PLAVECKE A KONDICN SOUSTREDENT HAMR 2022

Co s sebou?

KOLO: horské / trekové ve funkénim a spise lepsim stavu - NE détské!
- na kolo je kladen dirraz, déti pak nemaji $anci ujet vzdalenost
helma, zamek, nahradni duse, lepeni
osvétleni - idedlné svétlo dopiedu a blikacka dozadu
rukavice nakolo - vyuZijemeinabruslich

BRUSLE: chranice + ciré bryle - mouchy (zZluté, slunecni)
SPORT: maly batoh na cestu / sport (idealné s camel backem na piti na zada)

UBYTOVANI: karimatka, spacak a poltarek, prostéradlio
baterky na noc, idealni je ¢elovka, pokud neni, nevadi

STRAVOVANI: 2x plastova lahev na kolo, na piti idedIné s Sirokym hrdlem a obsahem 750 ml +
kapesni niZ - mUzeme vyrabét véci z pfirodniho materidlu ve volnych chvilich

OBLECENI: do sucha i do mokra - ne nic nového, drahého = jsme v pfirodé
plasténka / nepromokava bunda
pokryvka hlavy! satek na hry
véci na spani - ve spacaku plati ¢im min, tim mi je vétsi teplo
na sport je vidy lepsi se vrstvit, nez jednu teplou téZzkou véc
- funkéni triko, saci vrstva, vesticka, nepromokava bunda

OBUV: pevna obuv na pési vylet, do lesa (do mokra) - ne holinky
BEHACKY boty, tenisky - velmi diilezité! NE POHORKY!
sandale (pantofle)

PLAVANI: 2x osuska - idedIné skladna
2x plavky
plavecké bryle
plavecka cepice NUTNOST pro orientaci na volné vodé a pocit z vody (teplota)
plavecké packy, plavecké ploutve (pokud mate)



—

DALSI: poznamkovy blok, pendl
kniha na cteni
sladkosti - rozumé, spiSe proteinové tycCinky, nez blbosti
krém na opalovani, repelent
hygienické potreby
(stolni hry, karty, kostky)
osobni [éky napsané v pisemném prohlaseni
papirové kapesniky
pytel na Spinavé pradlo



