PROGRAM PRO LYZARSKY
ZAJEZD DO TURECKA
§ LUCII HRSTKOYOU

Jste pripraveni posunout své lyzarské dovednosti na novou troven?

Ve spickové vybaveném stredisku Kayseri pro to budete mit ty nejlepsi
podminky! Kromé bajec¢ného lyZzovani ve stinu sopky vas cekaji

i technicka cviceni, ranni joga a zajimavé prednasky. Dozvite se vse

o tom, jak spravné mazat a brousit lyze, protahovat namozené télo
nebo cist lavinové predpovédi. Tak vzhiiru na svah!

SOBOTA 18. LEDNA

Vitejte v Turecku! Po priletu nas ¢eka kratky transfer z letiSté Kayseri a ubytovani
v horském hotelu. Hned vecéer pak probéhne seznameni s Lucii spojené s predstavenim
detailniho programu a rozdélenim do 2 az 4 lyzarskych skupin dle zkuSenosti.

NEDELE 19. LEDNA

Rano: Prvni den odstartujeme ranni jogou pro vSechny zajemce.

Béhem dne: Na svahu si nasledné ovéfime, zda jste pfi véerejSim déleni do skupin
své schopnosti nepodcenili. Pfes den je pak svah jen a jen vas.

Vecer: Po veceri vam Lucie umozni nahlédnout pod pokli¢ku Zivota profesionalni

sportovkyné. Pfedstavi svou lyZzafskou a Zivotni cestu a odtajni vSe, co tato kariéra obnasi.

PONDELI 20. LEDNA

Rano: Dalsi den, dalsi ranni joga

Dopoledne: LyZovani (2 hod) se zamérenim na zdokonalovani techniky - skupina 1
Odpoledne: LyZovani (2 hod) se zaméfenim na zdokonalovani techniky - skupina 2
Vecer: Dobrovolna prednaska na téma kompenzacnich cviceni pro lyZare, kterd vam
pomohou se fyzicky pfipravit na vykon + praktické ukazky, streéink.

UTERY 21. LEDNA

Rano: Uhodli jste, zase jogal

Dopoledne: LyZzovani (2 hod) se zamérenim na zdokonalovani techniky - skupina 3
Odpoledne: Lyzovani (2 hod) se zaméfenim na zdokonalovani techniky - skupina 4
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Termin

18. 1.-25. I. 2025

Diilezité informace:

Pocet clent ve skupinach
se muze ménit na zakladé
aktualniho poctu
ucastnikd.

LyZarské skupiny bude
tvorit cca 6 klientd,
skialpové skupiny cca

8 klientll. Maximalni pocet
Ucastniku v jedné skupiné
je 10.

p Kyt

Vecer: Dobrovolna prednaska na téma skialp. Dozvite se, jak funguiji skialpové lyze, pasy,
vazani nebo lavinové vyhledavace. Na zavér Lucie prida i par praktickych tipl pro hladky
vystup i sjezd.



STREDA 22. LEDNA

Rano: Ctvrty den uZ ke $pickdm nohou dosahne kaZdy. Pro ty,

kterym par centimetrd jesté chybi, je tu dalsi lekce jogy.

Dopoledne: Skialpova ochutnavka v praxi + kratky vyslap - skupina 1

Odpoledne: Skialpova ochutnavka v praxi + kratky vyslap - skupina 2

Vecer: Kdo maze, ten jede. Zajemc(im proto vecer zpfijemni prednaska s nazornou
ukazkou mazani a brouseni lyzi.

CTVRTEK 23. LEDNA

Rano: Skialpinismem namozena téla i dnes rozhybeme energickou jogou.

Béhem dne: LyZarské safari napii¢ Kayseri. Pozornost budeme vénovat

dalSimu pilovani technicky a specializovanym lyZarskym cvi¢enim pro vSechny zajemce.
Odpoledne/vecer: Dobrodruzstvi za soumraku. Za pomoci skialp/snéznic a ¢elovek

na hlavé a dle moznosti v aredlu prozkoumame vystupové trasy a nasledné zaslouzené
sjedeme dol(.

PATEK 24. LEDNA

Rano: Zavérecna jogova lekce

Dopoledne: Skialpy/snéznice (2hod) - skupina 1 nebo podle zajemcl
Odpoledne: Skialpy/snéznice (2hod) - skupina 2 nebo podle zajemcu
Vecer: Pro ty, kterym jesté zbyly sily, si Lucie pfipravila kompenzacni cviceni,
streCink a posledni varku tip(.

SOBOTA 25. LEDNA

V sobotu povésime lyZe na hiebik a vydame se spolecné na letisté v Kayseri.
Odlet zpét do CR.



