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Dolina Zillertal — Lodowiec Hintertux w Austrii

Zillertal, znana jako "dolina tysigca mozliwosci".

Lodowiec Hintertux to jedyny catoroczny osrodek narciarski w Austrii. Dzigki doskonalym warunkom
$niegowym, mozna tu trenowa¢ na nartach i snowboardzie przez caty rok. Hintertux oferuje ponad 60 km tras
narciarskich, w tym trasy o réznym stopniu trudnosci, od tatwych po bardzo trudne.

Infrastruktura sportowa w Hintertux jest doskonale rozwini¢ta. Znajdziesz tu nowoczesne wyciagi narciarskie,
trasy biegowe, a takze liczne szlaki turystyczne. Dla mito$nikow wspinaczki dost¢pne sa roznorodne trasy
wspinaczkowe, a dla rowerzystow - malownicze trasy rowerowe. Po intensywnym dniu na stoku, relaks w

jednym z licznych spa 1 wellness bedzie idealnym zakonczeniem dnia.

Przyjedz z nami do Zillertal 1 Hintertux, aby do§wiadczy¢ niezapomnianych przygod i poprawi¢ swoja
kondycje w otoczeniu zapierajagcych dech w piersiach alpejskich krajobrazow!

Organizacja treningu

Treningi narciarskie odbywaja si¢ w co najmniej dwoch grupach zaawansowania, do kazdej grupy
przeznaczony jest oddzielny trener. Sesja narciarska kazdego dnia podzielona jest na dwie czg$ci. Pierwsza
cz¢$¢ opiera si¢ na doskonaleniu techniki poprzez specjalne ¢wiczenia pod okiem trenera tzw. zadaniowka.



W drugiej czesci w zaleznos$ci od poziomu zaawansowania danej grupy wchodzimy na trening na tyczkach
dhugich lub krétkich tzw. kolanowkach. Trening i podzial na grupy jest tak zorganizowany, aby kazdy mogt sie
rozwija¢ niezaleznie od poziomu umiej¢tnosci.

Na obozie trenowane sg obie konkurencje — slalom 1 slalom gigant. Wedtug planu sg to 3 dni GS 13 dni SL,
natomiast z uwagi na zmieniajace si¢ warunki na lodowcu ta proporcja moze ulec zmianie. Na trasie slalomu
jest komunikacja radiowa oraz w miar¢ mozliwosci pomiar czasu. Korekta i zalecenia od trenera po kazdym

przejezdzie.

Plan obozu

Obdz podzielony jest na dwie czgsci treningowe.

W dniach 23-25 maja i 27-29 maja odbywaja si¢ 2 treningi narciarskie dziennie + wieczorna mobilizacja -
czyli w sumie 18 jednostek treningowych. 26 maja jest dniem przerwy od zaje¢. Mozna w tym czasie
skorzysta¢ z miejscowych atrakcji. W przypadku niekorzystnych warunkow w ktorys dzien — day-off moze
by¢ przesunigty tak, aby maksymalnie wykorzysta¢ dobre warunki.

Przykladowy plan dnia:

6:30 — $niadanie
7:15 — wyjazd na stok
8:15 — transfer gondolkami
9:30-11:30 — pierwszy trening — zadaniowka
11:30-12:30 — przerwa w restauracji — lunch
12:30-14:30 — drugi trening - tyczki
16:00 — powrdt na miejsce zakwaterowania, czas wolny, obiad

18:30 — wieczorna mobilizacja i1 rozcigganie

Co warto zabracé?

Oczywiscie sprzet narciarski Zabieramy narty SL i GS. W przypadku posiadania jednej pary nart mozna
skonsultowac¢ si¢ z trenerem Przemkiem w sprawie wypozyczenia nart. Osoby majace wlasny sprzet do
serwisowania nart, rowniez warto go wziagé. Opréocz tego koniecznie buty sportowe, dla chetnych skakanka,
stroj kapielowy, roller do masazu.



Dojazd

Dojazd z nami nie jest obligatoryjny. Mozna na obdz dojecha¢ we wlasnym zakresie.

Z naszej strony zapewniamy transport busem klubowym z Krakowa. W razie potrzeby mamy mozliwo$¢
zgarni¢cia kogos$ ,,na trasie”.

Zbiorka busa 21.05 w pigtek o godzinie 22:00 — wyjazd na noc, przyjazd na miejsce w godzinach porannych
w sobote. Jest to dzien organizacyjny na rozpakowanie si¢ 1 aklimatyzacjg.

Wyjazd busa z Hintertux 30.05 w niedziel¢ w godzinach porannych, czyli zbiérka w Krakowie w godzinach
wieczornych.

Miejsce zbidrki busa to parking pod Kaufland — ul. Kapelanka 54, 30-349 Krakow.

Zakwaterowanie

Apartamenty Ahornegg w Tux to idealne miejsce na relaksujacy wypoczynek w Alpach. Potozone w
malowniczej okolicy, oferuja komfortowe zakwaterowanie z picknymi widokami na gory. Kazdy apartament
jest nowoczes$nie urzadzony 1 wyposazony we wszystkie niezb¢dne udogodnienia, takie jak w petni
wyposazona kuchnia, przestronny salon i taras, duzy garaz oraz bezptatne Wi-Fi. W okolicy 200-400m
znajduje si¢ pizzeria, sklep MPREIS 1 Insider.

Wyzywienie kazdy przygotowuje we wiasnym zakresie majac do dyspozycji w petni wyposazong kuchnie.
Mozna oczywiscie wspomagac si¢ lokalnymi restauracjami jak i obiadem na stoku. W przypadku dzieci
oferujemy wsparcie w przyrzadzaniu positkow. W cenie noclegu jest posciel i reczniki.

Nocleg z grupa rowniez nie jest obligatoryjny. Mozna wziag¢ udziat w treningach i zakwaterowac si¢ we
wlasnym zakresie.




Karnety

Karnety kupujemy grupowo. Nie ma mozliwos$ci zakupu karnetdéw na wtasng reke. Cena karnetu zawiera
koszty wynajecia lini treningowej, a takze dostep do ski-roomu znajdujacego si¢ na stacji Tuxer Fernerhaus.

Do kosztu karnetu doliczamy 2€ kaucji zwrotnej. Kazdy po obozie zwraca sobie karnet sam 1 zachowuje
kaucje. Koszt karnetu w zaleznos$ci od wieku:

DOROSLY — 2006 i starsi — 413€ +2€ = 415€
JUNIOR - 2007-2010 — 330,5€ + 2€ = 332,5€
DZIECKO —2011-2019 — 186€ + 2€ = 188€
MALUCH - 2020 i mlodsi — karnet darmowy

Informacje dodatkowe

UBEZPIECZENIE

Ubezpieczenie kazdy kupuje we wlasnym zakresie. Polecamy karte EKUZ 1 dodatkowe ubezpieczenie
narciarskie kupione np. przez stron¢ Rankomat.

TESTY NART

Na obozie jest mozliwo$¢ testowania nart zawodniczych marki Head. Ch¢tnych prosimy o informacje z
wyprzedzeniem najlepiej poprzez kontakt telefoniczny z trenerem gtdéwnym Przemkiem — 695 996 024.

SERWIS NART

W trakcie obozu dla zainteresowanych przeprowadzamy szkolenie z serwisowania nart. Dodatkowo mozemy
pomoc w zakupie wlasnego sprzetu.

WIDEOANALIZA



W trakcie treningdw wybrane przejazdy sa nagrywane, a nast¢pnie wysytane do uczestnikdw obozu za
pomoca platformy WhatsApp. W razie potrzeby mozna indywidualnie z trenerem omowi¢ filmy i
porozmawia¢ na temat dalszego doskonalenia techniki.

FIZJOTERAPEUTA

W trakcie obozu jest mozliwo$¢ skorzystania z ustug klubowego fizjoterapeuty. Mozna zdecydowac si¢
wczesniej lub po prostu w trakcie obozu, gdy zmegczenie juz da si¢ we znaki

Podsumowanie kosztow

Na koszty noclegu i karnetu nalezy mie¢ przygotowang gotowke euro. Dojazd i szkolenie mozna rozliczy¢
gotowka lub przelewem (euro po aktualnym kursie).

DOJAZD - 600PLN
NOCLEG - ok. 300€
KARNET — 188€-415€
SZKOLENIE* - 390€
KOSZTY WYZY WIENIA — we wlasnym zakresie

LACZNY KOSZT OBOZU: 878€-1105€ + 600PLN

*Dzien wolny nie wlicza si¢ do dni szkolenia. Podstawowa stawka to 65€ za dzien treningowy, natomiast dla
cztonkéw Krakowskiego Stowarzyszenia Narciarskiego sa przewidziane naprawde¢ atrakcyjne znizki.
Doktadny cennik znajduje si¢ tutaj:

Cennik — Klub Narciarski TNT — Krakow

Jezeli cheesz zosta¢ cztonkiem KSN i mie¢ dostep do wielu innych rabatow zapraszamy do kontaktu z Elg —
516 466 456 — lub na naszg strong:

Rabaty — Krakowskie Stowarzyszenie Narciarskie



https://klubnarciarskikrakow.pl/cennik/
https://stowarzyszenienarciarskie.pl/rabaty/

W sprawie pytan dotyczacych organizacji obozu i zapisow
zapraszamy do kontaktu z Angelikg — 572 466 560
DO ZOBACZENIA NA STOKU!

Po wigcej informacji zapraszamy na nasze strony i media spoteczno$ciowe:

TreninginaTyczkach: Treningi na tyczkach — szkolenia i obozy narciarskie

Klub narciarski TNT: Klub Narciarski TNT — Krakow — TNT Ski&Racing Team

Krakowskie Stowarzyszenie Narciarskie: Krakowskie Stowarzyszenie Narciarskie — z pasja do narciarstwa

Facebook: Facebook

Instagram: Obozy i1 treningi narciarskie (@treninginatyczkach)  Zdjecia i filmy na Instagramie



https://treninginatyczkach.pl/
https://klubnarciarskikrakow.pl/
https://stowarzyszenienarciarskie.pl/
https://www.facebook.com/tyczki/
https://www.instagram.com/treninginatyczkach/

