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	Športno plezalno društvo Korenjak

Log, Cesta OF 16

1358 Log pri Brezovici

041/585-036 (Matej)

051/342-027 (Mateja)

info@drustvo-korenjak.si
www.drustvo-korenjak.si
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Pozdravljeni!

Letos bomo ponovno organizirali poletni plezalni tabor. Tudi tokrat ga bomo izvedli v športnem parku na Logu. Program bo pester, športno raznovrsten in telesno dokaj naporen.
V okviru programa se bodo otroci natančneje spoznali z vrvno tehniko (varovanje, vpenjanje, prevezovanje, vozlanje…), plezalno tehniko (različne oblike plezanja, spoznavanje novih plezalni prvin…), plezanjem v naravnih plezališčih (Retovje, Iški Vintgar...), ter se urili v različnih športnih zvrsteh, ki pozitivno vplivajo na otrokov celostni razvoj. 

Tabor bomo izvedli samo v primeru, če se bo nanj prijavilo vsaj 15 otrok. Termin za izvedbo tabora je 27. 7. 2014– 2. 8.2014. Otroci bodo nastanjeni v šotorih. Za »zdravo« hrano (trije obroki + dve malici na dan in pijačo) bo poskrbljeno. Otroci bodo potrebovali plezalno opremo, svoje kolo, pohodne čevlje. Z otroki bodo ves čas vsaj štirje inštruktorji oziroma spremljevalci (Matej Margon – vodja tabora, Mateja Zlobko - ekonom, Natalija Gros – trener, Tilka Novak – vaditelj, Žiga Patačko Koderman – športni plezalec) 
 











    

INFORMATIVNA PRIJAVNICA

Spodaj podpisani oče/mati ______________________ starš otroka ______________________ prijavljam svojega otroka na POLETNI PLEZALNI TABOR, ki bo od 27. 07. 2014 – 2. 08. 2014 na Logu pri Brezovici. Cena bo približno 160,00 EUR/osebo. Vsak udeleženec je dolžan plačati kotizacijo v višini 50,00 eur, ki se jo v primeru, da se otrok tabora ne udeleži ne vrača – razen, če je vzrok bolezen. Preostanek denarja plačate prvi dan tabora.
Datum:_____________                                                  Podpis staršev:____________________

OPOMBA glede na lanskoletne izkušnje!!!!

Starše prosimo, da poskrbijo, da ima otrok povsem izpravno kolo in da je vešč vožnje po kamniti – makedamski cesti z grobim kamenjem. Zelo dobro bi bilo, da predno oddate otroka na tabor, da greste skupaj z njim na vsaj dve 20 kilometrski kolesarski turi – saj smo na lanskoletnem taboru naredili na dan povprečno 40 kilometrov.

Okvirni program poletnega plezalnega tabora

Nedelja, 27. 7. 2014
16.00


prihod udeležencev na tabor 

16.30 – 17.30

skupni sestanek, pregled opreme, namestitev v šotore
18.00 – 19.30

trening na plezalni steni

20.00 – 20.30

večerja 

21.00 – 22.00

družabne igre

22.00 – 24.00

nočni pohod 

Ponedeljek, 28. 7. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 10.00

zajtrk (kruh, sir, šunka, poli, nutela, marmelada, maslo, kosmiči, kroglice, mleko, juice, suho sadje, oreščki, skuta, čaj)

10.00 – 14.00

kolesarska tura
14.00 – 14.30

kosilo (juha, pommes frites, dunajski zrezek, solata, rogljiček, sok)

14.30 – 17.00

vrvna tehnika 1

16.00


malica (sadje)

16.00 – 18.30

trening na umetni plezalni steni 

19.00 – 19.30

večerja (pečen krompir v žerjavici, pečene hrenovke, pečena koruza)

20.00 – 21.00

družabne športne igre in večerni tek

21.00 – 21.45

nočni pohod po barju 

21.45 – 22.00

priprava na spanje

22.00 – 06.00

nočni počitek

Torek, 29. 7. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 08.30

zajtrk (kruh, sir, šunka, poli, nutela, marmelada, maslo, kosmiči, kroglice, mleko, juice, suho sadje, oreščki, skuta, čaj)

09.00 – 18.30

kolesarsko plezalna tura (Log – Podpeč – Iški Vintgar – Podpeč – Log)    * prilagodimo skupini

13.00


lunch packet (dva sendviča, jabolko, frutabela, sok, slani prigrizek) 

19.00 – 19.30

večerja (juha, rižota, solata + sadje)

20.00 – 21.00

vrvna tehnika 3 in starodavne športne igre ter večerni tek

21.00 – 21.45

ogled športnega filma

21.45 – 22.00

priprava na spanje

22.00 – 06.00

nočni počitek

Sreda, 30. 7. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 08.30

sadni zajtrk (banane, jabolka, ananas, lubenica, melona, oreški in suho sadje + voda)

09.00 – 12.00

atletski peteroboj »gozdnega Jože« 

12.30 – 13.00

kosilo (juha, pomes frites, piščančji kroketi, solata, rogljiček, sok)

14.00 – 19.00

trening na plezalni steni in vrvna tehnika

19.30 – 20.00

večerja (polenta z mlekom ali pšenični zdrob s čokolado + sadje)

21.00 – 21.45

nočni pohod po gozdu

21.45 – 22.00

priprava na spanje

22.00 – 06.00

nočni počitek

Četrtek, 31. 7. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 08.30

zajtrk (kruh, sir, šunka, poli, nutela, marmelada, maslo, kosmiči, kroglice, mleko, juice, suho sadje, skuta, čaj)

09.00 – 12.00

plezanje v Retovju (prevoz z avtobusom na Vrhniko – plezanje v Retovju  in  spust s kanuji po Ljubljanici do Bevk)

13.00


lunch packet (dva sendviča, jabolko, frutabela, sok, slani prigrizek) 

16.00 


okrepčilo v obliki prigrizka (frutabela + vitaminsko beljakovinski napitek – soja juice)

16.30 – 18.30

plezanje na umetni plezalni steni – balvani

19.30 – 21.00

večerja (pečen krompir v žerjavici, pečene hrenovke, pečena koruza)

21.45 – 22.00

priprava na spanje

22.00 – 06.00

nočni počitek

Petek, 1. 8. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 08.30

zajtrk (kruh, sir, šunka, poli, nutela, marmelada, maslo, kosmiči, kroglice, mleko, juice, suho sadje, skuta, čaj)

09.00 – 15.00

mokra tura v Iškem Vintgarju (po reki navzgor)

13.00


lunch packet (trije sendviči, jabolko, frutabela, sok, slani prigrizek) 

18.00 – 18.30

prosto

19.30 – 20.00

večerja (pizza, solata + sladica)

20.00 – 21.00

prosto

21.00 – 21.45

športni film

22.00 – 06.00

nočni počitek

Sobota, 2. 8. 2014
06.30 – 07.00

jutranje bujenje in umivanje

07.00 – 07.40

jutranja gimnastika – tek – stretching

08.00 – 08.30

zajtrk (kruh, sir, šunka, poli, nutela, marmelada, maslo, kosmiči, kroglice, mleko, juice, suho sadje, skuta, čaj)

08.30 – 09.30

priprava na tekmovanje 

10.00 – 12.00

Prihod staršev in tekmovanje v plezalnih veščinah – Plezalni osmeroboj

12.10 


podelitev priznanj in nagrad

12.30


Konec tabora
 - pospravljanje



*Program je informativni, možne so spremembe.
 POLETNI PLEZALNI TABOR 2014
»Spisek opreme«

· Osebna oblačila 

Spodnje perilo, da bo otrok vsak dan čist in obut. 

- spodnje hlače,

- spodnja majica,

- nogavice

- kopalke…

· Oblačila za prosti čas 

Oblačila za prosti čas, da bo lahko po mili volji tekal po travi se igral športne igre in hodil po gozdu.

- kratke hlače, 

- trenirka ali pohodne hlače,

- majica z dolgimi rokavi,

- majice s kratkimi rokavi,

- flis, 

- vetrovka…  

· Obutev za prosti čas

Obutev za prosti čas, da bo tabor ostal v lepem spominu.

- superge za tek, 

- pohodni čevlji ali vsaj močnejše superge z narebričenim podplatom,

- stare superge za v vodo

- kapa

· Oblačila za plezanje

Oblačila za plezanje – da bo plezanje učinkovito 

- kratke pajkice ali kratke hlače,

- kratka majica,

- majica z dolgimi rokavi

· Oprema za plezanje

Oprema za plezanje, da bo plezanje sploh mogoče.

- plezalni pas

- plezalniki

- vrečka za magnezijo in magnezija v prahu

- čelada

- dve matičarki

- prusik (3 metre dolga UIAA vrvica – debeline med 4 – 5 mm)

- manjši nahrbtnik (v katerega gre vsa plezalna oprema, malica in 1liter pijače)

- ruta ali kapa senčnik

· Oprema za kolesarjenje

Da bo kolesarjenje varno, mora biti oprema za kolesarjenje popolna in brezhibna,

- izpravno in brezhibno kolo in kolesarska čelada

· Oprema za taborenje

Oprema za taborjenje, da bo spanje in taborjenje prijetno

- dvojni armafleks ali blazina za spanje v šotoru

- vzglavnik

- spalna vreča ali drugo pokrivalo

- svetilka na baterije - po možnosti »čelka«

- pipec

- kovinske vilice in žlica ter vsaj 3 dcl skodelica za čaj

- vsaj 0.7 litrski bidon in dve plastenki 0.5 litra

- vrečka za umazano perilo

- manjši stolček – ni nujno

· Ostala oprema

Ostala oprema, da bo nahrbtnik bolj poln

- Osebna toaleta (dve manjši in ena velika brisača, zobna ščetka in zobna pasta, milo, šampon, mazilo proti mrčesu in klopom, mazilo za zaščito proti soncu, pinceta, manjše škarje, obliži različnih velikosti, osebna zdravila…) 

- Druge stvari (svinčnik in šilček in radirka, kemični svinčnik, blokec ali zvezek A4 -  za pisanje dnevnika in igre, 5 m vrvice za sušenje oblačil in deset ščipalk, karte, kocke… 

- potrjena zdravstvena izkaznica

- velik nahrbtnik v katerem bo vsa našteta oprema in še kaj

- denar – največ 10 eur

- …

* stvari in potrebščine, ki sem jih pozabil napisati in menite, da bi jih otrok potreboval.

PREHRAMBENI VPRAŠALNIK

OBKROŽI jedi ki jih NE maraš!!!!!!!

	ZAJTRK
	KOSILO in VEČERJA

	črni kruh

beli kruh

sir

skuta

šunka

poli salama

maslo

marelična marmelada

nutela

koruzni kosmiči (corenflakes)

kosmiči (čokoladne kroglice)

mleko

suho sadje (marelice, rozine, jabolka…)

oreščki (lešniki, mandeljni, orehi…)


	DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA
	NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE
	ravioli

dunajski zrezek

piščančji medaljoni

hrenovke

pečena koruza

pečen krompir v žerjavici

golaž

zelena solata

paradižnikova solata

mlečni gres

palačinke

polenta

paradižnikova omaka 

(za makarona)

haše omaka 

(za makarone)

smetanova omaka 

(za makarone)

francoska solata

jabolka

banane

ALERGIJA NA ŽIVILA

!!! NAŠTEJ !!!

	DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA


	NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

	KOSILO in VEČERJA
	
	
	

	bistra goveja  juha

zelenjavna juha

fižolova juha

pommes frites

makaroni (polžki, svedri, školjkice…)

špageti

krompir

njoki

riž


	DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA

DA
	NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE

NE
	
	
	


GIBALNI in ZDRAVSTVENI VPRAŠALNIK  

KOLESARJENJE

1.

Zna odlično kolesariti


1.
brez težav prekolesari 20 km

2.

Zna dobro kolesariti


2.
brez težav prekolesari 15 km

3.

Slabo kolesari



3.
brez težav prekolesari 10 km

4. Ne zna kolesariti


4.
ni še nikoli kolesaril več kot 5 km

PLAVANJE

1. Zna odlično plavati

2. Zna dobro plavati

3. Slabo plava

4. Ne zna plavati in se boji vode

TEK

1. Je odličen tekač, v počasnem tempu lahko teče tudi 1 uro

2. Je dober tekač, v počasnem tempu lahko teče ½ ure

3. Tek niti ni njegovo področje

POHODNIŠTVO

1. Je odličen pohodnik, hodi lahko tudi več kot 3 ure skupaj

2. Je dober pohodnik, hodi lahko tudi do 2 uri skupaj

3. Hodi lahko 1 uro

ZDRAVSTVENE POSEBNOSTI

Alegrija na:_______________________________________________________________

Občutljivost na:___________________________________________________________

Ostale posebnosti:_________________________________________________________
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Učenje vrvne tehnike
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Plezanje v Retovju
	[image: image6.jpg]



Kolesarski izlet
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Kosilo
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Osvežitev v Podpeškem jezeru
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Peka hrenovk


