Warszawa, 10 maja 2019 roku
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Powotanie

Polski Zwigzek Orientacji Sportowej na wniosek trenera powotuje zawodnikéw Kadry Narodowe;j
Juniorow w Biegu na Orientacje oraz trenerow na zawody zagraniczne, ktére odbedg sie
w okolicach miejscowosci Grodno na Biatorusi w dniach 25-31.05.2019:

Trenerzy:
1. Tomasz Pabich
2. Agata Porzycz

Zawodnicy:

Krempinska Julia (UKS Azymut Pabianice)
Sudot Hanna (WKS Slgsk Wroctaw)
Topor Magdalena (WKS Wawel Krakéw)
Mazurek Agnieszka (WKS Slgsk Wroctaw)
Rzenca Piotr (UKS Orientus £6dz)
Sztranek Jan (UKS Azymut Pabianice)
Nowak Michat (UKS Orientus £6dz)
Kurzyp Stanistaw (WKS Slgsk Wroctaw)
Kula Mateusz (KOS BnO Szczecin)
. Stomczynski Ignacy (UKS Orientus £6dz)
. Block Amelia (UKS Orientus £6dz)
. Stonska Zofia (WKS Wawel Krakéw)
. Gielec Zuzanna (UKS Orientus £6dz)
. Petersburski Krystian (UKS Azymut 45 Gdynia)
15. Porzycz Grzegorz (UKS Azymut 45 Gdynia)
Zawodnicy rezerwowi
1. Paterek Mikotaj (HKS Azymut Mochy)
Osoby spoza kadry junioréw zgtoszeni przez kluby:
Pesta Piotr (UKS Azymut 45 Gdynia)
Pachnik Stanistaw (MKS Paulinum Jelenia Géra)
Deredos Bruno (UKS Orientus £6dz)
Mianowska Julia (UNTS Warszawa)
Olszewski Barttomiej (UNTS Warszawa)
Bartos Zbigniew (UKS Orientus t.6dz)
Doren Wiktoria (UKS Orientus £6dz)
Baczek Matgorzata (WKS Wawel Krakow)
Nowak Grzegorz (UKS Azymut 45 Gdynia)
10 Sienkiewicz Maksymilian (UKS Azymut 45 Gdynia)
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Rozpoczecie zgrupowania:
Wyjazd nastepuje z Lodzi Kaliskiej o godzinie 9:00 w dniu 25 maja. Srodkiem transportu jest
autokar.

Plan wyjazdu:

25 maja - dojazd, zakwaterowanie, dla chetnych rozbieganie, oméwienie planu zgrupowania,
gry pamieciowe,

26 maja - bieg klasyczny + luzniejszy trening popotudniowy,

27 maja - bieg sredniodystansowy o trudno$ci zblizonej do sztafet + luzniejszy trening
popotudniowy,

28 maja - symulacja biegu sztafetowego + luzniejszy trening popotudniowy,

29 maja - bieg sprinterski + odpoczynek i gry pamieciowe,

30 maja - bieg sredniodystansowy + luzniejszy trening popotudniowy,

31 maja - bieg klasyczny + powrot.

Koniec wyjazdu:
Koniec wyjazdu nastepuje w todzi wieczorem, 31 maja.

Noclegi:

Noclegi w domu:
https://www.booking.com/hotel/by/usadba-v-lapenkah.pl.html?label=gen173nr-
1FCAEo0qggl46AdIM1gEaLYBIAEBmMAEeUAEXYAEM2AEBGAEB-
AELIAIBgQAIDUAKAgNLMBCACAQ;sid=56d91f556ee5¢c5888f087d97a8137da5

Wyzywienie:
Wyzywienie we wiasnym zakresie. Sniadania i kolacje szykujemy samodzielnie w domach, na
obiad wychodzimy wspdlnie do restauracji. Prosze zabra¢ ze sobg prowiant na droge.

Na wyjazd zawodnicy zobowigzani sg zabra¢:

1. Aktualne badania sportowo — lekarskie.

2. Sprzet sportowy do startow sprinterskich i leSnych.
3. Karte SI.

4. Zeszyt i dtugopis.

5. Paszport

Koszty ponoszone przez zawodnikow (srodki klubéw i wiasne):

Zawodnicy z miejsc 1-9 doptacajg do wyjazdu po 350 zt. Zawodnicy z miejsc 10-15, oraz
zawodnicy spoza kadry juniorow zgtoszeni przez kluby, doptacajg do wyjazdu po 550 zt, za
wyjgtkiem zawodnikow z klubu UKS Azymut 45 Gdynia, ktorzy doptacajg po 150 zt z uwagi na
wtasny transport i miejsce zakwaterowania. Optaty za wyjazd nalezy uisci¢ do dnia 18.05.2019
na konto PZOS (PEKAO SA o/Warszawa 09 1240 6218 1111 0000 4619 0314).
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Diety:
Wyzywienie we wiasnym zakresie.

Wyjazd na koszt wiasny:
Osoby chetne na wyjazd na koszt wtasny proszone sg o bezposredni kontakt z trenerem kadry.

W razie pytan lub watpliwos$ci mozna kontaktowac sie z trenerem telefonicznie pod numerem:
695 420 004 lub mejlowo pod adresem pabicht@gmail.com

Trener KNJ
Tomasz Pabich



