Ubytovanie,
strava:

Program

sustredenia:

Poplatky:

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

Zimné kondiéné sustredenie Strbské Pleso
31.1.-5.2.2023

Pokyny
Penzion Litvor s plnou penziou. Strava zacina vecerou, na poziadanie obedom (za doplatok).
Rozdelenie ubytovania — Gcastnikom bolo zaslané mailom. Prichod na ubytovanie je mozny cca od
12:00.
Utorok
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volny klus (45-50min) pred vecerou

vecera

ranajky

bezky (volne, technika) 50-90 min, alt. VSB 50-70min

obed

VSB 40-70min, alt. Bezky

strecing

vecera

ranajky

VSB (volny suvisly beh) 50-100min, alt. bezky (volne, technika) 60-110min
obed

bezky 50-100min, alt. klus 40-60min

strecing

vecera

ranajky

bezky (pre zaujemcov technika s trénerom beZeckého lyZovania) (60-100min)
obed

Ro 5min, orientdk 15-30 min, vy 5min, alt. bezky 40-60min

strecing

vecera

ranajky

Ro, intervalovy tréning, vy

obed

bezky (pre zadujemcov technika s trénerom beZeckého lyZovania) (60-100min)
strecing

vecera

ranajky

bezky (pre zaujemcov technika s trénerom bezeckého lyzovania)
(60-120min), altern. VSB 90-150min

12:00 obed

Alternativou k VSB alebo bezkam su tury v primeranej dizke a intenzite po otvorenych chodnikoch.
Plan moze byt upraveny podla aktudlnych potrieb.

Ugast od 31.1. od 1.1. od2.2. od 3.2.
¢lenovia repre vyberov 75 EUR 65 EUR 55 EUR 45 EUR
¢lenovia CTM 95 EUR 80 EUR 65 EUR 50 EUR
detido 12 90 EUR 75 EUR 65 EUR 48 EUR
ostatna mladezZ do 23, Studenti 105 EUR 90 EUR 75 EUR 50 EUR
ostatni 125 EUR 100 EUR 80 EUR 55 EUR

V cene je zahrnuté ubytovanie a stravovanie. Cena stravy pre ubytovanych mimo Litvora je rovnaka
ako pre ubytovanych, t.j. plna penzia 14,50€, ranajky 4,50€, obed 5,50€, vecera 5€.



Doprava:
So sebou:

Poznamky:

Dolezité:

Cestovné riesia pasazieri priamo s vodi¢mi.

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

Zaujemcovia mozu pocas sustredenia uhradit J.Macinskej ¢lensky prispevok na 2023 vo vyske

60/35/15 €.

Na sustredenie pridte len v dobrom zdravotnom stave.
KOB ATU
KOSICE
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