4 ATU
p, KOSICE

Zimné kondiéné sustredenie Strbské Pleso
30.1.-4.2.2019
Pokyny

Ubytovanie:  penzidn Litvor + ubytovna Verejnoprospesnych sluzieb (VPS)
Rozdelenie ubytovania — vid rozpis nizsie, vymeny mozné len kus za kus.
Prichod je mozny od 12.00, ubytovanie v Litvore v3ak bude mozné aZ od 13.30. Veci je mozné si zloZit
v spolocenskej miestnosti. Ubytovanie vo VPS je mozné po prichode.
Stravovanie: plna penzia v reStauracii Lesanka (sucast penzidnu Litvor) Niektori byvajuci vo VPS si varia sami.
Program Streda obed vo vlastnej rézii (moznost v restauracii Lenka pri Zelezni¢nej stanici)
sustredenia: 14:45 volny klus(40-60min) alebo bezky (50-120min)
17:30 strecing
18:30 vecera
19:30 organizacna schbdza, spolocenské hry

Stvrtok 7.30  ranajky
9.30 bezky (volne, technika) 70-130min, alt. VSB (volny suvisly beh) 50-90min
12.00 obed

15.00 VSB 45-90 min

17.30 strecing

18.30 vecera

19.30 vyhodnotenie dia, spoloc¢enské hry

Piatok 7.30  ranajky
9.30 intervalovy tréning
12.00 obed

15.00 bezky (volne, technika) 45-90 min, alt. volny klus 30-50min
17.30 strecing
18.30 vecera
19.30 vyhodnotenie dna
prednaska ,Zaklady stravovania Sportovca“-(Milan K.)

Sobota 7.30 ranajky
9.30 bezky 70-130 min, alt. VSB
12.00 obed

14.30 VSB 40-80min
17.30 strecing
18.30 vecera
vyhodnotenie dna, klubovy 50-boj, spolocenské hry

Nedela 7.30  ranajky
9.30 bezky 70-180 min, alt. VSB alebo tura
12.00 obed

Po obede odchod domov, prihldseni zaujemcovia zostdvaju do pondelka.
15:00 klus 45-50min

17:30 strecing

18:30 vecera

Pondelok 7:30  ranajky
9:30 VSB 80-100 min (Solisko, Skok)
12:00 obed

Casovy harmonogram méze byt podla potrieb upraveny.
Spolocenské hry prineste so sebou.

Doprava: rozpis vid odkazovac

Poplatky(€): Litvor/do pondelka VPS/do pondelka
1. ¢lenovia repre a CTM vyberu 35/45 20/27
2. ostatni ziaci, dorast, Studenti 55/70 40/50

3. ostatni 80/100 65/82



V cene je zahrnuté ubytovanie, stravovanie, doprava z KE. Tym, ktori maju vlastnu kuchyru bude
poplatok za stravu odratany. Poplatky sa hradia na mieste.

So sebou: 2xveci na beZecky tréning, vystroj na bezky, plavky-kto uvaZzuje so saunou (v penziéne), Sl, lampa,
spolocenské hry
Dolezité: Na sustredenie pridte v dobrom zdravotnom stave-bez teplét, kasla a soplov © Ak je niekto chory,

radsej zostante doma (oznamte ¢im skoér), aby ste nenakazili ostatnych.

Rozdelenie ubytovania
VPS  2izby (8-postelova a 4-postelova)
Nata, Mato (od pia), Katka P, Katka kamaratka, Ada, David(od pia), Nika F (od pia),
Matka (od pia), Matus (od pia), Jano S (od pia)

Litvor
6-postel bunka 3 postelizba: Lubka, Miska, Mirka
3 postel izba: Peta, Sandra, Simka
5-postel bunka 3 postel'izba: Evka, Inga, Haile
2 postel izba: Kemo, Fero
5-postel bunka 3 postel'izba: Valika M, Sofia, Michal
2 postel izba: Janka S, Martina
4-postel bunka 2 postel izba: Krajo, Kristy
2 postel izba: Michal L, Katka
4-postel bunka 2 postel izba: Ondro, Palo
2 postel izba: Dusan, kamaratka
4-postel bunka 2 postel izba: Boris, Edo

2 postel izba: Peter, Zdeno (v piatok odchadza)
5-postel izba: Michal Ku, Martin, Adam R, Richard, Michal S
3-postel izba: Viki, Tonka, Nika
2-postel izba: Milan, Valika
2-postel izba: Martin, Oksana
2-postel izba: Tomas, Juraj
2-postel izba: Adam T, Riso
2-postel izba: Vlado, Ema

Cierna: streda-nedela
Zelenad: stvrtok-nedela
Modra: piatok-nedela



