VIKENDOVE KURZY BEHANI

Vikend plny sportu pro Vas poradame ve spolupraci s rekreacnim resortem Resident
Harrachov. Cilem téchto kurz( je spojeni sportovniho vyziti s nadstandardnimi
sluzbami a luxusnim ubytovanim na horach, kde si budete pripadat doslova jako doma.
Kromé sportovniho programu jsou pro Vas pripraveny sluzby jako snidané s donaskou
na pokoj, wellness centrum, masaze, solna jeskyné, hristé a herna pro déti, skibus,
prosté vse pro Vasi maximalni spokojenost.

Vikendy jsou zamérené na zdokonaleni biomechanické ucinnosti béhu(efektivnosti
béhu) a celkovou fyzickou kondici. Pro Vasi maximalni spokojenost Vam budou k
dispozici 4 trenéri, z nichz kazdy bude mit na starosti jednu vykonnostni skupinu.
Spolecné podnikneme vybéhy po KrkonoSském narodnim parku, vychutname si

5kii Mumlavskych vodopdad( a okoli Harrachova.

i protahneme unavené télo a béhem dne se kromé béhani

eme vénovat i posilovani a prednaskam.

kumentujeme a podrobime dokonalé video-analyze.

ominky a dotazy probereme vecer u dobrého jidla a piti.

Terminy vikeWbwyich bézeckych kempu naleznete v kalendafi Trisport teamu

WWwW.trisportteam.cz

Casovy harmonogram:

Patek
19:00 individualni pfijezd a ubytovani
19:30 - 20:30 spolecné rozklusani a protazeni, test na 2km
21:00 spolecné posezeni u dobrého jidla a piti

Sobota
07:45 - 08:05 rozcvicka
08:00 - 09:00 snidané na pokoji
10:00 - 12:00 dopoledni trénink
12:00 - 12:20 core training
12:30 - 14:00 obéd
15:00 - 16:30 odpoledni trénink
17:00 - 19:00 rozbory bézecké techniky
(jednotlivé vykonnostni skupiny oddélené po cca 30min intervalech)
20:00 - 22:00 spolecna vecere

Nedéle
07.45 - 08:05 rozcvicka
08:05 - 09:00 snidané na pokoji
10:00 - 12:00 dopoledni trénink
12:00 - 12:20 core training
12:30 - 14:00 obéd
13:30 - 14:30 relaxace ve wellness
15:00 - 16:00 odpoledni trénink
16:30 zakonceni vikendu



Program bézeckych kurzu:

Na kazdém kempu rozdélime ucastniky do nékolika vykonnostnich skupin
zacatecnici
mirné pokrocili
pokrodili

- nacvik a vyuka bézecké abecedy
- rozvoj pohybovych dovednosti
- zdokonaleni koordinace
- posileni svalovych partii
- video analyza vlastni techniky
- prednasky s bézeckou tématikou
- kondi¢ni, objemovy a rychlostni trénink
- core training
zakonitosti streCinku pred a po zatézi
- konzultace s trenérem

Ubytovani:
Resident Harrachov - luxusné vybavené horské apartmany
Harrachov 567/14

Wellness:
vstup do wellness centra je v budoveé A arealu Resident Harrachov

Masaze:
masaze probihaji na objednavku v budové A aredlu Resident Harrachov
Stravovani:
snidané na pokoji
obédy a vecere individualné -
moznost vareni v plné vybavené kuchyni v apartmanu
Babysitting:
Zaujala Vas nase nabidka, ale cely tyden travite v praci
a chcete se o vikendu vénovat rodiné?
Mame pro Vas reSeni, vyrazte na vikend s nami
a my Vam zajistime hlidani v pribéhu tréninku.

V pripadé zajmu o vikendovy kemp nas nevahejte kontaktovat, jsme tady pro Vas.

www.trisportteam.cz

"Vas trojlistek pro radost"



