B&Zecky tréninkovy camp — Sumava (Zadov)

Termin:
20.4.-23.4. 2023

Tréninkovy camp je urcen pro:
Uplné zacdtelniky, ktefi se chtéji sezndmit s béhem a vytvofit nové zdravé ndvyky.

Mirné pokrocilé, kteri se chtéji zlepsit svoje dosavadni dovednosti, posunout se v technice
béhu a zapracovat na kondici.

Obsah campu:

Rozmanité béZecké a posilovaci/kompenzacni tréninky

Analyza béZecké techniky

Stanoveni tréninkovych zon

Predndsky o Stravovani (v béZném rezimu, pfi zdvodé)
o Regenerace (strecink, regeneracni ndstroje, dechové cvi¢eni, masdze)
o Psychicka stabilita, vyrovnanost o Vybaveni (boty, obleceni,
sporttesty)

Zadbava :)



