Sustredenie VK Nové Mesto nad Vahom
v dnoch 9. - 13. augusta 2015

vo Wellness Hotel Alexandra, Liptovsky Jan
(http://www.alexandrawellnesshotel.sk)

Predpokladany tréningovy plan:

Podrobnejsi program sustredenia bude upraveny na zdklade jednotlivych tréningovych skupin rozdelenych podla
vekovych kategorii.

09.08.2015 - NEDELA

9:00

12:00

12:00 - 15:00
15:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:30 - 21:00
21:00 - 23:00

odchod od stanice / $portovej haly (spresnime a dohodneme podla AUV)
prichod WELNESS HOTEL ALEXANDRA Liptovsky Jan

ubytovanie a volny program

tréningy (hala technika)

regeneracia (wellnes, sauny, ochladzovanie, bazén)

vecera Svédske stoly

volny program (bowling, ping pong, X-box, spolo¢enska miestnost,...)

10.08.2015 - PONDELOK

07:00 - 07:30
08:00 - 08:30
09:00-12:00
13:00 -13:30
13:30-15:00
15:00 —19:00
19:00 - 20:00
20:30 - 21:00
21:00 - 23:00

beh

ranajky Svédske stoly

tréningy (hala technika)

obed

volny program

tréningy (posilfiovria, vonkajsie ihrisko - vihova sila, vybusnost, TABATA)
regeneracia (wellnes, sauny, ochladzovanie, bazén)

vecera Svédske stoly

volny program (bowling, ping pong, X-box, spolo¢enskd miestnost,...)

11.08.2015 - UTOROK

07:00-07:30
08:00 — 09:00
09:00 - 15:00
15:00 - 16:00
16:00 - 19:00
19:30 - 20:00
20:00 - 21:00
21:00 - 23:00

ranajky Svédske stoly

presun Vysoké Tatry

turistika (navrhnuté trasy budd navrhnuté podla vekovych kategérii)
presun Hotel

volny program (vonkajsie tenisové ihrisko, oddych)

vedera GRILOVACIE SPECIALITY

regeneracia (welnes, sauny, ochladzovanie, bazén)

volny program (bowling, ping pong, X-box, spolo¢enska miestnost,...)

12.08.2015 - STREDA

07:00-07:45
08:15 — 08-45
09:30-12:00
13:00-13:30
13:30-16:00
16:00 —19:00
19:00 — 20:00
20:30 -21:00
21:00 -23:00

beh

ranajky Svédske stoly

tréningy (posilfiovia, hala technika)

obed

navsteva Deméanovskej ladovej jaskyne

turnaj v kolektivnom Sporte (hala, vonkajsie ihrisko)

regeneracia (welnes, sauny, ochladzovanie, bazén)

vecera Svédske stoly

volny program (bowling, ping pong, X-box, spolo¢enska miestnost,...)

13.08.2015 - STVRTOK

07:00 — 07:45
08:15 - 08-45
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 13:00
13:00 - 14:30
14:30-17:00

beh

ranajky Svédske stoly

balenie, odchod zo sustredenia

presun Jasna - pod Chopkom

TARZANIA (di?ka Eervenej trasy 396m vo vygke 5-7m nad zemou) - Jasna
obed v KRAJINKE

cesta domov


http://www.alexandrawellnesshotel.sk/

