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Solda — Sulden am Ortler we Wloszech

Sulden am Ortler, znane réwniez jako Solda all'Ortles, to malownicza miejscowo$¢ narciarska potozona w
potocno-wschodnich Wioszech, w regionie Trentino-Alto Adige. Osrodek ten oferuje 44 km tras narciarskich,
ktore s3 odpowiednie dla narciarzy o r6znym poziomie zaawansowania. Odbywaja si¢ tu migdzynarodowe
zawody FIS, w ktorych biorg udzial najlepsi narciarze na §wiecie w tym np. Zrinka Ljutic.

Sulden jest znane z pigknych krajobrazéw, w tym imponujacych widokdéw na szczyt Ortler, ktéry wznosi si¢
na wysokosc¢ 3,905 metrow.

Znajduje si¢ tu rowniez unikatowa restauracja, w ktorej mozna sprobowac migsa jaka.

Miejscowos¢ Solda potozona u stdép wyciggdw miesci si¢ na wysokosci 1900m 1 ma zaledwie 400
mieszkancow, co czyni to miejsce wyjatkowo kameralnym i unikatowym. Nie jest to kurort masowo
oblegany przez turystow z calego §wiata, wigc mozna si¢ tam poczu¢ jak prawdziwy obywatel gor.




Organizacja treningu

Treningi narciarskie odbywaja si¢ w co najmniej dwdch grupach zaawansowania, do kazdej grupy
przeznaczony jest oddzielny trener. Sesja narciarska kazdego dnia podzielona jest na dwie czg$ci. Pierwsza
cze$¢ 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 kroétkich tzw. kolanéwkach. Trening 1 podziat 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. Wedlug planu sg to 3 dni GS i 3 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¢ mozliwos$ci pomiar czasu. Korekta i zalecenia od trenera po kazdym

przejezdzie.

Plan obozu

W dniach 29 listopada do 4 grudnia odbywajg si¢ 2 treningi narciarskie dziennie + wieczorna mobilizacja -
czyli w sumie 18 jednostek treningowych.

Przykladowy plan dnia:

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

18:30 — wieczorna mobilizacja 1 rozcigganie

Co warto zabrac?

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 wzig¢. Oprocz tego koniecznie buty sportowe, dla chetnych skakanka,
stroj kapielowy, roller do masazu.



Dojazd

Dojazd z nami nie jest obligatoryjny. Mozna na ob6z dojecha¢ we wlasnym zakresie.

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

Zbiorka busa 27.11 w piatek o godzinie 22:00 — wyjazd na noc, przyjazd na miejsce w godzinach porannych
w sobote. Jest to dzien organizacyjny na rozpakowanie si¢ i aklimatyzacje.

Wyjazd busa z Sulden 05.12 w sobot¢ w godzinach porannych, czyli zbidorka w Krakowie w godzinach
wieczornych.

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

Z.akwaterowanie

Wyjatkowy nocleg w Haus Peder umiejscowiony 100m od wyciagu!

Obiekt dysponuje nowoczesnymi apartamentami, ktore zapewniajg komfortowy wypoczynek po intensywnym
dniu na stoku. Kazdy apartament jest wyposazony w wygodne t6zka, tazienke, bardzo funkcjonalng kuchnie
oraz dostep do Wifi. Apartamenty sg 2,4,6 osobowe co zapewnia duzg prywatno$¢. Przemita atmosfera
panujgca w tym miejscu 1 serdeczno$¢ mieszkancoOw sprawia, ze co roku chcemy tam wraca¢. W okolicy 150m
mozna znalez¢ miejscowq pizzeri¢, ktdra serwuje pyszng wloska pizze. Duzy garaz, do ktérego mozna
bezposrednio zjecha¢ na nartach, umozliwia sprawne przechowywanie i serwis nart.

Wyzywienie kazdy przygotowuje we wlasnym zakresie majac do dyspozycji w petni wyposazong kuchnieg.
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 réwniez nie jest obligatoryjny. Mozna wziag¢ udziat w treningach 1 zakwaterowac si¢ we
wlasnym zakresie.




Karnety

Karnety kupujemy grupowo. Nie ma mozliwo$ci zakupu karnetéw na wtasng reke. Cena karnetu zawiera
koszty wynajecia lini treningowe.

Do kosztu karnetu doliczamy 5€ kaucji zwrotnej. Kazdy po obozie zwraca sobie karnet sam 1 zachowuje
kaucje. Koszt karnetu w zaleznosci od wieku:

DOROSLY — 2006 1 starsi — 309€ +5€ = 314€
JUNIOR - 2007-2009 — 232€ + 5€ = 237€
DZIECKO — 2010 1 mtodsi — 139,5€ + 5€ = 144,5€

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. Chetnych prosimy o informacj¢ z
wyprzedzeniem najlepiej poprzez kontakt telefoniczny z trenerem gldéwnym Przemkiem — 695 996 024.

SERWIS NART

W trakcie obozu dla zainteresowanych przeprowadzamy szkolenie z serwisowania nart. Dodatkowo mozemy
pomodc w zakupie wiasnego sprzetu. Jest takze mozliwo$¢ oddania nart do klubowego serwisanta, stawki sg
ustalane indywidualnie.

WIDEOANALIZA

W trakcie treningdw wybrane przejazdy sg nagrywane, a nastgpnie wysytane do uczestnikéw obozu za
pomocg platformy WhatsApp. W razie potrzeby mozna indywidualnie z trenerem omowi¢ filmy 1
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 zmeczenie juz da si¢ we znaki



Podsumowanie kosztow

Na koszty noclegu i karnetu nalezy mie¢ przygotowang gotéwke euro. Dojazd 1 szkolenie mozna rozliczy¢
gotowka lub przelewem (euro po aktualnym kursie).

DOJAZD - 650PLN
NOCLEG - ok. 350€
KARNET - 144,5€-314€
SZKOLENIE* - 420€
KOSZTY WYZYWIENIA — we wlasnym zakresie

LACZNY KOSZT OBOZU: 914,5€-1084€ + 650PLN

*Dzien wolny nie wlicza si¢ do dni szkolenia. Podstawowa stawka to 70€ za dzien treningowy, natomiast dla
cztonkdéw Krakowskiego Stowarzyszenia Narciarskiego sg przewidziane naprawde atrakcyjne znizki.
Doktadny cennik znajduje si¢ tutaj:

Cennik — Klub Narciarski TNT — Krakoéw

Jezeli chcesz zosta¢ cztonkiem KSN 1 mie¢ dostep do wielu innych rabatow zapraszamy do kontaktu z Elg —
516 466 456 — lub na naszg strong:

Rabaty — Krakowskie Stowarzyszenie Narciarskie

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 spotecznosciowe:

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 i treningi narciarskie (@treninginatyczkach) ¢ Zdjecia i filmy na Instagramie



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

