Plan wyjazdéw obozowych ObozyBiegowe.pl w roku 2016

Obdz Termin Lokalizacja Cele Dla kogo?* Trenerzy Zakwaterowanie Cena
Przyspieszamy L . . .
(VI otwarty obdz 28 kW|e'Fn|a Kozienice Ksztattowanie techniki, szybkosci i sity. Kazdy p02|om. Agnieszka Kruszewska-Senk Pensjonat KCRiS 810 zt
-2 maja zaawansowania Aleksander Senk
weekendowy)
, Obdz kondycyjno-szkoleniowy nastawiony . , .
XXV obc?z 25 czerwca- | Wista- na ksztattowanie réznych aspektow sity, Poczatkujacy, §redn|o Agnieszka Kruszewska-Senk . 11502
kondycyjno- . . . P . zaawansowani D.W. Bruclik (promocyjna
. 2 lipca Kubalonka sprawnosci ogélnej i umiejetnosci biegania | . . Aleksander Senk
szkoleniowy . ) . i zawansowani cena
po gorach. Baza do biegdéw ptaskich.
990 zt!)
Przygotowanie do .blegow go.rsklcl'} Fultra - Kazdy poziom Agnieszka Kruszewska-Senk
Ultraprzygoda od strony kondycyjnej, technicznej, . Hotel ***
16-23 . - ; zaawansowania z Magda Ostrowska-Dotegowska .
(XXV otwarty . Wierchomla taktycznej i sprzetowej. Dedykowany . . . Wierchomla 1790 zt
. . lipca . . wytgczeniem zupetnie Krzysztof Dotegowski .
obdz tygodniowy) zwtaszcza uczestnikom Festiwalu . Ski&Spa Resort
. . poczatkujgcych Aleksander Senk
Biegowego w Krynicy.
"Klasyk" - najbardziej wszechstronny obdz
XXVI obc?z 30 lipca- Szklarska ksztattujacy site, spraw'nosc i tgch.nlke; Kazdy poziom Agnieszka ?(’rus'zewska-Senk ’ o
kondycyjno- . . doskonale przygotowujacy do jesiennych . Robert Celifski Osrodek "Olimp 1640 zt
. 6 sierpnia Poreba , s oo zaawansowania
szkoleniowy startow w pot- i maratonach; swietna baza Aleksander Senk
do biegdw krotszych.
"Klasyk" - najbardziej wszechstronny obdz
XXvii ob.oz 6-13 S7klarska ksztattujacy site, spraw.nosc i t?ch.nlke; Kazdy poziom Agnieszka Kruszewska-Senk ’ o
kondycyjno- . . doskonale przygotowujacy do jesiennych . Artur Kern Osrodek "Olimp 1640 zt
. sierpnia Poreba . o L zaawansowania
szkoleniowy startow w pot- i maratonach; swietna baza Aleksander Senk
do biegdw krotszych.
Ksztattowaniem réznych aspektow sity i
Fundamenty 20-23 Okolice sprawnosci, nauka podstaw techniki oraz Poczatkujac Agnieszka Kruszewska-Senk
(VIIl otwarty obéz A : pray @ ' Pos . ) roczatkujacy . & Hotel *** Nosselia | Ok.700 zt
pazdziernika | Nasielska réznicowania treningdw; zapobieganie i Sredniozaawansowani | Aleksander Senk
weekendowy) .
kontuzjom.
Baza . . .
(IX otwarty ob6z _ 24-27 Zakopane Budowa baz_y na’ §ezon 2017, slzczggolnle Poczqtkujacy-. Agnieszka Kruszewska-Senk Willa Kurant Ok, 650 2t
wekendowy) listopada ksztattowanie réznych aspektéw sity. zaawansowani Aleksander Senk

*Poziomy zaawansowania:

- poczatkujacy - osoby rozpoczynajace przygode z bieganiem, biegajacy do ok. 35 min na 5 km, dystanse nie wieksze niz 15 km

- $redniozaawansowani - biegajacy ponad rok, biegajacy ok. 45-60 min na 10 km, dystanse do maratonu wtgcznie

- zaawansowani - biegajacy ok. 40-50 min na 10 km, ok. 3 godz w maratonie

- bardzo zaawansowani - biegajacy ok. 33-40 min na 10 km, ok. 2:30-3:00 w maratonie,




