Plán VT – Tenerife  –Puerto de la Cruz - hotel Luabay  –  23.-30.1.2016
Účastníci :  Kervitcer Jan + Milada

                   Jindra, Kůs, Kaše, Beran,Tomášek Martin + Romana, Kolská, Martínková                       celkem 10
Cesta : 3 auty v sobotu po 8 hod do Norimberku – odlet v 15.00 , přílet v 18.45
             hotel je asi 70 km od letiště       

     Předběžný plán

ranní rozcvičky s koupelí v moři od 7.15
       so  Cesta
         ne   D. 8-12 km fartlek po městě a okolí

                O. 4 km V s R a rovinkami + doplňky 

         po  celodenní výlet do hor – odjezd autobusu v 9.15

     .   út    D. 6 km tempově 4:00-3:40 (s obrátkou)

             O. 6 km + Rovinky       

  st   D. 15-25 km souvisle  - běžecký výlet nad městem
        O. volný program (koupání v bazénech s mořskou vodou)
  čt   D. 6 až 10 x 1 km i 2-3 min stupňovaně  4:20-3:40

        O. prohlídka města s návštěvou botanické zahrady
  pá  D. výlet (auty nebo lodí na sousední malý ostrov)
        O. doplňkové sporty
         so   odjezd během dopoledne, návrat okolo 21 hod do Norimberku   

    21.1. 2016                                                                                     Jan Kervitcer 

