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Supervaronu

TRENINI

Chiemgau Trail Run 2023

01.05.2023 - 08.05.2023

Bavarija, Vacija
Par sacensibam:

Pavasaris Alpos vienmer ir skaists. Daba ir modusies, sniegs nedaudz atkapies un saule sak sildit par kripatu
vairak. Ipasi izteikti tas ir Alpu zemakajos kalnu masivos, pie kuriem pieder ari Vacija esosie Chiemgauer Alpi.
Masivs, kas aizsniedzas gandriz lidz 2000m augstumam virs juras limena, piedava regionam raksturigas kalnu
plavas, ezerus un pasakainos panoramas skatus. Nu gluZi ka tajos vacu serialos par dakteriem. TieSi Sis bas

2023. gada Supervaronu pirmais galameérkis, kur pavadisim maija brivdienas.

Chiemgau Trail Race 2023. gada norisinasies 6. maija un piedavas cetras dazadas distances - 60.6km (+3600),
41.9km (+2560), 21.2km (+1250) un 10.2km (+520). Sacensibas norisinasies jau sesto reizi, un so gadu laika ir
kluvusas par vienam no nozimigakajam sacensibam $aja regiona, ne velti 2021. gada 3is sacensibas bija
ieklautas Golden Trail World Series seriala. Ka jau taku skrieSana pienakas, organizatori sola gan vieglas un atras
takas, gan nedaudz sarezgitakas un tehniskakas sadalas. Tomér tiekot tam cauri, jUs iepriecinas skaisti Bavarijas

Alpu skati, kas atri liks aizmirst par piedzivotajam gratibam.

Sacensibu video: https://www.youtube.com/watch?v=MB04leP1| s

Tiesraides ieraksts no 2021. Gada Golden Trail World Series posma: https://www.youtube.com/watch?

v=crRjAE98fI8&t

Stkaka informacija par sacensibam: https://chiemgau-trail-run.de/en/home-page-english/
Instagram: https://www.instagram.com/chiemgau trail run/
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Par braucienu:

Lai ar1 brauciena meérkis ir sacensibas, daliba sacensibas nav obligata. Més katram rekomendétu pameginat
vismaz 10 kilometru distanci, tac¢u priecasimies art tad, ja vienkarsi atbrauksiet l1dzi. Neskatoties uz to, ka sada
pasakuma lielako energiju panems sacensibas un dzive ap tam, muasu mérkis ir izbaudit So laiku kalnos, tapéc
basim aktivi arT dienas pirms un péc sacensibam. lesim pargajienos, baudisim dabu un viens otra kompaniju un

nedaudz pastradasim ari treninos.

Brauciens divu Supervaronu treneru Anetes Svilpes un Andra Ronimoisa vadiba.

Dzivesvieta: Dzivosana értos apartamentos ar iespéju pasiem pagatavot sev édienu. Katram sava gultas

vieta, bet ar iespéjamiem istabas biedriem, kas atkarigs no katras konkrétas istabas.

Transports: Ar tieSo lidojumu uz Minhenes lidostu. Minhenes lidosta parkapsim automasinas, ar kuram

atgrie3anas diena tiksiet nogadati atpakal lidz Minhenes lidostai. Sobrid lidojuma izmaksas aptuveni 130Eur,

bet skaidrs, ka tas var mainities.

Par papildus maksu var izvéléties braucienu no Rigas ar businu. Sada gadijuma jarékinas ar to, ka izbrauk3ana
bas vienu dienu atrak, proti, 30. aprili agri no rita, bet atgrieSanas 8. maija velu vakara vai nakti. Papildus maksa

120Eur, kas ieklauj naktsmitni turpcela.
Kas ieklauts cena:
* Dzivosana majigos apartamentos ar iespéju pasiem pagatavot sev brokastis, pusdienas un vakarinas;

* Transporta izmaksas uz vietas Vacija, kas ieklauj degvielu, maksas celus, parkingu un citas saistitas

izmaksas;
* Trenini Andra Ronimoisa un Anetes Svilpes uzraudzib3;
* Individualas konsultacijas un padomi par taku skrieSanu un startu izvéletaja distance.
Par ko japarupéjas pasam:

* Lidojums Riga - Minhene - Riga (Sobrid ap 130Eur) vai brauciens busina Riga - Minhene - Riga

(120Eur);
* Dalibas maksa sacensibas (31Eur - 91Eur atkariba no distances. 31.12.2022 cenu maina);

* Edinasanas izmaksas - iespé&jams gan gatavot pasiem, gan izmantot tuvéjo restoranu, kafejnicu

piedavajumu;

* Veselibas apdrosinasana, kas sedz art nelaimes gadijumus kalnos (pieméram, ITRA apdrosinasana);



* Personigie térini.
Dalibas maksa: 640Eur. Vietu skaits ir ierobeZots. Lai rezervéetu vietu, javeic priekSmaksajums 140Eur apjoma.

Programma: (iespéjamas izmainas, balstoties uz grupas interesém, programma ar brivo apmekléjumu.
Detalizétaka programma tiks izzinota tuvak pasakumam un katrai nakamajai dienai tiks izzinota ieprieksejas

dienas vakara).

01.05.2023 - 7:10 lidojums no Rigas. Minhenes lidosta ierasanas 08:20. Transférs uz apartamentiem. Pa dienu

pirmais trenins ar fokusu uz skrieSanu augsup un lejup.

02.05.2023 - Kopiga rita rosme. Videoanalize no ieprieks€jas dienas trenina. Péc tam pargajiens uz Hochplatte.
03.05.2023 - Rita trenins ar fokusu uz skrieSanu augsSup un lejup. Péc tam aktiva atpita kalnos.

04.05.2023 - Kopiga rita rosme. Videoanalize no ieprieks€jas dienas trenina. Péc tam aktiva atpata kalnos.
05.05.2023 - Brivdiena pirms sacensibam, ar ekskursijas iespéjam uz Chiemsee ezeru.

06.05.2023 - Starts 10km, 21km, 42km un 60km distancés. Diena par un ap sacensibam.

07.05.2023 - Aktiva atpata.

08.05.2023 - 9:00 reiss no Minhenes uz Rigu. AtgrieSanas Riga 12:05.

NepiecieSamais ekipéjums: Labs garastavoklis, sacensibu obligatais ekipéjums, érti apavi, laikapstakliem
piemérotas drébes, galvassega, saulesbrilles, saulosanas kréms, soma tdens, rezerves drébju un gardumu

parnésasanai.



