Vikend v Bedrichové na AHOJCE

Déti, zabalte si helmy, kola, chranice a klidné i oblibeného plysaka. Dejte poradnou pusu
rodi¢lim a take it flow. Vikend v Bedfichové na parddnich novych cyklotratich je tu pro
vSechny ridery jiz od 7 let.

Co vSechno déti ¢eka:

Vyrazné zlepSeni techniky, bezpecnosti i samotné jizdy na kole pfevazné v terénu, jizda pres
prekazky, spravna péce o kolo, vecerni ohen s burtiky, zabavna stopovana, spousta novych
kamaradu se spole¢nymi zajmy, posileni téla i imunity. Spani s bandou kamaradu.

Celodenni vyvazena strava a pitny rezim je samozrejmosti.

Pdtek:

16:00 - 18:00 prijezd do Bedfichova, trocha dohadovani o to, kdo bude s kym spat na pokoji
a vybalovani

19:00 - 19:30 vecere jako od babicky, tedy pokud cti zasady vyvazené a zdravé stravy

19:30 - 20:30 zdbavna seznamovaci hodinka

20:30 - 21:00 Sup do pyzamek, vycistit zuby, zhasnout a....

21:00 ...spat!

Sobota:

7:45 - 8:30 snidané, ktera détem doda sily na celé dopoledne
8:30 - 9:00 dukladna ptiprava kol

9:00 - 12:00 testovaci jizdy, rozfazeni do tymU a kratka projizdka
12:00 - 13:30 zdravy a vyvazeny obéd véetné siesty

13:30 - 17:00 hura do terénu, ktery zpestfi néjaké ty prekazky
17:00 - 18:00 zaslouzeny oddych — pokud pocasi dovoli s ohynkem
18:00 - 18:30 domaci vecere

19:00 - 20:30 trocha teorie

20:30 - 21:00 Sup do pyzamek, vycistit zuby, zhasnout a....

21:00 ...spat!

Nedéle

7:45 - 8:30 snidané, ktera détem doda sily na celé dopoledne
8:30 - 9:00 priprava na den v sedle

9:00 - 12:00 hura do sedla

12:00 - 13:30 zdravy a vyvazeny obéd véetné siesty

13:30 - 14:00 zabaleni, umyti kol

14:00 — 15:00 preddani odpocinutym rodicim



Doporucena vybava:

Kolo (kvalitné pfipravené a funkéni)

Dobre padnouci helma

Paterak (mGzeme vam ho zaplijcit, staci to uvést pri objedndvce)
Chranice loktd a kolen

Rukavice na kolo i teplejsi

Maly batoh

Lahev na vodu

Plasténka a nepromokavé obleceni (jezdime za kazdého pocasi)
Nahradni duse (myslime tu na kolo)

Pevna obuv

Obleceni vhodné na kolo

Sportovni obleceni

Pfezivky

Kapesné na dobritku

Hygienické potreby, ru¢nik

Celovka nebo baterka

Néco pro radost a dobrou naladu

Spacak

Bez mobilu :-)

evvs

iveta@sport-kids.cz , zdenca@sport-kids.cz
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