do masazu lacrosse

6. Roler

Szczegobtowy program zgrupowania:

30.06 sroda — przyjazd, spotkanie informacyjne

01.07 czwartek —
przed potudniem: trening middlowy — $rednia intensywnosc¢
po potudniu: trening sprinterski — wysoka intensywnosc¢



wieczorem: analizy

02.07 piatek -
przed potudniem: trening klasyk — wysoka intensywnos¢
po potudniu: trening middlowy — niska intensywnos¢
wieczorem: analizy, SportMedytacja

03.07 sobota -
przed potudniem: trening middlowy — wysoka intensywnosc¢
po potudniu: trening sprinterski — srednia intensywnos¢
wieczorem: analizy

04.07 niedziela:
rano: trening sztafetowy - wysoka intensywnos¢
po obiedzie: podsumowanie

Trener Kadry Narodowej Juniorow Prezes PZOS
/-IAgata Porzycz /-l Lukasz Charuba



