Ubytovanie,
strava:

Covid
opatrenia:

Program

sustredenia:

Doprava:

4 ATU
p, KOSICE

Zimné kondiéné sustredenie Strbské Pleso
31.1.-6.2.2022
Pokyny

Penzidn Litvor s plnou penziou. Strava zacina vecerou, na poziadanie obedom (za doplatok).
Rozdelenie ubytovania — po upresneni pridelenych izieb bude rozpis zverejneny v odkazovaci cez
vikend, alebo na mieste. Zial, hlavne pre prichodzich cez vikend nebude mozné zabezpetit $tandard,
na aky sme zvyknuti. Je potrebné radSej s tym ratat. Podla info, penzidn je plne obsadeny. Prichod je
mozny od 13:00-14:00.
Sustredenie sa uskutocni v rezime OTP. Ak mate akékolvek podozrenie alebo symptém, bud'sa
otestujte, alebo zostarite radsej doma. V tomto pripade je aj neucast kvoli kolektivu velmi dobré
rieSenie. Aj ked nemate priznaky, dobré rieSenie pre kolektiv je v kazdom pripade test. Zodpovednost
nadovsetko!
Pondelok 15:30 volny klus (45-60min) alebo bezky
individualny cvicenie
18:30 vecera

Utorok 7:30  ranajky
9:30 bezky (volne, technika) 50-90 min, alt. VSB 50-70min
12:00 obed

15:00 VSB 40-70min
17:30 strecing
18:30 vecera

Streda 7:30  ranajky
9:30 VSB (volny suvisly beh) 50-100min, alt. bezky (volne, technika) 60-110min
12:00 obed

15:00 bezky 50-100min, alt. klus 40-60min
17:30 strecing
18:30 vecera

Stvrtok 7:30  rafajky
9:30 VSB (volny suvisly beh) 50-90min, alt. bezky (volne, technika) 60-100min
12:00 obed

15:00 bezky 50-80min, alt. klus 40-60min, TVO pre prichodzich od pondelka
17:30 strecing
18:30 vecera

Piatok 7:30  ranajky
10:00 Ro, intervalovy tréning, vy
12:00 obed

15:00 bezky (volne, technika) 45-70 min, alt. volny klus 30-50min
17:30 strecing
18.30 vecera

Sobota 7:30  ranajky
9:00 bezky 60-120min, alt. VSB 50-90min
12:00 obed

15:00 klus 40-50min, alt. bezky 45-70min
17:30 strecing
18:30 vecera

Nedela 7:30 ranajky
9:00 bezky 75-180 min, alt. dlhy VSB alebo tira do 180min
12:00 obed

Alternativou k VSB alebo bezkam su tdry v primeranej dizke a intenzite po otvorenych chodnikoch.
Plan moze byt upraveny podla aktualnych potrieb.
pre tych, ktori budu potrebovat, vid odkazovac v sobotu alebo v pondelok (pre prichod v stredu)



Poplatky(€):  vid info o akcii

So sebou: 2xveci na beZecky tréning, vystroj na bezky, plavky-do sauny, SI, ¢elovka, lahky maly ruksak alebo
pasova ladvinka vhodna na tury/dlhé behy

Poznamky: Zaujemcovia mbzu pocas sustredenia uhradit J.Macinskej ¢lensky prispevok za 2022.

Dolezité: Na sustredenie pridte v dobrom zdravotnom stave a odpocinuti.

Info: jozefpoll@gmail.com



