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Plan zajec¢ obozu biegowego "Ultraprzygoda"
Wierchomla, 16-23 maja 2015

Do obiadu

Po obiedzie

Po kolacji

Uwagi

15.00 -16.30 - Trening na przywitanie -

Sobota, dla juz przybytych 20.30 — Spotkanie organizacyjne, oficjalne Kolacia o 18.30
16 maja 17.15-18.15 - Nagrywanie techniki biegu rozpoczecie obozu ) ’
(indywidualnie, wg rozpiski, na boisku)
8.15 — Rozruch poranny
_ 9.45 — Nagrywania cz. 2 (indywidualnie) 15.30-17.30 - Trening propriocepcji i . . ..
N|ed2|¢la, 11.30-13.00 — Trening biegowy - technika stabilizacji (BOSU, berety, fitball, slackline) + 19.30-21.00 fSpotk_anle/dySKUSJa.
17 maja - Sprzet w bieganiu dtugodystansowym

biegu w gorach
(wbiegi i zbiegi; nagrywanie techniki)

rozciggnie

Poniedziatek,

0d 9.30 - Wycieczka gorska

18.30-19.30 - Rozcigganie

Obiadokolacja ok. 17.00

18 maja

8.15 - Rozruch é5'3g'17'30 dvskusia:
Wtorek, 10.00-12.30 - Trening biegowy - technika potkanie te_matyczne/ ysKusja: 19.45-21.15 - Trening techniki na boisku
19 maja biegi w gdrach (technika biegu z kijami) - Taktyka biegu diugodystansowego + rozcigganie

g g g ] (ekwipunek, przepaki, zywienie, roztozenie sit)
- Kontuzje i metody zapobiegania
éroda 18.30 - Spotkanie tematyczne
20 ma;'a Od 9.30 - Wycieczka gorska 20.00-20.30 - Rozcigganie i rozluznianie w Obiadokolacja ok. 17.00
) basenie + sauna

8.15 - Rozruch
Czwart_ek, 10_3.0 - 12_30 - Trening biggowy - 15.30-17.00 - Funkq_onalny trening sitowy 19.00-20.00 - Rozciaganie
21 maja nawigacja w trudnym terenie, organizacja (w metodyce CrossFit)

przepaku (¢wiczenia praktyczne)
Pigtek, _ : . . ) . o ISy 18.30-19.30 - Rozcigganie ; .
22 maja 0Od 9.30 — Wycieczka gorska / 10.00-11.30 - Trening na pozegnianie dla 7-dniowcow 21.00 — Zakofczenie obozu Obiadokolacja ok. 17.00
Sobota, . _ . . . Wymeldowanie do 13.00;
23 maja 10.00-11.30 — Trening na pozegnanie z positkéw tylko $niadanie

obozybiegowe.pl — bieganie na rézne sposoby
tel.: 604 896 785, e-mail: obozybiegowe@obozybiegowe.pl




