Z% RADY NA LETO

Za lepsi kondici do Alp

Jak se tam €
dostat

Lech am Arlberg je od
Prahy vzdalen cca 700 km.
PohodIna cesta vede
autem pres Mnichov nebo
Salcburk a Innsbruck az do
St. Antonu. Déle je tfeba se
napojit na vysokohorskou
silnici do Lechu. Na cestu
je tfeba pocitat s osmi az
deviti hodinami.

AMAS Welltain Holiday —
novy trend aktivniho pobytu
v horském prostredi zamé-
feny na regeneraci orga-
nismu, zejména posileni sr-
decni ¢innosti a krevniho
obéhu, latkové vymeény, sni-
Zeni nadvahy, posileni sval-
stva, drzeni téla, dychaciho
organismu a celkové té-
lesné a duSevni rovnovahy.

V'S

I Ubytovani o

Pro Gcastniky AMAS Well-
tain Holiday jsou rezervo-
vany pokoje ve ¢tyf nebo
pétihvézdickovych hotelich
s vlastnimi bazény a fitness
centry. Ceny se pohybuiji od
64 eur do 230 eur za osobu
a den dle zvoleného hotelu
a vybaveni pokojll véetné
snidané a vecere.
Prdmérna cena za prfeno-
covani jedné osoby ve tfi-
hvézdickovém hotelu se po-
hybuje kolem 45 eur véetné
snidané a vecere.

I Terminy pobyta

@ 10. srpen — 24. srpen

® 24. srpen — 7. zafi

Cena €trnactidenniho po-
bytu — 1000 eur — zahrnuje
veskeré sluzby véetné lé-
karské péce

Kontakt:

Lech Ziirs Tourismus

A- 6764 Lech am Arlberg
tel: 0043 5583 2161 — 0
fax: 0043 5583 3155
e-mail: info@lech-zuers.at
internet: www.lech-zuers.at
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-y
e je pobyt na horach
z zdravy, vi asi kazdy.
O tom, Ze trénink ve
vysSich horskych polohdch
je ucinngjsi, by zase mohli
dlouhoséhle vypravét vrcho-
lovi sportovci. Nedavno do-
koncena studie innsbrucké

univerzity tak pouze védecky

potvrdila vSeobecné znamy
fakt — horské prostredi ve

vyskach 1500 aZ 2500 metrti

ma pozitivni vliv na ¢loveéka.
Od studie byl jen kriicek

k metodice sportovné rekre-
acniho pobytu zaméreného
na celkové posileni fyzické

i duSevni kondice. Prvni za-
jemci o étrnéctidenni pobyt
ve vysokohorském prostredi,

ktery je urcen vSem, kdo trpi

stresem a zdravotnimi obti-

Zemi souvisejicimi s nadmeér-

nou hekti¢nosti sou¢asného
méstského Zivota, mohou do
Alp zavitat jesté o letoSnich
prazdninach. Lech - Ziirs ve
Vorarlbersku je zatim jedi-
nym horskym strediskem,
ktery nabizi klienttim, aby si
svij prazdninovy program
pod nazvem AMAS Welltain

"l Nabidka

MAILAND
via San Bernardino

330 km.

N

aktivniho
programu

® AMAS Nordic walking —
progresivni zplsob chlize
v horském terénu s aktiv-
nim zapojenim rukou.

S pouzitim specialnich hor-
skych holi pfipomina chizi
a béh na bézkach. Pfi
stfedné narocné chlizi se
zapojuje asi tfetina sval-
stva.

® AMAS Aqua training —
vodni gymnastika zamé-
fena na mobilizaci srde¢ni
¢innosti a krevniho obého-
vého systému s velmi Setr-
nym zatizenim kloubu.

® AMAS posture training
- hodinové cviceni zamé-
fené na spravné drzeni téla.

Holiday (aneb horskou po-
hodu) naplénovali po kon-
zultaci s 1ékari a sportovnimi
odborniky. Individuélni pro-
gramy, jez si kazdy ucastnik
pobytu nastavi podle zdra-
votniho stavu a celkové kon-
dice, budou sladény do spo-
le¢ného programu malych,
maximalné deseti- aZ dva-
nécti¢lennych skupin. Po
celou dobu pobytu garantuji
organizatori akce trvalou in-
dividualni péci Spickovych
1ékait1 i sportovnich trenéru.

Stredisko
Lech - Ziirs

Vorarlbersko, nejzapadnéjsi
a rozlohou nejmensi spolkova
zemé€ laka turisty krajinou
rozprostirajici se od breht
Bodamského jezera aZ k im-
pozantnim alpskym vrcholtim
a ledovetim Silvretty. K nej-
znaméjsim zdejSim stredis-
ktim patii Lech am Arlberg,
ptivodné horska osada zalo-
Zend kolem roku 1300 wallis-
kymi pastevci v kotling ricky
Lech ve vysi 1400 metri nad
morem. JeSt€ zatatkem mi-
nulého stoleti byla v zimé
prakticky nepfistupna, ve
dvacatych letech ale proslula
Arlberskou lyZatskou Skolou,
a tim se nesmazatelné za-
psala do déjin lyZovani. Stie-
disko kromé aktivnich ozdrav-
nych pobytt nabizi jesté
nespocet moznosti pro hor-
skou turistiku, dva bazény
s vyhiivanou vodou, oteviené
i kryté tenisové kurty, deviti-
jamkové golfové hriste, driving
range a squashové kurty. @
Jifi Hosnedl
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