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Turnosmucarski tabor za mlade - Golte

Lokacija: Golte (Slovenija)

Termin: 3.-5. 12. 2021
Prijave: do 19. 11. 2021 na mail: robertpritrznik@yahoo.com

Tabor je namenjen kandidatom za vstop v tekmovalno turno smucanje. Vsi udelezenci imajo
mozZnost izposoje tekmovalne turne opreme. Tabor bodo vodili izkuseni vaditelji turnega smucanija.

UdeleZenci morajo izpolnjevati naslednje pogoje:

e Starost 12-20 let,
e dobro znanje alpskega smucanja (smuca s paralelnimi zavoji in suvereno presmuca rdeco
oznaceno progo na smuciscu),
e dobra kondicijska pripravljenost (v prvi vrsti je tabor namenjen Sportnikom iz drugih panog, ki
bi Zeleli spoznati tekmovalno turno smucanje),
e (¢lanstvo v drustvu PZS.
Znanja, ki bodo pridobljena na taboru:

e Spoznavanje z opremo v turnem smucaniju,

taktika in tehnika vzpenjanja in smucanja s turnimi smucmi,
e spoznavanje z vsemi tekmovalnimi zvrstmi,

e osnove trenaZznega procesa v turnem smucanju,

e nevarnosti v gorah, snezne razmere in lavinska delavnica.

Program tabora:
Petek:

e zbor ob 15.uri pred hotelom na Golteh
e nastanitev v apartmaju Montis zraven hotela
e razdelitev in prilagajanje opreme ter krajsa tura na Mozirsko planino, Stare stane, Tri plote
e vecerjav hotelu
e po vecerji kratko predavanje o opremi za turno smuko, kratka lavinska delavnica
Sobota:

e po zajtrku odhod na trening, ki bo potekal v dveh homogenih skupinah

o cilj prvega dne je osvojitev osnovne tehnike hoje in smucanja tekom ture, ter spoznavanje z
opremo

e kosilo v apartmaju

e po kosilu in pocitku priprava proge za Sprinte in vadba menjav ter kratko tekmovanje v
Sprintih



e po vecerji druzenje, izmenjava izkusenj, ob debati predstavitev tekmovanj in zgodovine
turnega smucanja
Nedelja:

e po zajtrku daljsi trening na turnih smuceh, nabiranje kilometrov in viSinskih metrov
e med vadbo natancnejsSe spoznavanje s tehniko vzpenjanja in smucanja
e po kosilu odhod proti domu

Potrebna oprema za udelezence:

e Turnosmucarska oprema (smuci z vezmi, koZze, pancerji, palice —tekmovalna varianta,
turna Celada), ki si jo lahko brez doplacila izposodite,

e tehnicna oprema (nahrbtnik z moznostjo hitrega pripenjanja smuci, alu folija, prva
pomoc, sonc¢na in smucarska ocala, krema za sonce),

e primerna oblacila (turno smucarski dres, vetrne hlace in jakna, puhovka, dvojne
rokavice, kapa, trak, aktivno spodnje perilo — dolgo, Sportne nogavice),

e oprema za osebno higieno,

e nekaj energijskih gelov in plos¢ic za na turo.

Stroski udelezencev:

e predvideni strosek ob 8 udelezencih: 166 eur/osebo (nastanitev s polnim penzionom,
ucenje v dveh homogenih skupinah, izposoja turne opreme)

V Dobrni, 28. 10. 2021 Vodja tabora:

Robert Pritrznik
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