Soustředění LOB JRD a VD
Norsko 6.-20. 12. 2010

1. Účastníci: 

Junioři: Kubátová Zuzana, Neumannová Katka, Šimková Johanka, Argaláš Michal, Klaška Pavel 

Dorost: Haltofová Eva, Jančová Jana, Horvát Petr, Neumann Vojtěch

hosté:  Schránil Otta, Šňupárek Václav
Zajištění: Procházka Zdenko, Horyna Roman, Procházka Jan 

2. Doprava:

Ford Transit z půjčovny a osobní auto
3. Ubytování:

Venabu: Storhytta – chata 5x čtyřlůžkový pokoj, 2x kuchyňka, 3x záchod, 3x sprcha
4. Stravování: každý z vlastních zdrojů, 
5. Program:

VT bylo zaměřeno hlavně na speciální mapovou přípravu, dále na rozvoj obecné vytrvalosti, techniky bruslení, speciální síly horních i dolních končetin a na nácvik „lobácké“ dovednosti. Součástí byla účast ve dvou nominačních závodech v LOB a v hladkém nominačním závodě. Přístup všech k tréninku bezvadný. 

Pondělí poledne:
odjezd z Prahy, nocleh na trajektu Roztock - Trelleborg
Úterý odpoledne:
příjezd do Venabu, večer volné vyklusání
Středa ráno: 

rozklusání, protahovací cvičení,

Středa dopoledne:
seznámení s prostorem, ježdění na techniku
Středa odpoledne:
technika
Čtvrtek ráno:

odjezd do Lillehammeru,

Čtvrtek dopoledne:
klasika, technika na 2,5 km okruhu v Lillehammeru 

Čtvrtek odpoledne:
klasika nebo bruslení, objem na tratích v Sjusjoenu
Pátek ráno:

rozklusání, protahovací cvičení,
Pátek dopoledne:  
střídavý trénink
Pátek odpoledne:
volno 
Sobota dopoledne:
nominační závod – krátká trať 

Sobota odpoledne:
vyklusání, protahování
Neděle dopoledne:
nominační závod – klasická trať
Neděle odpoledne:
volno, sauna
Pondělí ráno:

rozklusání, protahovací cvičení,

Pondělí dopoledne:
mapový trénink - paměťák
Pondělí odpoledne:
mapový trénink - okruhy
Úterý ráno:
rozklusání, protahovací cvičení,
Úterý dopoledne:
mapový trénink – linie a motýlci
Úterý odpoledne:
mapový trénink - long 
Středa dopoledne:
hladký závod na tratích v Sjusjoeni
Středa odpoledne:
volno, sauna
Čtvrtek ráno:

rozcvičení na lyžích,
Čtvrtek dopoledne:
expedice Černá hora (výstup na Svartfjellet – 1154 m) 
Čtvrtek odpoledne:
dovednost na lyžích
Pátek ráno:
odjezd
