
Sústredenie VK Nové Mesto nad Váhom 
v dňoch 9. - 13. augusta 2015 

vo Wellness Hotel Alexandra, Liptovský Ján 
(http://www.alexandrawellnesshotel.sk)  

 

Predpokladaný tréningový plán: 
Podrobnejší program sústredenia bude upravený na základe jednotlivých tréningových skupín rozdelených podľa 
vekových kategórií.  
 

09.08.2015 - NEDEĽA 
9:00   odchod od stanice / športovej haly (spresníme a dohodneme podľa AUV) 
12:00       príchod WELNESS HOTEL ALEXANDRA Liptovský Ján 
12:00 – 15:00 ubytovanie a voľný program  
15:00 – 19:00 tréningy (hala technika) 
19:00 – 20:00 regenerácia  (wellnes, sauny, ochladzovanie, bazén) 
20:30 – 21:00 večera švédske stoly 
21:00 – 23:00 voľný program (bowling, ping pong, X-box, spoločenská miestnosť,…) 
  

10.08.2015 - PONDELOK 
07:00 – 07:30 beh  
08:00 – 08:30 raňajky švédske stoly 
09:00 – 12:00 tréningy (hala technika) 
13:00 – 13:30 obed 
13:30 – 15:00 voľný program  
15:00 – 19:00 tréningy (posilňovňa, vonkajšie ihrisko - švihová sila, výbušnosť, TABATA) 
19:00 – 20:00 regenerácia  (wellnes, sauny, ochladzovanie, bazén) 
20:30 – 21:00 večera švédske stoly 
21:00 – 23:00 voľný program (bowling, ping pong, X-box, spoločenská miestnosť,…) 
 

11.08.2015 - UTOROK 
07:00 – 07:30 raňajky švédske stoly 
08:00 – 09:00 presun Vysoké Tatry 
09:00 – 15:00 turistika (navrhnuté trasy budú navrhnuté podľa vekových kategórií) 
15:00 – 16:00 presun Hotel  
16:00 – 19:00 voľný program (vonkajšie tenisové ihrisko, oddych) 
19:30 – 20:00 večera GRILOVACIE ŠPECIALITY 
20:00 – 21:00 regenerácia  (welnes, sauny, ochladzovanie, bazén) 
21:00 – 23:00 voľný program (bowling, ping pong, X-box, spoločenská miestnosť,…) 
  

12.08.2015 - STREDA 
07:00 – 07:45 beh  
08:15 – 08-45 raňajky švédske stoly 
09:30 – 12:00 tréningy (posilňovňa, hala technika) 
13:00 – 13:30 obed 
13:30 – 16:00 návšteva Demänovskej ľadovej jaskyne 
16:00 – 19:00 turnaj v kolektívnom športe (hala, vonkajšie ihrisko) 
19:00 – 20:00 regenerácia  (welnes, sauny, ochladzovanie, bazén) 
20:30 – 21:00 večera švédske stoly 
21:00 – 23:00 voľný program (bowling, ping pong, X-box, spoločenská miestnosť,…) 
  

13.08.2015 - ŠTVRTOK 
07:00 – 07:45 beh  
08:15 – 08-45 raňajky švédske stoly 
09:00 – 10:00 balenie, odchod zo sústredenia 
10:00 – 11:00 presun Jasná - pod Chopkom 
11:00 – 13:00 TARZÁNIA (dĺžka červenej trasy 396m vo výške 5-7m nad zemou) - Jasná 
13:00 – 14:30 obed v KRAJINKE 
14:30 – 17:00 cesta domov 

  
 

http://www.alexandrawellnesshotel.sk/

