(2 AZ 3 FAZE TRENINKU DENNE)

TRENINKOVE OBLECENI

¢ 10x funkéni tricko / tilko: rychleschnouci materialy jsou zaklad, bavlna dlouho schne
® 2-5x sportovni podprsenka: pro maximalni oporu béhem skokd

¢ 3x leginy: dlouhé nebo 3/4 délky

e 2-4x Sortky / kratasy: na horké dny nebo naro¢ny trénink

e 7-10x sportovni ponozky

* 1- 2x mikina nebo lehka bunda (vétrovka) KLUBOVE OBLECENI

* Ix nepromokava vrstva (plasténka, bunda) (mikina, 3/4, tymové tilko nebo tri¢ko)
* 1- 2x pohodlné teplaky PRUHOVANE (namotnické) TRICKO

¢ 1x plavky

* 10x spodni pradlo LEKY: podepsané i

« 1X pyZamo s davkovanim odevzdat pfi

pfijezdu zdravotnici

OBUV

¢ 1x Salové tenisky na aerobik

¢ 1x Venkovni sportovni boty

I

¢ 2x Pantofle na ven a do pokoje (bungalov)

HYGIENA A OSTATNI

e 2x OsusSka nebo maly ru¢nik (sprcha a rybnik).
* Gumicéky a sponky do vlas(, hieben, VLOZKY

e Zdravotni minimum: Naplasti na puchyre, tejpovaci pasky, hoféik proti kfie¢im a
htejiva/chladiva emulze na svaly (pro starsi) — neni povinné (ma u sebe zdravotnik).

¢ 1x Lahev na vodu: PODEPSANOU -vsude je pitna voda

* Sprej: klistata, opalovaci krém, do bot, jeleni l0j, krém po opalovani, DEODORANT

* Velky pytel na Spinave pradlo NEZAPOMENOUT: battizek, psaci potieby

(pastelky), baterka, kapesni¢ky (papirové/ vihké),

VECI NA TRENINK: pokryvka hlavy, sluneéni bryle
karimatka, Svihadlo, drobny

POZOR! Pokud budou mit dévéata HODINKY,
NESMI byt s funkci SMS a VOLANI, hodinky
s kroky, kcal, km apod. nevadi.

ruc¢nik na utfeni potu (nen/
povinny)




