První  LONGRUN BĚŽECKÝ CAMP v Ondřejově

pro zkušené borce, maminy, i začátečníky!

!!! SPECIALITA: Hlídání dětí pro běhající maminky i celé rodiny! !!!
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Kdy? od 21. do 25. července 2010 (středa-neděle)

Kde? Ondřejov (nedaleko od Prahy)

Pro koho? Pro začátečníky i pokročilé. Běžecká část bude rozdělena na dvě skupiny podle výkonnosti. Zkušení borci se tak nebudou nudit a začátečníci se nemusí obávat, že by nestačili.

Co nás čeká? Běžecký trénink ve dvou fázích, přičemž dopoledne budeme především běhat a věnovat se zdokonalení techniky, odpoledne se zaměříme na kompenzační a posilovací cvičení, která by se nám mohla hodit. A čím se liší náš LONGRUN Běžecký camp od většiny ostatních? Nebudeme jen běhat, ale podobně jako na našich LONGRUN Běžeckých seminářích Běháme bez bolesti uděláme především něco pro naše zdravé tělo, především páteř a klouby.

Novinka pro maminky nebo celé běhající rodiny s dětmi: Na soustředění si své ratolesti mohou vzít s sebou a svěřit je po dobu tréninku do péče miniškolky Beruška. Pro děti i dospělé lze přiobjednat také oběd.
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Za kolik? 2600,- Kč nejlépe převodem na 2620530001/5500, při platbě až na místě 3000,-.
Sleva pro členy PIM běžeckých klubů a MAMINA Virtuálního běžeckého klubu: 2200,- (na místě 2600,-).
V ceně: první večeře, ubytování v tělocvičně SKC, všechny tréninky, jedna regenerace, večerní seminář, cesta autem na trénink u Propasti 
Cena nezahrnuje: další stravování, hlídání dětí (50 Kč/hod), ubytování jinde než v tělocvičně SKC, cestu 

S sebou: běžecké boty a oblečení, domácí obuv, spacák, podle potřeby karimatka nebo nafukovací matrace na spaní v tělocvičně, dobrou náladu

Parkování a spojení: přímo u SKC Ondřejov (Choceradská 62). Z Prahy po D1, odbočit na Benešov, poté na Senohraby a Ondřejov. Autobusy od Prahy-Háje nebo od vlaku z Mnichovic.
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Podrobný program, přihlášku a tréninkový plán naleznete na www.longrun.cz. 

Přihlášky zasílejte na vandabrezinova@volny.cz
Své dotazy volejte na tel. 604247383 nebo výše uvedený mail.

