Zimné kondiéné sustredenie Strbské Pleso
7.-11.2.2024
Pokyny
Zraz: Penzién Litvor, 7.2.(streda) do 16:00 hod, prichod je mozZny od 14:00 hod.
Po prichode a ubytovani bude nasledovat spoloény kratky klus s vybehom o 16:30. Mozny je aj skorsi
bezecky individualny tréning alebo tréning na bezkach.
Ubytovanie:  Rozpis ubytovania bude zaslany mailom v utorok (ak sa podari ziskat ¢isla izieb) a bude visiet tiez
v penzidne.
Strava: PInd penzia, strava zacina vecerou.
Predbeiny Streda volny klus (45-50min) pred vecerou
plan 18:30 vecera
sustredenia:  Stvrtok 7:30  ranajky
9:30  bezky (volne, technika) 50-90 min, alt. VSB(volny suvisly beh) 50-70min
12:00 obed
15:00 VSB 40-60min, alt. bezky
17:30 strecing
18:30 vecera
Piatok 7:30  ranajky
9:30 bezky 50-100min, alt. VSB 60-80min
12:00 obed
15:00 VSB 45-70min, alt. bezky
17:30 strecing
18:30 vecera
Sobota 7:30  ranajky
9:00 bezky 60-120min, alt. VSB 70-90min
12:00 obed
15:00 Ro 5min, orientdk 15-20 min, klus 10-40min
17:30 strecing
18:30 vecera
Nedela 7:30  ranajky
9:30 bezky 60-150min, altern. VSB 50-150min
12:30 obed
Alternativou k VSB alebo bezkam st tdry v primeranej dizke a intenzite po otvorenych chodnikoch.
Plan moze byt upraveny podla aktudlnych potrieb.

Poplatky: od 7.2. od 8.2. 0d 9.2.
¢lenovia repre vyberov, ¢lenovia CTM 75 EUR 62 EUR 44 EUR
mladezZ do 23 92 EUR 78 EUR 54 EUR
Studenti nad 23, déchodcovia 100 EUR 85 EUR 60 EUR
ostatni 120 EUR 90 EUR 62 EUR

V cene je zahrnuté ubytovanie a stravovanie.
Poplatok za vstup na bezkarske trate bude rieseny spolo¢ne. Uéastnici ststredenia uhradia
prispevok 10EUR za sustredenie.

Doprava: Rozpis organizovanej dopravy bude zverejneny v utorok vecer v odkazovaci. Cestovné riesia pasazieri
priamo s vodi¢mi.
So sebou: 2xveci na beZecky tréning, vystroj na bezky, plavky-do sauny, Sl, ¢elovka, lahky maly ruksak alebo

pasova ladvinka vhodna na tary/dlhé behy
Dolezité: Dbajte na to, aby ste na sustredenie prisli v dobrom zdravotnom stave. Z\

KOB ATU
KOSICE



