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Ubytování v penzionu SPORT CENTRUM
Pojeďte s námi do kouzelném prostředí turistického střediska Staré Splavy na okraji borového lesa v blízkosti Máchova jezera (300m) s možností bohatého sportovního vyžití.
 
V areálu je tělocvična, posilovna to vše celodenně v ceně, tenisové kurty, sauna a masér (za poplatek). K dispozici je jídelna a bar. Dále hřiště na volejbal, nohejbal, stolní tenis. Milovníci koupání (pokud bude už teplo) najdou vyžití na blízké písčité pláži s půjčovnou šlapadel, lodiček a surfů. Děti uvítají množství atrakcí u jezera, minigolf a lanové centrum. V blízkém hotelu je krytý bazén a nabídka rehabilitací. 
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· Ubytování v 2 a 3 lůžkových pokojích se sociálním zařízením přímo v pokojích.
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V ceně pobytu je:
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 v ceně jsou zahrnuty ubytovací služby, rekreační poplatek
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 plná penze ( v pátek začínáme večeří )
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 posilovna
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 celý cvičební program, v případě zájmu individuální konzultace            

           ( možnost sestavení individuálního cvičebního plánu )

Doprava: vlastní




Cena: 1 400 Kč

Bližší  info u Monči nebo na www.aerobicrevue.cz
Předběžný plán víkendu:
24. září – pátek – příjezd do 16 h 
· ubytování

· STEP (jednodušší choreografie + posilování )
· Strečink – pořádné protažení – příprava na víkendovou zátěž (
· Společná večerní akce – dle dohody (, možnost masáží, sauny atd.
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25. září – sobota 
· Power yoga ( před snídaní je Power yoga nejlepší )
· STEP – Dance STEP
· P-class – břicho, boky a hýždě !!!

· Turistická túra, případně využití kurtů
· STEPBODY + kruhový trénink
26. září – neděle
· Power yoga nebo ranní běh (
· STEP – Dance STEP
· Intervalový trénink
· Body styling – paže a záda
· Turistická túra, případně využití kurtů
V neděli končí cvičební program do oběda, po té možnost túry….
Vše upravíme, jak si budete přát.
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Sport

Nabídka sportovního vyžití je opravdu široká. Ve Starých Splavech se nachází tenisový areál s osmi velmi kvalitními antukovými dvorci, dvěma asfaltovými dětskými dvorci a třemi vhodnými pro volejbal či nohejbal. Tenisové vybavení je možné si zapůjčit za dobré ceny. V blízkosti minigolfu se nachází lanová dráha pro příznivce lezení a šplhání. V prodejně sportovních potřeb je možné si zapůjčit kola a vydat se na cyklistickou tůru po jedné z mnoha značených cyklistických stezek. Funguje zde také půjčovna lodiček, šlapadel, jízdních kol, škola windsurfingu. Příznivcům plachtění je k dispozici místní jachtklub. 

Turistika

Široké okolí je lemováno zvlněnou, lesnatou krajinou s množstvím hradů a hradních zřícenin na vrcholcích kopců a skalnatých vyvýšenin, které zvou k procházkám a výletům pěšky, na kole či vlakem. Lesy jsou v sezóně plné hub, cesty převážně písčité s nevelkými výškovými rozdíly. Mezi nejznámější turistické cíle patří hrady Bezděz, Houska, skalní hrad Sloup, zámek Lemberk, trosky hradu Jestřebí a Bernštejna, zámek Zákupy a v širším okolí Sychrov, Frýdlant, Hrubý Rohovec a mnoho dalších. 

Okolí je svou mírně zvlněnou krajinou přímo předurčeno k cykloturistice. Síť cyklostezek vede i do bývalého vojenského prostoru Ralsko, v němž se ještě nachází téměř panenská příroda. Milovníci pěší turistiky by si neměli nechat ujít návštěvu přírodní památky Peklo.Toto údolí nabízí romantickou procházku územím skalních stěn. Podobně krásných míst je zde opravdu hodně, stačí si jen vybrat.
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Zábava

Za deštivého počasí je možno navštívit kino v Doksech, krytý bazén hotelu Bezděz, sjednat si masáž, navštívit po domluvě solnou jeskyni, Muzeum K. H. Máchy v Doksech či v dalších městech v okolí. 
Dostatečné množství restaurací, barů a kaváren nabízí příjemné posezení a osvěžení. V těsném sousedství penzionu Mlýn se nachází restaurace Sklípek, kde se mohou naši hosté s určitým zvýhodněním stravovat. Konají se zde také zábavy, hudební večery a diskotéky. 

http://www.hrad-bezdez.cz/
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