x.'t’i@nu.ieme Checklist pro turnaj
: serm.fun

S sebou na sebe pripravené v tasce:

tenisky do télocvicny
Sermifské podkolenky
kalhoty

spodni vesticka

bliza

maska (elektricka!)
elektricka Snura (2x)
propoj (2x)

Savle (2x)

rukavice

navlek na rukavici (kdo nema elektrickou rukavici)
ruénik

hygienické potifeby

mikina (idedalné na zip, do které se zabalite, kdyZ neSermujete, at
nevychladnete)

nahradni tricko

S sebou do sebe:

Svacina (podle doby startu a délky turnaje zvolte vhodnou svacinu, zvolte
svacinu, ktera se rychleji vstfebava a doda hlavné cukry — musli tyCinky,
Cerstvé nebo susené ovoce.

Obéd (pokud neni na misté bufet nebo restaurace) volte radéji vyzivnéjsi, aby
obsahoval i bilkoviny (tousty, wrapy, fizecCky...).

laskominu pro trenéra :-)

lahev na vodu (neperliva voda)

Pro hladky pribéh akce se ujistéte, ze:

fidi¢ vi, kam jede (a kde mlze zaparkovat) a pocita s tim, Ze na misté budete
nejpozdéji hodinu pred startem

vSichni zu€astnéni pocitaji s rannim vstavanim

mate telefon na organizatora turnaje

mate nabity telefon
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