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WYJAZD

Zbidérka o godzinie 4:45 (rano) na Dworcu Centralnym w Warszawie,

pocigg odjezdza o godzinie 5:18.
LISTA RZECZY
Sprzet sportowy:

Odziez:

Mata do ¢wiczen (zalecana, ale nieobowigzkowa).

Buty biegowe, dwie pary:

» trailowe lub z terenowym bieznikiem (gérskie marszobiegi).

» 0 biezniku na stadion/szose (hala).

Raczki do biegania po $niegu. Dotaczymy link do przyktadowych

modeli raczkow.

Maty, lekki sportowy plecak (10-15 litréw) na wycieczki biegowe.
Maty termos (0,5-0,7 litra).

Bidon na napoje (najlepiej z izotermiczna Scianka).

e Gtowa i dtonie:

o

o

o

Dwie sportowe czapki + czapka na wyjscia na miasto.
Dwa kominy.

Rekawiczki (dwie pary, w tym jedne narciarskie).

e QOdziez techniczna:

(0]

o

Koszulki z syntetycznej tkaniny technicznej.

Dtugie spodnie dresowe (2 pary) i krotkie spodenki (treningi na
sali).

Bluzy, legginsy (jako pierwsza warstwa w przypadku mrozéw).
Kurtka biegowa (przeciwdeszczowa).

Kurtka softshellowa lub cienka puchowa (na biegéwki).
Spodnie softshellowe lub ortalionowe (ochrona przed deszczem

i wiatrem). « 3
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Akcesoria:

e Ttusty krem ochronny do twarzy lub wazelina.

* Kosmetyki do higieny osobistej (szampon, zel, pasta, szczoteczka do
zebow, mydto do przepierek).

o Stréj kapielowy (jednoczesciowy dla dziewczat, obciste spodenki dla
chtopcow).

e Okularki do ptywania, czepek, klapki, recznik.

e Okulary przeciwstoneczne (sportowe, przydatne na sniegu).

e Legitymacja szkolna lub inny dokument tozsamosci (uprawniajacy do

znizek).

Dodatkowe wskazowki:

¢ Rekomendowane kieszonkowe: ok. 200 zt.

e Bardzo prosimy o zabranie klubowych czapek, bluz ocieplanych i kurtek
wiatrowek (zwtaszcza tych jaskrawych) - bedziemy dzieki temu lepiej
widoczni. Jesli komus brakuje i chciatby sie doposazy¢ - zachecamy do
szybkich zakupéw w naszym sklepiku.

¢ W ramach upominku na obozie dzieci dostang bluzy bawetniane -
mozna to uwzglednié przy pakowaniu i wzig¢ jedng mnie;j.

o Jesli ktos posiada latarke czotéwke - koniecznie prosimy o zabranie,
moze by¢ przydatna przy planowanym szkoleniu goérskim, ktére moze
sie odbywac po zmroku. Jesli kto$ nie posiada - poradzimy sobie.

e Na droge prosimy o termos z cieptg herbata, kanapki i przekaski.

¢ Na droge powrotng dzieci otrzymaja prowiant klubowy.
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KOMUNIKACJA Z RODZICAMI
* Na obozie ustalony zostanie ustalony regulamin korzystania z
telefonéw. Generalnie dzieci bedg miaty dostep do swoich telefonéw
przez godzine po obiedzie i przez godzine wieczorem.
e Zostang takze utworzone grupy na WhatsApp - do komunikacji

opiekunéw z rodzicami.

Do zobaczenia,
Zespot RK Athletics
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