Obdz biegowy W Portugalii
Monte Gordo

6-13 marca 2026

Zapraszamy na sportowy wypoczynek
W nhiepowstarzalnej scenerii
pofudniowego wybrzeza Portugalii.



Obdz przeznaczony jest przede wszystkim dla biegaczy amatorskich wszystkich poziomoéw
zaawansowania - od 0séb rozpoczynajgcych przygode z bieganiem, po doswiadczonych
maratonczykdéw chcgcych poprawié forme. Nasz obdz bedzie réwniez odpowiednidla
triathlonistow, okolice Monte Gordo zapewniajg piekne trasy kolarskie, 3 km od hotelu jest
basen sportowy a ocean 5min spacerem.




Lokalizacja

Monte Gordo - urokliwa miejscowosc¢ na potudniu Portugalii w regionie Algarve, tuz przy
granicy z Hiszpanig, oferujgca:

Dtuga, ptaska plaze idealng do biegania i odpoczynku

tagodny klimat przez caty rok - temperatura w marcu 16-22 C
Zrdznicowane tereny treningowe (plaza, las piniowy peten sciezek zaréwno
pagorkowatych jak i ptaskich.

Spokojne ulice i promenady bez duzego ruchu samochodowego

Termin wyjazdu

6-13 marca 2026
Sugerowany lot: Krakéw - Faro, liniami Ryanair

Ryanair 1250 s > 15:50 (?

4 ofert(y) od

KRK Bezpodredni FAOQ 436 z+

FAO Bezpodredni KRK



Zakwaterowanie

e Hotel *** Calema Jardim

e Apartamenty: T2 dwie sypialnie (2 t6zka 1-osobowe, 1 t6zko podwdjne)

T1 jedna sypialnia ( 2 t6zka jednoosobowe) W kazdym apartamencie jest

przestronny salon z dwiema rozktadanymi sofami, 1 lub 2 tazienki oraz balkon

e Klimatyzacja i Wi-Fi

e Aneks kuchenny wyposazony w naczynia i sztucce

e Dostep do matego basenu i SPA

e Sitownia w hotelu

Wyzywienie
e Half board (Sniadanie, obiadokolacja)
e Full board ( $niadanie, lunch, kolacja ) opcja FB nie jest ujete w cenie obozu - doptata w
wysokosci 45zt/doba




Program obozu

*progaram moze ulec zmianie po spotkaniu organizacyjnym

Pigtek Sobota Niedziela ionledzm}e Wtorek Sroda czwartek Piatek
7:00 7:00 poranna 2:00 poranna 4:30
poranna 7:00 bieg yoga na 7:00 bieg PUP I3 7:00 bieg wyjazd na
yoga na olazy yoga na plazy lotnisko
plazy
17:00 przyjazd 8:00 9:00 8:00 9:00 9:00
do hotelu $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
10:00
18: : . i , : /
8. 00 10:00 bieg 11:00 rower 10:00 bieg wyc-|eczka 10:00 bieg 11:00 plaza
bieg lub plaza Tavira lub lub rower
rower
17:30 17:30
trening trening 17:00 17:00 bieg/
funkcjonaln funkcjonalny [ 17:00 bieg trening zachéd
y/ zachéd / zachéd funkcjonalny storica
stonca stonca
19:00 kolacja /
S ot;kiictjaa 19:00 19:00 19:00 19:00 19:00 kolacja 19:00
P kolacja kolacja kolacja kolacja ’ J kolacja

organizacyjne




Informacje

Trening

Biegi regeneracyjne wzdtuz plazy i w lesie
Treningi interwatowe na Sciezce asfaltowej lub na stadionie

Dtugie biegi malowniczymi w lesie i wokot Monte Gordo

Rower Trasy kolarskie wokét Monte Gordo sg bardzo malownicze ale réwniez
wymagajgce, ruch drogowy jest bardzo niewielki. Mozliwe wypozyczeni roweru na
miejscu lub zabranie wtasnego.

Koszt wypozyczenia roweru sportowego: 25-40eu/ dzien zlezy od klasy roweru - na
zyczenie uczestnika rezerwujemy rower.

Rower rekreacyjny - koszt 3-6 euro za dzien

Kolarstwo jest na naszym obozie dyscyplina uzupetniajgca, fakultatywna.
Yoga i trening funkcjonalny - plaza i sitownia zewnetrzna

Kadra

Tomasz Domzalski - koordynator wyjazdu, trener biegania i triathlonu.

Od 10 lat odwiedzam Monte Gordo zimgq, jest do doskonaty sposob na fizyczng i mentalng
regeneracje po miesigcach bez storica. Prowadze amatoréw sportu od ponad 7 lat, zaréwno
w przygotowaniach do ambitnych celow sportowych jak i w poczgtkowym etapie przygody
ze sportami wytrzzymatoSciowymi.

e Pawet Btazewicz - trener wspomagajacy - instruktor lekkoatletyki, triathlonista

e Masazystka - przewidujemy obecnos¢, ustuga dodatkowo ptatna



Koszty i dodatkowe inforamcje

Cena
e Early birds 1999,00 zt za osobe - przy wptacie zaliczki do 15.11
(2269,00 z wyzywieniem Fullboard)
e Standard - 2300 zt za osobe przy wptacie zaliczki od 16.11
(2570 z wyzywieniem full board )
e Zaliczka 900zt - ptatna na konto:
Klub Sportowy G33, PKO BP 94 1020 3541 0000 5502 0378 2505, tytutem ,,0b6z”

e W przypadku rezygnacji po do 30 dni przed wyjazdem potrgcona jest zaliczka
e W przypadku rezygnacji na 29-14 przed wyjazdem uczestnik ponosi koszt 60% ceny
e W przypadku rezygnacji pozniej niz 14 niz przed wyjazdem uczestnik ponosi 80% ceny

Dodatkowe atrakcje
e Targ owocow i owocow morza w Villa Real De San Antonio
e Mozliwos¢ wycieczek fakultatywnych (np. do Lagos, Tavira)
e Wieczory integracyjne i Wolne popotudnia na zwiedzanie okolicy
e Dostep do plazy i oceanu

Co zabrac ze sobg?
e Buty biegowe uniwersalne ( nie ma koniecznosci zabierania butéw terenowych)
e Strdj do biegania (rowniez na chtodniejszg pogode, poranki bywajg zaskakujgcee , 8-12C)
e (Odziez kolarska ( warto zabrac rekawki, kamizelke lub lekka kurtke, na dtugich zajazdach
bywa chtodno
e Zegarek

Klub Sportowy G33
Tomasz Domzalski
tel 600961905
email: t.dozmalski33@gmail.com



