BlizSie informacie k ZTS Rohace Spalena.

Nastup na pobyt je 3.2. 2014 (pondelok). Prichod poobede, podvecer idedlne medzi 15 —
18:00. Ubytovanie je zabezpecené v hoteli TATRAWEST. Lokalizdcia hotela je stranke
http://www.tatrawest.sk/?page id=32
Doplatky za pobyt sa vybert na mieste.

PredbeZny program:
3.2. poobede prichod, ubytovanie, vecera 19:00, kratke vecerné stretnutie - obozndmenie sa
programom, volno

4.2. ranajky, volne lyZovanie - rozlyZovanie, pre tych, ktori nevedia vébec lyZovat lyZovanie s
inStruktorom. Vecera, Prednaska 1. (prichod dalSich G¢astnikov zacinajucich pobyt od 4.2.)

5.2. ranajky, doobeda lyZovanie v skupinach (dobrovolné). Poobede volne lyZovanie .
Vecera. Prednaska 2.

6.2. ranajky, doobeda lyZovanie v skupinach (dobrovolné). Poobede volne lyZovanie.
Vecera. Prednaska 3., premietanie natoCenych lyZiarov a rozoberanie techniky.

7.2. ranajky, doobeda lyzovanie v skupindch (dobrovolné). Poobede volne lyZzovanie. Vecera.
Spolocensky vecer - sutaze. Pre niektorych koniec pobytu v tento den.

8.2. ranajky, oddubytovanie, volne lyZzovanie, poobede odchod domov.
Zbalit si:

- doklady, peniaze a kartu poistenca

- lyZiarsky vystroj: lyze alebo snowboard, lyziarky, lyz. nohavice, lyz. neprefikavu vetrovku,
fleesovu bundu, termopradlo, spodné pradlo, ponozky, okuliare, ¢iapku, rukavice

- hygienické potreby, uterdk, krém na opalovanie, UV tyCinku na pery, lieky proti bolesti
a teplote (ibalgin, brufen, paralen..), lieky, ktoré pravidelne uzivate, vitaminy, naplaste

- mobil, baterku, pero na pisanie, poznamkovy blok, spolocenské hry

ESte prikladdme zopar tipov, ktoré by mohli skomfortnit vas pobyt, resp lyZovanie.
Odporucame:

- mat prilbu. Nie je povinnd pre dospelych, no je to super vec. Chrani hlavu, pri chladnom
pocasi a vetre je lepSia ako ktorakolvek ¢iapka, pri snezeni, ¢i dazdi mate hlavu v suchu a v
teple, pri sine¢nom pocasi vdm v nej nie je hordco, da sa odvetravat (zélezi od typu). Ak sa
nahodou udriete do hlavy pri prekldpani podpery na nohy na sedacke, neublizZite si. Okuliare
vam tam sedia a ak si ich vyloZite nad oci, su na prilbe, nie priamo na hlave a tym padom sa
nezarosia. Ak by ste si prilbu kupovali, je dobre mat pri sebe okuliare, aby vam sadli a nemali
ste medzi nimi a prilbou medzeru. Pod prilbu je dobre mat tenku kuklu. Niekedy natrafite na
dobru prilbu, ktora vam sadne aj v lacnejsich sietach ako napr Tchibo, Lidl...


http://www.tatrawest.sk/?page_id=32

- Okuliare. Budete lyZovat na snehu, kde bude vela odrazov svetla (v horach aj pri hmle!!!),
¢o modze poskodit vase oci, preto by ste mali mat kvalitne okuliare s dobrym filtrom na hory.
Na lyZzovanie odporu¢ameme lyziarske, nie slnecné okuliare, ktoré pri jazde podfukuje a slzia
vam potom oci.

- Susice lyziarok. Jednoduché zariadenie, ktoré sa napaja do siete na 220 V a po lyzovacke
nemusite vyberat papucu lyZiarky, ktora sa tym nici, ale len vloZite do kazdej jeden valcek a
nechate susit. Rano mate suché vyhriate lyZiarky. Ak to nepouzivate, tak po 3-4 drioch
celodennej lyZzovacky uz mobzete mat v bote "blato"ako sa vravi. Daju sa kupit takmer v
kazdom Sportovom, rybarskom alebo polovnickom obchode. Cena zhruba medzi 15-35 eur.
Da sa tym  susit  akakolvek  obuv  alebo  aj rukavice a Ciapky.
Napriklad http://www.vykupto.sk/bratislava/8894-prakticky-susic-topanok-therm-ic-
warmer

- Tym, ktorym byva zima na prsty, odpori¢ame zaobstarat si vyhrievane vlozky do lyZiarok.
Zvyknl mat aZ 2 stupne ohrevu (nehreju doslova, len zabraruju chladu) a vydrzia 6- 8 hodin.
Nabijaju sa cez noc. Velkost je vacsinou univerzalna - da sa obstrihnut a prispésobit bote.
Hreje len Spicka pod prstami. Pri drahsSich typoch aj pata. Pozor, ak by ste to kupovali,
skontrolujte, ¢i je to kompletna sada, lebo zvyknu sa predavat aj samostatne vlozky bez
akumulatora. Akumulator odporuc¢ame nabijatelny. Lacné verzie si na tuzkové batérie.
Napriklad http://www.skikomis.sk/sk/doplnky/vyhrievanie-lyziarok/

- Termopradlo. Prijemné tenké spodné oblecenie (na nohy aj na vrch tela), ktoré hreje a
odvadza pot do vyssich vrstiev oble€enia. +termo ponozky viac parov.

- Nohavice a bundu na lyZzovacku, ktoru neprefuka a idealne, aby boli aj vode odolné. Vodny
stipec nad 10 000 mm, ale aj 5000 mm je lepsie ako obyéajny $ustak. Pokial nenosite prilbu,
je fajn aby bunda mala utahovaciu kapucnu.

- Chranice. Hlavne snowbordistom korytnacky - na chrbdt a ramena a aj kolenacky (postacia
stavebne chranice z baumaxu, horbachu).
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