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                              Dlhodobý plán rozvoja Klubu biatlonu Breza do roku 2013

A/ Ciele rozvoja:

- v úzkej spolupráci s  rodičmi, bývalými  pretekármi v biatlone a v behoch na lyžiach, obecným úradom, OŠK – bežecký oddiel, Slovenským zväzom biatlonu so sídlom v Banskej Bystrici, Slovenským lyžiarskym zväzom so sídlom Bratislave, vytvoriť aktívny športový klub v Breze, schopný vychovávať dobrých ľudí a dobrých športovcov - reprezentantov dediny a Slovenska.

- orientovať mládež v Breze k zmysluplnému využívaniu voľného času

- svojou snahou uspieť, podporovať osobnú hrdosť k sebe, k rodine, k dedine a národu

- rozvíjať osobné návyky k zodpovednosti za svoje činy a výkony

- výchovou výborných športovcov – vzorov, vzbudzovať u detí túžbu sa tým najlepším vyrovnať svojou usilovnosťou a snahou

- naše heslo: Športovec je dobrý syn(dcéra)žiak, dobrý kamarát, je vytrvalý, čestný, spravodlivý, usilovný, poriadkumilovný a dochvíľny

- členskú základňu v spolupráci s rodičmi a školami rozšíriť o talenty zo susedných dedín

- od r. 2009 sa prihlásiť za člena Slovenského zväzu biatlonu, Banská Bystrica

- úzko spolupracovať s OŠK – bežeckým oddielom

- v športovom roku 2009/10 dosiahnuť jednu I. a jednu druhú výkonnostnú triedu v kategórii mladších žiakov a po jednej III. výkonnostnej triede v kategórii mladších žiačok, starších žiačok, starších žiakov a dorastencov.

- v športových rokoch 2010-13 sa trvalo zapísať medzi najaktívnejšie kluby SBZ.

Do roku 2013 v žiackych a dorasteneckých kategóriách získať dve I., tri II. a najmenej štyri III. výkonnostné triedy.

             - výsledkami za pokúsiť získať materiálnu podporu SBZ už od r. 2010
             - robiť dôsledný výber pretekárov z Hornej Oravy formou dvoch pretekov:

Jarný výberový pretek talentov Hornej Oravy                 Termín: - do konca mája bež. roka
Zimný výberový pretek talentov Hornej Oravy               Termín: - do konca októbra bež. roka 
             - v roku 2009 obnoviť trénerské preukazy starších trénerov a to Mgr. Anton Matejčík,

             Náčina Antona, Volček Anton a vyškoliť novú trénerku Mgr. Ľubku Kubasovú. V  rokoch  do r. 2011 vyškoliť najmenej dvoch ďalších mladých trénerov a dvoch rozhodcov  biatlonu

- do r. 2013 vychovať  reprezentanta KB Breza v kategóriách dorastenec  a dorastenka

            -  činnosť klubu smerom k deťom smerovať do polohy nadstavby  výchovy, kde má prioritu rodina, potom školy a až potom klub

Zodpovedný: výbor, rada trénerov
B/ Príprava mladých odborných kádrov pre vedenie tréningového procesu

- príprava mladých odborných kádrov KB Breza ( trénerov, rozhodcov, technických pracovníkov), pre vedenie tréningového procesu pre kategórie:-  prípravka a mladší , talenty, mladší žiaci a žiačky, starší žiaci a žiačky, ml. dorastenci a dorastenky
- v pretekárskom roku 2009/10 trénerská rada pracuje v nasledovnom zložení:  
- predseda:  Mgr. Ľubka Kubasová :   -  prípravka, talenty, starší žiaci a žiačky
- členovia:  Mgr. A. Kormaňáková   :  -  prípravka
          Mgr. Anton Matejčík      :  - výber pretekárov na M - SR v hladkých behoch 
                                                       a v biatlone (max.10 až 12 pretekárov)                                                                    
           Peter Sitárik                  :  - dorastenci a dospelí                      
Pomocní tréneri: Anton Volček, František Sivčák, Anton Náčin, Pavol  Kormaňák, Jozef Matejčík                     

- už v roku 2010 pre pretekársky rok 2010-2012 vyškoliť mladých trénerov biatlonu Mgr. Kubasovú a Mgr. Kormaňákovú, Emila Durčáka a Juraja Maxu (doplnené v r. 2011)
- ciele výchovy a technickej prípravy mladého športovca

            - výber a príprava  najmladších pretekárov:  - prípravka pre vyhľadávanie talentov medzi žiakmi 1 a 2. ročníka, - družstvo talentov , t.j. pretekárov o 1 rok mladších ako začína pretekársky vek, mladších žiakov a žiačky, starších žiakov a žiačky a od r. 2011 aj  vyspelé družstvo aspoň dvoch dorastencov

            - výber a príprava športovcov na  regionálne preteky

            - výber a  príprava športovcov na celoslovenské súťaže

            - účasť najlepších pretekárov na medzinárodných pretekoch v Česku a v Poľsku

Zodpovedný: výbor, rada trénerov

Termín: priebežne vždy do 15. mája bežného roka
C/ Príprava tréningového plánu pre jednotlivé kategórie pretekárov

- výchovné ciele tréningového procesu podľa kategórií

- plán letnej prípravy bežcov (formy a prostriedky)
- zimná príprava športovcov pred pretekárskym obdobím a počas neho (formy a prostriedky)

Zodpovedný: rada trénerov

Termín: priebežne vždy do 15. mája bežného roka

C/ Technické zabezpečenie fungovania klubu biatlonu 
- príprava letných tréningových pretekárskych trati v členitom trávnatom teréne- 1/3    

  stúpanie, 1/3 mierne klesanie a 1/3 rovinka  (1 km, 2 km)
              - vytypovanie dočasnej vyasfaltovanej bezpečnej tréningovej trate na kolieskové lyže a kolieskové korčule (1 km a 2 km)
              -vytypovanie a pravidelná  príprava zimnej pretekárskej trate (1 km,2 km) so             

                stúpaním do 15%  (1/3 rovinka, 1/3- stúpanie do 15%, 1/3 klesanie)

              - vytypovanie zimných náhradných tratí pri nedostatku snehu

              - vytvorenie provizórnej strelnice pre vzduchové zbrane

                Zodpovedný: - organizačný tím KB Breza

                Termín: - priebežne 2009/10
              - preveriť možnosť výstavby  vyasfaltovaných bežeckých tratí pre kolieskové lyže (letný biatlon) a pretekárskej strelnice, zabezpečiť prefinancovanie výstavby z finančných prostriedkov SBZ, sponzorov prípadne z fondov EU
Zodpovedný: - poverený organizačný výbor KB Breza
Termín: - priebežne 2009 až 2013

D/ Technické osobné prostriedky pretekára

  - lyžiarska výstroj (kolieskové korčule, bežecké lyže, palice, topánky k bežeckým lyžiam, držiak na lyže, rukavice 2x, plecniak, náhradné spodné prádlo a ponožky, termoska, spodné termo- prádlo, letné a zimné bežecké oblečenie, športová obuv a ľahká nepremokavá kombinéza, puzdro na zbraň)
Zodpovední: - rodičia

Termín: - do 30. dní po prijatí dieťaťa do klubu

 E/ Základné technické prostriedky KB Breza

    - vybavenie na prípravu lyží (stôl, brúska, kefy na čistenie, žehlička, škrabka, drážkovač,                 vosky)

Termín: november 2009

Zodpovedný: organizačný výbor

    - tréningové kolieskové lyže - 4 ks

    -v športovom roku 2009/2010 si dobrými výsledkami  zabezpečiť bezplatné pridelenie aspoň troch pretekárskych vzduchových zbraní  TAU 200 JUNIOR zo Slovenského  biatlonového zväzu B. Bystrica
    - pomôcky a prostriedky na prípravu strelnice, letných a zimných bežeckých tratí
Termín:  do roku 2013
Zodpovedný: výbor KB Breza
 F/ Zabezpečiť základné finančné prostriedky

 a/ Na základné  fungovania klubu

- financovanie nákupu základných tréningových prostriedkov (kolieskové lyže, vzduchovky, náboje, sklopné terče, vosky a nástroje na prípravu lyží)

- finančné prostriedky na poplatky za registráciu členov a registráciu klubu v Slovenskom biatlonovom zväze

- financovanie nákladov na úpravu zimných  tréningových bežeckých tratí (nájom snežného skútra)
Termín: - zima 2009/ 2010

Zodpovedný:  - členská schôdza

- finančné prostriedky na nákup a prevádzku snežného skútra
Termín: - zima od r. 20010/ 2011

Zodpovedný:  - rozšírený výbor

- finančné prostriedky na školenia nových trénerov a rozhodcov

Termín: - od r. 20010

Zodpovedný: - rozšírený výbor

- finančné prostriedky na  prípadnú generálnu rekonštrukciu chaty Klinec

Termín: - do 15.marca 2010

Zodpovedný:  - členská schôdza

b/ Pre pretekárov:        

- financovanie štartovného, cestovného, ubytovania, štartovného na krajské a celoslovenské akcie

- financovanie cestovného, ubytovania a stravného na sústredenia (min. 3 noci) pred vrcholovými   

  celoslovenskými pretekmi

- financovanie výnimočných talentov zo sociálne slabších rodín

G/ Očakávané kapitálové zdroje fungovania KB Breza
1/ - z členských príspevkov zriaďovateľa

2/ - z príspevkov rodičov 

3/ - z príspevkov sponzorov. Od roku 2010 požiadať sponzorské organizácie o 2% príspevok  z daní

4/ - z prevádzkovania chaty Klinec (bezodplatný prenájom od OU Breza)

5/ - od r. 2011 z materiálnych  a finančných príspevkov Slovenského zväzu biatlonu v Banskej Bystrici v závislosti na výsledkoch klubu

6/ - z finančného príspevku OŠK Breza na prípravu pretekárov na M- SR v behoch na lyžiach

7/ - z pôžičiek a fondov 

H/ Vytváranie  materiálnej základne klubu

      1/ Snežný skúter na prípravu bežeckých tratí pre klasický beh a korčuľovanie

          Využitie: - príprava bežeckých tratí pre členov klubu

Termín: november 2010

Zodpovedný: organizačný výbor         

     2/  Výstavba strelnice a vyasfaltovaných cyklotratí s využitím na  letný biatlon na kolieskových     

          lyžiach 

           Finančné krytie: - z prostriedkov SZB a fondov EU

Termín: - do r. 2013

Zodpovedný: - rozšírený organizačný výbor (výbor, rada klubu, technický tím)           
     3/  Chata Klinec v dlhodobom užívaní

           Spôsob nadobudnutia: - bezplatným prevodom z OU Breza, prípadne v dlhodobom bezplatnom prenájme   

Termín: marec 2010

Zodpovedný:  - členskou schôdzou poverený organizačný výbor

V prípade získania je nutné previesť generálnu opravu chaty za účelom využitia pre účely rekreácie a tréningov pre slovenské a zahraničné kluby.
       4/  Technické a finančné zabezpečenie  opráv Chaty Klinec: 

a/ Práce: - svojpomocne brigádami členov klubu, členov VPP z Obecného úradu Breza

b/ Stavebný materiál: - z finančných prostriedkov získaných z  pôžičky s úrokom maximálne  do 3 %. Návratnosť zabezpečiť prevádzkovaním Chaty Klinec. 

Termín: - do júna 2010

Zodpovedný: - predsedníctvo, rada a tím technických vedúcich 
        5/  Biatlonové stredisko Horná Orava Hruštín (doplnené v roku 2011)
V prípade problémov s vytvorením „Biatlonového strediska“ pri chate Klinec, pokúsiť sa jednať s OU a Streleckým klubom v Hruštíne o dobudovanie biatlonového areálu pri strelnici Hruštín. Pri kladnom záujme obce a kompetentných z obce vyvolať jednanie so SZB o možnostiach dofinancovania dobudovania strelnice pre vzduchovku a bežeckých letných a zimných tratí tak, aby sa I. kvalifikačné  preteky v letnom biatlone v tomto areáli uskutočnili  v lete 2012, prípadne 2013.              
Termín: - do konca roka 2013
Zodpovedný: Mgr. Anton Matejčík
Poznámky: 

1.Počiatočné náklady na technické osobné prostriedky bežca, náklady na dopravu, ubytovanie a stravu na sústredenia pred vrcholovými pretekmi a na vrcholové preteky znáša  rodič, alebo príbuzný dieťaťa, osobný sponzor a pod.. 

Ak náklady financuje sponzor, potom KB Breza s nim uzatvorí zmluvu na ročný finančný príspevok, ktorý potom prevedie alebo vloží na účet KB Breza.  Ak je príspevok adresovaný pre konkrétneho pretekára , potom klub vedie vo svojom účtovníctve pre adresného športovca klubu osobný podúčet. Výpisy z takéhoto podúčtu  KB Breza zašle sponzorovi 1 x za rok a to k 31.12. bežného roka najneskôr do 30. mája nasledujúceho roka.
2.Členovia organizačného  výboru  nemajú nárok na náhrady osobných nákladov.
3.Práca organizačného tímu  KB Breza  je dobrovoľná,  bez nároku na odmenu

V Breze dňa 22. apríla 2009

Vypracoval:  Mgr. Anton Matejčík                                 
Plán rozvoja KB Breza bol schválený ustanovujúcou schôdzou dňa 22. apríla 2009. 

,
                                                  Mgr. Anton Matejčík, predseda klubu, v. r.   
                                                   Anton Volček, podpredseda klubu, v. r.
Plán rozvoja KB Breza upravený a doplnený 5. augusta 2011 a schválený rozšíreným výborom                                           
Plán práce na bežný pretekársky rok 
(rámcový a tréningový plán na  pretekársky rok)

         Obdobie pretekárskeho roka: - od 1. mája bež. roka do 30.apríla bež. roka
         Biatlonové prázdniny: - jeden mesiac po skončení zimnej sezóny a jeden mesiac po ukončení letnej sezóny.
Trénerská rada: (upravené  v r. 2011)
Predseda:   Mgr. Ľubka Kubasová:    -  prípravka, talenty, starší žiaci a žiačky

Členovia:    Mgr. A. Kormaňáková:   -  prípravka

                    Mgr. Anton Matejčík   :  -  výber pretekárov na M - SR v hladkých behoch a v biatlone ( max.10 až 12 pretekárov) 
Tréneri bež. lyžovania a cezpoľného behu: Mgr. Anton Matejčík, Mgr. Ľubica Kubasová, Mgr. Adriána Kormaňáková                     

Tréneri streľby: -  Anton Volček, Emil Durčák, Juraj Maxa
Tréning: - povinné tréningy  min. 2 x do týždňa po 1,5 až dvoch hodinách (utorok, štvrtok)
- nepovinný tréning  (sobota)
Začiatok  tréningov: - o 15:00 hod. v zimnom období
                                  - o 16:00 hod. v letnom období
Miesto tréningov: 
Športový areál Breza, asfaltovaná plocha Krušetnica, strelnica Hruštín
Poznámka:

Každý tréner si tréningový proces rozvrhne sám podľa požiadaviek, vyspelosti športovcov a vlastného uváženia.

          Kontrola rastu pretekárov:

1/ Jeden x za mesiac a to vždy najbližší víkend po ukončení mesiaca klub urobí kontrolný pretek pre každú kategóriu  v disciplínach.

· v jarnom až jesennom období : - cezpoľný beh, beh na kolieskových korčuliach, beh na kolieskových lyžiach, štafetový beh dvojíc
· v zimnom období: -  beh na lyžiach pre mladších žiakov  klasický a pre starších a dorastencov voľný štýl (korčuľovanie), štafetový beh  a pod.)

· priebežne počas celého roku: -letný a zimný biatlon s ostrou streľbou podľa kategórií na sklopné terče
Prípravka: - 7 - 8 roč. a ml.: ..................................................0,2 až 0,5 km
Talenty: - 9.roč. : .....................................................................0,5 až 1 km 

Ml. žiaci a žiačky: 10 – 11 roč.: ..............................................1,5 až 2 km

Strední  žiaci a žiačky : 12 – 13 roč.: ................................... ...2,5 až 3 km
St. žiaci a žiačky : 14 – 15 roč. ................................................ 3   až 5 km
Ml. dorci, dorky :  : 16 – 17 roč.............................................2 x 1,5 až 2 x 3 km 

2/ Výsledky všetkých pretekov a kontrolných pretekov na miestnych kalibrovaných tratiach, tréneri  do 3 dní  po uskutočnení preteku odovzdajú koordinátorovi Martinovi Náčinovi, ktorý vedie rebríček pretekárov, zabezpečí  zverejnenie na nástenke v škole a na štadióne a zaujímavé výsledky zverejňuje v regionálnych novinách.

         Zodpovední: - tréneri, vedúci tratí,  koordinátor

3/ Sústredenia a súťaže sa budú pripravovať v úzkej spolupráci s rodičmi. Minimálne 14 dní pred každým sústredením, prípadne súťažou budú vydávané pre  rodičov a trénerov propozície, ktoré  budú riešiť všetky organizačné otázky.

         Zodpovedný: - metodik KBB

I. Tréningová príprava
A/ Základné ciele tréningového procesu: 

1. Poznávať slovenskú prírodu, získať hlbší vzťah k prírode, radosť z pobytu v prírode v lete a v zime, naučiť jej vnímanie pre podporu ducha a telesného zdravia

2. Získať nákladné návyky športovca, dochvíľnosť, starostlivosti o výstroj, priateľskosť, usilovnosť a pod..

3. Zoznámenie s prostredím športovcov – lyžiarov bežcov

4. Účasť na tréningu s vrcholovými športovcami - lyžiarmi bežcami

5. Zúčastniť sa aspoň šiestich  vrcholových pretekov podľa kalendára Ministerstva školstva SR v behoch na lyžiach, Slovenského atletického zväzu v cezpoľnom behu a Slovenského lyžiarskeho zväzu v behoch na lyžiach a hlavne Slovenského zväzu biatlonu v disciplínach : M-SR v cezpoľnom behu, I.-IV. kolo Slovenského pohára, Kvalifikačný pretek v letnom a zimnom biatlone - I. až III. kolo Viessmann pohár, I. až III. kolo  M- SR v behu na lyžiach a pod.

6. V letnom a zimnom biatlone a v behoch na lyžiach získať na M SR  jednu zlatú, dve strieborné medaile a min. dve bronzové medaile
Plán  účasti na súťažiach  v bežnom pretekárskom roku
 – viď kalendár na www.biatlonbreza 
Poznámka: - termíny sa môžu zmeniť v závislosti na snehových podmienkach,                                     podmienkach vyhlasovateľa a usporiadateľa
                     - účasť pretekárov  je závislá od zabezpečenia finančného krytia nákladov na dopravu, štartovné, ubytovanie a stravu pretekárov a od súhlasu rodičov 

                     - pri účasti na M-SR v behoch na lyžiach, žiadať čiastočné krytie nákladov od OŠK- bežecký oddiel Breza
7. V tréningovej skupine si overiť základné návyky, pohybové schopnosti  a pokročilosť 

športovcov ako nosenie lyží a zbrane, odkladanie výstroja a zbrane, poloha pri upínaní, chôdza na lyžiach, stabilita, úroveň zvládnutia základných techník  behu:  beh klasický (striedavý), voľný štýl (sriedavý+korčuľovanie),technika  streľby zo vzduchovky 
8. V tréningovom procese od začiatku klásť dôraz na  technickú prípravu, hlavne na čistotu prevedenia jednotlivých prvkov z ktorých sa ten, ktorý bežecký spôsob skladá. Pri streľbe klásť dôraz na bezpečnosť, psychickú vyrovnanosť, pohotovosť a presnosť po fyzickej záťaži. 

9/ V tréningovom procese využívať metódu intervalovej záťaže pri vytrvalostnom behu na 1 a 3 km. (rozcvičenie, maximálna záťaž v členitom teréne v trvaní  1 až 3 minúty, tretinová záťaž v trvaní 1 až 3 min. a opäť maximálna záťaž). Počas behu zaradiť streľbu na papierové terče cca v 1/3 trate. 
10/ Chôdza a beh na lyžiach v horských terénoch, zjazd z kopca so stúpaním od 6% do 15 %, zatáčanie odšľapávaním prívratom a odvratom. Využitie odšľapávania na zrýchlenie zvládnutia oblúku.

11.   Nácvik klasického (striedavého) behu: 

- súpaž (odraz palíc) pri  jednokročnom (jednooporovom) behu (jedna lyža je stále v stope, druhou sa odrážame) pri miernom stúpaní a po rovine,                                                                                                                              - súpaž (odraz palíc) pri dvojoporovom behu (obe lyže sú stále v stope, odrážame sa palicami naraz)  po rovine a pri miernom klesaní 

- striedavý dvojkročný (jednooporový)  beh (paže pracujú striedavo, každá samostatne a opačne než dolné končatiny, striedavo váhu tela prenášame striedavo na jednu, potom na druhú lyžu).

-  súpaž (odraz palíc) odšľapávaním pri prekonávaní oblúkov, po rovine v miernom stúpaní (stúpavý beh) a pri miernom klesaní trate

12.  Nácvik korčuliarskych techník pri behu na lyžiach 

a/ Korčuľovanie jednokročné bez palíc a s odrazom palíc súpaž

b/ Korčuľovanie dvojkročné (do miernejšieho kopca) bez palíc a s odrazom palíc súpaž na každú dobu (pri každom kroku)
c/ Korčuľovanie striedané po rovine  s odrazom súpaž na druhú dobu

d/ Korčuľovanie do strmšieho kopca so striedavým odrazom

13. Vytrvalostný beh korčuľovaním s maximálnou záťažou v 1 min. intervaloch na 1 km

         14. Vytrvalostný beh voľným štýlom s max. záťažou v 1-2 min. intervaloch na 2  km

15. Zvládnutie rýchlostných korčuliarskych techník na 1 km s dosiahnutím času do

      3. min. a 25 sek./1 km                                                                                    

16. Schopnosť pretekára zvoliť si počas preteku efektívny spôsob behu pri behu klasickou  a pri voľnom štýle

17.    U  pretekárov dosiahnuť výsledné časy:
Mladšie talenty, 7-9 roč.: - v cezpoľnom behu na 1 km dosiahnuť čas do  5 min. v klas. štýle  na bežkách dosiahnuť čas do 5:10 min. 

Náročnosť trate: -stúpanie do 6% max. 1/3 trate.
Mladší žiaci a žiačky, 10 a 11 roč.: - v cezpoľnom behu na 2 km dosiahnuť čas do  8:45 min. v klas. štýle  na bežkách dosiahnuť čas do 10,25 min.

Náročnosť trate: -stúpanie do 10% max. 1/3 trate:
Mladší žiaci a žiačky, 12 a 13 roč.: - v cezpoľnom behu na 2 km dosiahnuť čas do  8:30 min. v klas. štýle  na bežkách dosiahnuť čas do 9:00 min.

Náročnosť trate: -stúpanie do 15% max. 1/3 trate.

Starší žiaci a žiačky,14 a 15 roč. : - v cezpoľnom behu na 4 km dosiahnuť čas do  13:45 min. a v klas. štýle  na bežkách dosiahnuť čas do 14:00 min.

Náročnosť trate: -stúpanie do 15% a viac  max. 1/2 trate.

Poznámky: - od začiatku nácviku kladieme dôraz na starostlivosť o výstroj, disciplínu v tréningovom procese, vysoko aktívnu spoluúčasť všetkých členov tréningovej skupiny, vytváranie priateľských vzťahov medzi športovcami a trénerom

                    -  pri nácviku jednotlivých techník behu kladieme dôraz hlavne na striedavé prenášanie hmotnosti na odrazovú nohu, na  razantnosť odrazu, čím najdlhší sklz a  intenzitu odrazu v závislosti na rýchlosti a členitosti práve prekonávanej trate 
B/ Prostriedky pre biatlonistov: 

1./ Zimná výstroj pre deti: 

-   pretekárska výstroj: - bežecké lyže, topánky, palice, držiak na lyže, vzduchová zbraň

-   pretekársky odev: - termočiapka, súprava spodného termoprádla, bežecká termokombinéza (aj dvojdielna), nepremokavé termo rukavice, vlnený goliernik

- pomocná výstroj:   - plecniak, plátený servítok cca 50 x 50 cm, malá termoska do 5 dcl., plastová nádoba na desiatu, 2 x teplé ponožky, 2 x bavlnené hrubšie tielka s rukávom, 1 x sveter (najlepšie rolák), teplá obuv, punčocháče, hrubšia tepláková súprava, prezuvky                                                                                                                                   - hygienické vrecko: -  zubná kefka, pasta, mydlo, ručník, vreckovky, detský paralén, elastický obväz, vreckový nožík 

2./ Letná výstroj pre biatlonistu: - vzduchová zbraň,  kolieskové korčule, kolieskové lyže, palice  s gumovým protišmykovým hrotom, chrániče lakťov a kolien, plecniak, termoska na teplý nápoj, plastová uzatvárateľná  nádoba na desiatu, letná tepláková súprava, ľahké nepremokavé oblečenie (nohavice, vetrovka).

C/ Tréningové prostriedky: -  volíme podľa požiadaviek na výkonnostný štandard  pre  vekové kategórie. Športovec vie správne terminologicky pomenovať, popísať a prakticky predviesť tieto činnosti: - chôdza sunom, chôdzu sklzom, správne používanie palíc pri chôdzi, obraty na mieste prešlapávaním odvratom, prívratom, prednožením, zjazd po spádnici v základnom bežeckom postoji, zmeny smeru
odšľapávaním, obojstranným prívratom, plynulý prechod do zjazdu z chôdze sklzom

striedavý beh dvojkročný so správnou prácou palíc, beh s odpichom súpaž, fázu priťahovania, fázu odpichu a pod..

- streľba (na sucho) na cieľ 5 x 5 výstrelov  po 350 m behu v polohe ležmo u mladších žiakov a striedavo v polohe ležmo a v stoji u starších žiakov

- streľba na ostro na cieľ 1 x 3 výstrely  po 350 m behu v polohe ležmo u mladších žiakov a striedavo v polohe ležmo a v stoji u starších žiakov

a) Špecifické tréningové prostriedky pre lyžiarov bežcov:

                     - v lete vychádzky do prírody v trvaní viac ako 2 hod. spojené s piknikom, behy na čas, beh na kolieskových korčuliach , streľba zo vzduchovky, turistika, účasť na miestnych  a vrcholových bežeckých súťažiach a pod..                    

                    - v zime turistické vychádzky na bežkách spojené s piknikom, hry na snehu, beh na čas, streľba zo vzduchovky,  návšteva vrcholových zimných športových stredísk, účasť na miestnych a oblastných pretekoch a pod. 

b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - pohybové hry vytrvalostného charakteru, športové hry s upravenými pravidlami (mini hádzaná, volejbal, mini basketbal, futbal), základy iných športov - atletika, horská cyklistika, plávanie.

1/ Tréningové prostriedky na rozvoj silových schopností: 

a/ Špecifické prostriedky: - chôdza na lyžiach v hlbokom snehu, chôdza na lyžiach do kopca rôznymi spôsobmi (aj v rámci technického výcviku), imitácia lyžiarskej chôdze v rámci turistiky s použitím palíc, rôzne prekážkové dráhy

b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - upravené rôzne pohybové hry (prenášanie plnej lopty, činky a pod.), prekážkové dráhy s rôznou variabilitou náročnosti, šplhanie, lezenie, rúčkovanie, cvičenie na rebrinách, gymnastika - nácvik základných gymnastických prvkov, opakované skoky, preskoky, krátke výbehy do kopca, preskoky švihadla - rozvoj výbušnej sily dolných končatín, prihrávky s plnou loptou v kombinácii s pohybom, hádzanie kameňov, odrazy od stromu a podobne - rozvoj výbušnej sily horných končatín
2/ Tréningové prostriedky na rozvoj rýchlostných schopností
a) Špecifické tréningové prostriedky: - štarty z rôznych polôh na lyžiach, štafetové súťaže dvojíc, trojíc, družstiev na lyžiach, vybiehanie krátkych stúpaní na lyžiach - súťažnou formou
b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - beh do schodov, preskoky švihadla, atletika - prvky rozvoja atletickej rýchlosti, upravené pohybové hry, beh na krátkych úsekoch z kopca
3/ Tréningové prostriedky na rozvoj pohybových schopností

a) Špecifické tréningové prostriedky:-  imitačné cvičenia, obrat na lyžiach prednožením, upravené prvky lyžiarskeho strečingu
b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - gymnastické cvičenia, prekážková dráha, pohybové hry, strečing s maximálnym rozsahom pohybu
4/ Tréningové prostriedky na rozvoj koordinačných schopností
a) Špecifické tréningové prostriedky: - základný lyžiarsky výcvik, nácvik techniky predpísaných prvkov, súhra práce horných a dolných končatín, špeciálne zamerané cvičenia na rozvoj koordinácie - vlastné vytváranie
b) Nešpecifické tréningové prostriedky: - jednoduché gymnastické zostavy a cvičenia, prekážkové dráhy, doplnkové športy a pohybové hry

5/ Streľba zo vzduchovky: - streľba  na cieľ po fyzickej záťaži (zvládnutie jednotlivých krokov: príprava na streľbu počas behu pred strelnicou, zaľahnutie, uchopenie zbrane, nabitie zbrane,  zadržanie dychu, zacielenie, streľba).  
6/ Základné pravidlá pre vedenie tréningového  procesu:

a) celoročne dbať na všestrannú fyzickú prípravu

b) v príprave sa nerobia rozdiely medzi chlapcami a dievčatami

c) v stavbe tréningovej jednotky uprednostňujeme kombinovanú tréningovú

jednotku

d) kondičná príprava má byt intervalová, pestrá, hravá a emocionálna

e) zaťaženie sa postupne zvyšuje hlavne cestou objemu, nie intenzity

D/ Výkonnostné limity a objemy:

	Disciplína                                 Talenty      Mladší žiaci Starší žiaci   Mladší dorci  

	Beh na 50 m                                 8,8            8,5                  8                   7,5                 

	Hod plnou loptou - 2kg               550            600               750                850                

	Skok do diaľky z miesta              180             190              210                215                

	Zhyby nadhmatom                         4                  5                   8                  10                 

	Ľah - sed - 2 min.                          50               55                 60                  65                

	Beh na dráhe 12 min.                   2500           2800             3000              3200            

	10 skok. stried. jednonož.              12               18                  22                  23                 

	Pohybová výkonnosť

	Beh na dráhe 1000m                      5:15          4:15               3:20,0         3:10,0                

	Beh na dráhe 1500m                        -                  -                      -                  -               

	Výbehy do kopca 2x700m               -                  -                  8:20,0             -                   

	Výbehy do kopca 1x700m               -              4: 35                   -                  -                   

	Výbehy do kopca 4x700m               -                  -                      -            15:40,0              


II. Teoretická príprava: - cieľom je dosiahnuť, aby si deti osvojili základné vedomosti, ktoré im umožnia pochopiť základné pojmy obsahu športovej prípravy, význam a zmysel športovania vôbec. Spoznať základné informácie o vzniku a histórii lyžovania a biatlonu, lyžiarskych bežeckých spôsobov a techník,  streľby, učiť sa základným návykom hygieny, životosprávy športovca a života v kolektíve.
1/  Obsah teoretickej prípravy: - naučiť deti pochopiť význam základných pojmov ako telesná výchova, šport, ich význam, ľudské telo, jeho časti, hlavné orgány, význam otužovania organizmu, požiadavky na hygienu tela v priebehu a po telovýchovnej činnosti, zásady bezpečného správania v priebehu telovýchovnej činnosti v rôznom prostredí, meranie pulzovej frekvencie srdca, jej význam v športe, základná taktika lyžiarskych bežeckých pretekov, základné pravidlá fairplay, základné spôsoby pohybu a behu na lyžiach.
2/ Zásady pedagogického prístupu v tréningovom procese

a) - aspoň raz do mesiaca urobiť schôdzku so zameraním na hodnotenie

predchádzajúcej činnosti, rozbor intervalových fotografií z tréningov, rozbor videozáznamov,  besedy alebo účasť na  športových akciách.

b) - obsah teoretickej prípravy plniť súčasne s ostatnou pedagogickou a výchovnou

činnosťou v priebehu tréningového vyučovacieho procesu.

c) - na prvej tréningovej jednotke v novom tréningovom týždni vyhodnotiť činnosť v predchádzajúcom týždni a oboznámiť s cieľmi a obsahom prípravy v začínajúcom novom týždni.

3. Trvanie tréningovej jednotky: - tréningy by mali byť pravidelné  v lete aj v zime a to 2 až 3 x za týždeň v trvaní 1,5-2,5  hod..

 Jarné a jesenné prázdniny:  - po skončení letnej a zimnej pretekárskej sezóny, vždy  v trvaní jedného mesiaca.
III. Psychologická príprava: -  cieľom je vytvoriť pozitívny vzťah k biatlonu, t.j. k bežeckému lyžovaniu a streľbe, k pravidelnému tréningovému procesu, rozvíjať vôľové a charakterové vlastnosti, kognitívne schopnosti, t.j. schopnosti nadobúdať samostatne nové poznatky, osvojiť si správanie v zmysle fairplay, vytvárať a budovať vzťahy v kolektíve, zmysel pre toleranciu.
1/ Obsah psychologickej prípravy: - formovanie postojov k športovej činnosti a športovému okoliu a motivácia žiakov, vzťah k sebe samému, vzťah k trénerovi - učiteľovi, súperovi, vzťah k materiálnym hodnotám, vnútorná motivácia - snaha vyniknúť, presadiť sa a pod.
2/ Formovanie osobnosti žiakov a jeho špecifických vlastností vo vzťahu

k športovej činnosti: - rozvoj vôľových vlastností, rozvoj ideomotorických vlastností

rozvoj intelektuálnych vlastností, rozvoj tvorivosti (kreativity)
3/ Regulácia psychických stavov: - zvládnutie stereotypu pri pravidelnom tréningovom procese, psychická odolnosť a stabilita voči kritike, zvládnutie predštartových a poštartových stavov
4/ Utváranie tímu, rozvoj tímové správanie: - rozvíjať prosociálne myslenie a správanie, stotožniť sa so sociálnym postavením v družstve
C/ Organizačný plán tréningu:

1. Úvod pred každým lyžiarskym bežeckým výcvikom 

a) kontrola a úprava letnej a zimnej výstroje 

b) kontrola servisného materiálu, občerstvenia a oblečenia

c) individuálne vyhodnotenie športovca a individuálny ciel tréningu 

2. Zahájenie tréningu

a) rozcvička, nácvik rovnováhy a kondičných schopností 

b) zopakovanie zvládnutia už nacvičených techník, rozbor chýb

3. Nácvik nových techník bežeckého lyžovania

a) ukážka novej techniky

b) individuálna práca so športovcom

c) predvádzanie techniky športovcom, rozbor chýb

4) Relaxačná časť a výchovná časť tréningového procesu

a) - aktívny oddych, zakladanie ohňa, desiata, pozorovanie prírody, spoločenské hry v prírode

b) - výchovný cieľ tréningového procesu sa plní počas celého procesu. Výchovné zložky sa zaraďujú a vyhodnocujú priebežne.  

4. Záver tréningu

a) - vytrvalostný intervalový beh  so streľbou na 1 km až 3 km  

b) - individuálne vyhodnotenie tréningu (hodnotenie aktivity, zvládnutia nacvičovanej techniky, zhodnotenie výchovných cieľov a pod.)

D/ Lyžiarsky bežecký výcvik pre začiatočníkov aj pokročilých

1/ Lyžiarska zimná výstroj: 

b/ Lyžiarska výstroj: - lyže na klasický beh (dĺžka cca 20 až 30 cm viac ako výška postavy), palice po plecia, pre pokročilých do 5 cm nad pleci,  pre voľný štýl po ústa, , držiak na lyže                                                                                                                                                                         

Prípravné činnosti: - kontrola lyžiarskeho výstroja, voskovanie lyží, nosenie a pripínanie lyží, nosenie a držanie palíc                                                                                                                                                                             2/ Základné lokomočné pohyby 
a) -  na mieste : - obraty na lyžiach, podrepy v kolenách, kĺzanie lyží dopredu a dozadu, striedavý a súpažný pohyb paží bez palíc a s palicami držanými v strede, nácvik zjazdového postoja, jednostranného a obojstranného prívratu 
b) - v pohybe na rovine: - chôdza , striedavý a súpažný odpich palicami, striedavý beh a korčuľovanie bez palíc, s palicami,

c) – v svahovitom teréne: -  striedavý beh a korčuľovanie dolu miernym svahom, zjazd po spádnici, zjazd šikmo svahom, výstupy, zmeny smeru jazdy prívratom a odratom

Poznámka: - pre mladších žiakov  objem nácviku striedavého behu by mal byť až 80% 

                   - korčuľovanie  zaraďujeme len ako doplnok, dbáme však od začiatku na 100% čistotu prevedenia jednotlivých prvkov.

                   - nikdy nezaraďujeme nácvik ďalšieho prvku, ak športovec nezvládne základy predchádzajúceho. Na konci tréningu robíme ukážku pohybového prvku, ktorý budeme cvičiť na budúcej tréningovej jednotke.    
                    - v každej tréningovej jednotke zameranej na nácvik nového prvku využívame  kognitívne schopnosti adeptov. Tréner prípadne vyspelý adept predvedie ukážku nacvičovaného prvku a ostatní pohyby nacvičovaného prvku kopírujú. Úloha trénera spočíva v dôslednom odhaľovaní pohybových nedostatkov, ktoré zbytočne znižujú výkonnosť adepta. Známe je porekadlo „Lepšie je raz vidieť ako 10 x počuť“ 
d) – nácvik jednotlivých prvkov pri streľbe zo vzduchovky 
IV. Lyžiarske bežecké spôsoby, ich charakteristika a nácvik 

a) Klasický spôsob behu na lyžiach: - beh striedavý dvojkročný, beh s odpichom súpaž  jednokročný, jednokročný striedavý so súpažným odrazom palíc, prostý 
b) Voľný spôsob behu – korčuľovanie: - jednostranné, obojstranné, jednokročné, dvojkročné s jednodobým  súpažným odrazom a s dvojdobým súpažným odrazom , dvojkročné so striedavým odrazom palíc na každý odraz nohou 
c) Ostatné bežecké spôsoby, spôsoby výstupu, spôsoby zjazdu, spôsoby zmeny smeru, spôsoby zrýchľovania, spôsoby brzdenia 
I. Klasická technika : - je charakterizovaná odrazom z plochy lyže 
Striedavý beh: - základným a najpoužívanejším spôsobom. Je charakterizovaný striedavou prácou paží a lyží so sklzom  striedavo na jednej lyži   (jednooporové postavenie). Paže pracujú striedavo, každá samostatne a opačne než dolné končatiny. Hlavné pohybové prvky: - príprava na odraz z plochy lyže, odraz nohy, švihová práca nohy, prenášanie hmotnosti tela, práca paží a odpich palicami, pohyb trupu, jazda v sklze 

Úlohou nácviku striedavého behu je: 

a) - zvládnuť prenášanie hmotnosti tela z lyže na lyžu, sklz v jednooporovom postavení a odraz z plochy lyže po rovine, pri miernom klesaní, pri zjazde

Výsledok: - dokonalá stabilita lyžiara pri behu 
b) - nácvik sklzovej rovnováhy (najskôr v mierne klesajúcej stope, potom na rovine – bez palíc a s palicami) 

Výsledok: - dokonalá stabilita pri dlhom sklze
c) - nácvik odrazu z celej plochy lyže (v mierne klesajúcej stope, na rovine – bez palíc a s palicami)

Výsledok: - pri odraze je lyža na celej ploche, pri dobrom namazaní nepodklzuje 
d) - nácvik striedavej práce paží (na mieste, bez palíc –upozorníme na správnu polohu pri pohybe paží v okamihu prípravy na odraz, v okamihu odrazu a v čase tlaku na palice až do dokončenia odrazu) a odpichu palicami (poloha palíc v prípravnej fáze na odraz, odraz- v okamihu keď je hrot na úrovni špičky viazania vyvinieme maximálny tlak na palicu,, vytrvanie v odraze tlakom na palice až do dolnej úvrate- až sa palica prestane dotýkať snehu))

Výsledok: - správna poloha paží v hornej a dolnej úvrati, malý odpor paží pri behu, razantný pohyb paží, predpoklad dlhého a efektívneho odrazu   
e) - nácvik striedavého behu dvojkročného komplexne – zameraný je na nácvik pohybu ako celku na súhru práce paží a dolných končatín v optimálnom rytme 
Beh s odpichom súpaž: - charakteristický súpažný odpich palicami a striedanie sklzu na jednej a oboch lyžiach, pričom sklz v dvojoporovom postavení je dominantný - rozoznávame tieto pohybové prvky: príprava na odraz, odraz, sklz v jednooporovom postavení, práca paží a súpažný odpich palicami, švihová práca dolnej končatiny, postavenie trupu, sklz v dvojoporovom postavení  (ramená sa pri odraze nesmú vychyľovať napravo a naľavo)
Nácvik behu : - najskôr v mierne klesajúcej stope, potom na rovine a do mierneho stúpania, nácvik pohybu paží bez palíc a s palicami držanými uprostred, nácvik súpažného odpichu bez odrazu nôh, s odrazom nohy (jednokročný),s odrazom striedavo jednej aj druhej nohy (dvojkročný ), nácvik (odšľapávania) súpažného odpichu pri prekonávaní oblúkov – noha pri odraze v odvrate ( príprava na korčuľovanie ), nácvik súpažného behu komplexne

                       - striedavý beh do kopca (stúpavý beh, prostý beh, stúpavý krok) s dôrazom na razanciu, intenzitu, odraz bez podklzávania. 
II. Voľná technika behu na lyžiach (korčuľovanie)  
Voľnú techniku intenzívne zaraďujeme do tréningového procesu už pre posledný ročník mladších žiakov a žiačok

Pre korčuľovanie je  charakteristické odvrátené postavenie lyží vzhľadom k smeru behu.
a) - odraz je z vnútornej hrany lyže 

b) - je účinnejšie a rýchlejšie ako klasické lyžovanie 

c) - nácvik korčuľovania vyžaduje vhodne upravený terén 

d) - pohybové prvky tvoriace korčuľovanie: príprava na odraz, odraz z vnútornej hrany lyže v odvrate, prenášanie hmotnosti tela na sklzovú lyžu v odvrate, práca paží a odpich palicami 

e) - odraz palicami je buď striedavý, alebo súpažný pri každom odraze nohy (jednodobý), alebo dvojdobí pri odraze pri odraze  

1./ Jednostranné  korčuľovania so súpažným odrazom palíc: 

a) - charakteristické je neustálym kontaktom tej istej sklzovej lyže s podložkou v stope, odrážame sa  v odvrate druhou lyžou

b) - pohyb paží je ako pri behu s odpichom súpaž 

c) - ťažisko tela je na sklzovej lyži a prenesie sa na odrazovú lyžu len v momente odrazu (ako jazda na kolobežke) 
d) - odraz palicami je súpažný

2/ Obojstranné  korčuľovanie  dvojkročné (dvojdobé) so  súpažným odrazom palíc: - používa sa na zvýšenie rýchlosti pri miernom klesaní , po  rovine a pri prekonávaní mierneho stúpania
a) - v kontakte so snehom je vždy len jedna z lyží

b) - nohy sú tak pri sklze ako aj pri odraze v odvrate 

c) - súpažný odpich palicami je na každý druhý odraz nohy (na druhú dobu)
d) - tento spôsob je najrýchlejší po rovine, pri miernom klesaní a pri dostatku síl aj pri miernom stúpaní 

Nácvik pohybu : 

a) - sklz po ploche lyže v odvrate bez odrazu a s odrazom 
b) - nastavenie optimálneho uhlu odvratu 

c) - pohyb ťažiska prenášame na lyžu v odvrate čiastočne alebo úplne 

d) - koordinácia práce paží a dolných končatín 

3/ Obojstranné korčuľovanie  jednokročné  (jednodobé) so  súpažným odrazom palíc: - využíva sa  na prekonávania stredného stúpania
a) - technika podobná ako pri dvojkročnom 

b) - súpažný odpich palicami je na každý odraz nohy ( na každú dobu, na každý krok) 

c) - uhol odvratu sklzovej lyže je väčší čím väčšie je stúpanie

d) - tento spôsob je najrýchlejší, fyzicky najnáročnejší 

e) - využitie najmä v pretekárskom lyžovaní 

4/ Obojstranné korčuľovanie (jednodobé) so striedavým odrazom palíc na každý krok:- využíva sa  na prekonávania veľmi strmého stúpania 

a) - modifikácia obojstranného korčuľovania so striedavým odpichom palíc 

b) - práca paží je striedavá (pohyb paží je podobný ako pri striedavom klasickom behu) 

c) - na každý odraz nohy, odpich rovnakej paže 

d) - kratší sklz a väčší odvrat nôh 

e) - využitie najmä v strmých stúpaniach 

5/ Ostatné bežecké spôsoby 

a) - spôsoby výstupu – jednostranným a obojstranným odvratom, bokom, stúpavým krokom 

b) - spôsoby zjazdu – pohotovostný a odpočinkový 

c) - spôsoby zmeny smeru – oblúkom v pluhu, odšliapnutím a obšliapavaním 

d) - spôsoby zrýchľovania – súpažným odpichom a (jednodobým, dvojdobým) korčuľovaním 

e) - spôsoby brzdenia – jednostranným a obojstranným prívratom

III.  Strelecká príprava
    Obsah streleckej prípravy:

Začiatočníci: 
a/  - správnu polohu v ľahu, (v stoji)  uchopenie zbrane, zalícenie s podperou (v= 25  cm), zacielenie, zadržanie dychu, oprava zacielenia - zadržanie zbrane, stiahnutie spúšte a to len cvične bez nábojov (na sucho). Po zvládnutí základov do tréningového procesu zaradiť aj beh na kalibrovanej trati 362 m. Po ubehnutí kola trénovať psychickú a fyzickú prípravu na streľbu a samotnú streľbu na sucho. Ostrú streľbu ako v bode b/ zaradiť len prvý a posledný tréningový deň v týždni.

b/ - ostrú streľbu zaradiť na začiatku  (3 rany) a na konci každého tréningu. Urobiť  rozbor chýb, potom trénovať bez nábojov opäť na sucho cca 5 x po 5 rán  vždy po ubehnutí cca 362 m

Zvládnutie nácviku prekontrolovať na konci tréningu opäť ostrou streľbou (5 rán) a urobiť rozbor chýb.
c/ - spôsoby streľby: 

 talenty: -  v ľahu s podperou a bez podpery

mladší žiaci a žiačky: - v ľahu bez podpery

starší žiaci a žiačky: - v ľahu a v stoji
IV.  Výsledok kvalitného tréningového procesu  

a)- schopnosť pretekára počas preteku využívať tie najoptimálnejšie a najefektívnejšie spôsoby behu v závislosti na kvalite stopy, kvalite snehu, kvalite mazania lyží, členitosti terénu

b) - schopnosť pretekára využiť techniky na šetrenie svojich fyzických a psychických síl bez zníženia individuálnej intenzity behu

c) -  schopnosť pretekára poznať svoje nedostatky vo zvládnutí techník behu, schopnosť jeho individuálnej práce na sebe, schopnosť počas tréningov  a preteku rozpoznať svoje rezervy a hranice možností na dosiahnutie vrcholových výsledkov

d) - dobrý a talentovaný lyžiar bežec by mal mať túžbu dosiahnuť vrcholové výsledky, túžbu   

reprezentovať rodisko, Oravu a Slovensko

e) - váži si rodinu, členov klubu, cíti k nemu spolupatričnosť, mal by vedieť pomôcť, poradiť a povzbudiť, mal by si vážiť svojich konkurentov, mal by byť dochvíľny, primerane ctižiadostivý, čestný, usilovný, poriadkumilovný, úprimný a priateľský 

       V. Podporné formy a prostriedky:

      A/ Hladké behy: 

      a) - od 1. mája až do snehu využívať na tréningy kolieskové korčule a kolieskové lyže

      b) - účasť na M – SR v cezpoľnom behu

Termín: - podľa kalendára súťaží (cezpoľný beh) Slovenského ľahkoatletického zväzu a     Ministerstva školstva - SR
c) - I. letné sústredenie  pred III. kolom Viessmann pohár v biatlone(veľké prázdniny), 
      Termín: - sa upresní tak, aby sme sa mohli zúčastniť celoslovenských pretekov 

      v cezpoľnom behu podľa kalendára Slovenského atletického zväzu

         d/- I. zimné sústredenie na Štrbskom plese (bežecký areál) , účasť na  I. kole     Slovenského pohára a I. M-SR na Štrbskom Plese                                                                              

      Termín: od 2. januára 10. januára bež. roka
      e) - účasť na II. kole Slovenského pohára v behoch na lyžiach

f) - II. zimné sústredenie v slovenskom stredisku biatlonu, alebo bež. lyžovania účasť  na II. M-SR  

      Termín: od 1. do 7. marca bež. roka
g) - III. zimné sústredenie v stredisku bež. lyžovania (bežecký areál), účasť na III. M-SR 
      Termín: od 24.-29. marca bež. roka
       h) - počas bežného roka v spolupráci so školami účasť vybraných pretekárov na oblastných zimných prechodoch, pretekoch a v letných mesiacoch na ľahkoatletických súťažiach vytrvalostných behoch

 B/ Súťaže v biatlone

Zúčastňovať sa pravidelne kvalifikačných celoslovenských pretekov (Viessmann pohár) a M- SR v biatlone

C/ Súťaže v bež. lyžovaní 

Zúčastňovať sa pravidelne kvalifikačných celoslovenských pretekov I. až III. kola M-SR v behoch na lyžiach, vždy na začiatku zimnej sezóny aj I. kola Slovenského pohára v behoch na lyžiach                      
VI. Hmotné zabezpečenie: 

Klub zabezpečuje: - tréningový proces pretekára, prípravu výstroje na vrcholové súťaže(mazanie lyží), prípravu tréningových tratí, dopravu na súťaže, štartovné  na vrcholové súťaže
Rodičia alebo ich sponzori zabezpečuje: - výstroj podľa pokynov trénera, vstupné lekárske vyšetrenie (krv a krvná skupina, srdce, pľúca, obličky, tráviaci trakt) výdavky na ubytovanie a stravu na sústredeniach a súťažiach( ubytovanie od 5 do 10 EUR, stravné 7 EUR, t.j.  cca 17 EUR (osoba), vosky na mazanie lyží počas tréningov a sústredení a dopravu na tréningy

VII. Prihlášky do klubu: - rodičia vyplnia prihlášku do klubu, vyplnia a  podpíšu čestné vyhlásenie o spolupráci s klubom a  s ročným členským príspevkom 5 EUR/ rodič a  1 EUR/ dieťa doručia trénerovi, prípadne predsedovi klubu poštou, alebo osobne najneskôr do prvého jarného, prípadne jesenného tréningu.
V Breze dňa 15. apríla 2009.
          Spracoval : Mgr. Anton Matejčík

          Poznámky:
          1/ Upravené a doplnené dňa 5. októbra 2011

