Obornickie Towarzystwo Sportowe tel. 0512 282 346, 0604 773 753, 0504 121 485
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PLAN OBOZU KONDYCYJNO - SZKOLENIOWEGO OD 21 DO 24 MARCA
2013 W OBORNIKACH.

MOTOCYKLE

I dzien:

- godzina 7:00 zbiorka 1 zakwaterowanie w Hotelu Mileniu przy drodze nr 11 Poznat - Pita,

- godzina 9:00 wyktady + filmy szkoleniowe,

- godzina 11:30 wyjazd na tor MKO,

- godzina 12:00 ognisko, grill na torze,

- godzina 13:00 trening na torze MKO,

- godzina 17:00 koniec treningu (mycie maszyn i wstawienie ich do garazu), powr6t busem do hotelu,
- godzina 18:00 obiadokolacja,

- godzina 19:00 spotkanie integracyjne (gos$¢ specjalny)

II dzien:

- 7:00 $niadanie,

- 8:30 wyjazd busem na tor MKO,

- 9:00 trening na torze MKO,

- 13:00 ognisko — grill na torze,

- 14:00 koniec treningu (mycie maszyn i wstawienie ich do garazu), powro6t busem do hotelu,
- 16:00 wyktady + filmy szkoleniowe,

- 18:00 obiadokolacja

- 19:00 wyjazd busem na Hale Widowiskowo Sportowa na turniej pitki noznej,

- po zakonczeniu turnieju powr6t do hotelu,

III dzien:

- 7:00 $niadanie,

- 9:00 wyktady + filmy szkoleniowe,

- 11.30 wyjazd na tor

- 12:00 ognisko - grill,

- 13:00 trening na torze MKO,

- 17:00 koniec treningu (mycie maszyn 1 wstawienie ich do garazu),
- 17:30 powrot busem do hotelu,

- 18:00 obiadokolacja,

- 20:00 wyjazd busem na basen + sauna w Obornikach,
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IV dzien:

- 7:00 - $niadanie,
= 9:00 - zawody wedlug osobnego harmonogramu i regulaminu - MISTRZOSTWA STREFY POLSKI
ZACHODNIEJ w CROSS COUNTRY -1 Runda 24.03.2013
( podczas zawodow bedzie mozliwo$¢ zdobycia licencji zawodniczej C — uprawniajacej do startu w zawodach
organizowanych przez PZM )

Koszt za zgrupowania zawiera:

- nocleg i wyzywienie w Hotelu - Restauracji ,,Milenium”,

- oplate za instruktorow,

- optate za kierownika - opiekuna zgrupowania,

- oplate za ubezpieczenie na obozie,

- oplate za ubezpieczenie na niedzielne zawody,

- wpisowe na zawody i wszystkie pozostale atrakcje: basen, halg sportowa, ognisko, grill, napoje (ciepte i zimne na
torze), przejazdy busem, garaz, mycie maszyn, ochrong itd.

Kazdy uczestnik jest zobowiazany do:

- w przypadku nie ukonczenia 18 roku zycia przedstawienia podpisanej zgody przez prawnego opiekuna na wzigcie
udziatu w obozie (z numerem jego telefonu),

- okazania waznych badan lekarskich potrzebnych do wzigcia udzialu w zawodach niedzielnych obowiazkowo,

- zabrania ze sobg sprzgtu 1 pelnego stroju (ochraniacze) umozliwiajacego bezpieczng jazde na torze,

- zabrania ze sobg stroju kapielowego,

- zabrania ze sobg stroju 1 butow sportowych (do biegania i na turniej pitki noznej).

Sklad kadry:

Kierownik - opiekun zgrupowania: Andrzej Rencz

Kadra szkoleniowcow motocykl: Lukasz Kedzierski
Karol Kedzierski
Jacek Lonka
Marcin Wojcik
Lukasz Wysocki

Marcin Spirowski

Kadra szkoleniowcow quad:

Pawet Sobczyk
Adam Wezyk
Damian Rajczyk
Jacek Stelmaszyk
Kamil Ke¢pa
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Wszystkich chetnych zapraszamy na zgrupowanie do wspolnych treningdw i wymiany doswiadczen, ktore majg na
celu polepszenie naszych umiejetnosci i poprawe wynikow w sezonie 2013.

Wiecej szczegdlowych informacji na naszej stronie internetowej: www.motokluboborniki.pl.
Osoby, ktore zdecyduja si¢ na wzigcie udzialu w obozie kondycyjno szkoleniowym sg proszone o przelanie

odpowiedniej kwoty na konto Motoklubu Oborniki:
BANK PKO - 6710 2041 28 0000 1502 0066 3278.

W razie jakichkolwiek pytan prosz¢ o kontakt z organizatorami:

Marcin Biedny tel: 604 773 753,
Robert Kramer tel: 663 699 540,
Grzegorz Mantyk  tel: 504 121 485,

Serdecznie zapraszamy,

Zarzad Motoklubu Oborniki
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