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PROGRAM BĚŽECKÉHO SOUSTŘEDĚNÍ NA VYSOČINĚ „CAMP VELKOPAŘEZITÝ“
28. 8. – 30. 8. 2009

_______________________________________
PÁTEK  28. 8. 2009
Příjezd
dle možností od                         15:00
Po dojezdu se ohlásíte na Recepci /tj. první chatka vlevo při příjezdu do kempu/, kde Vás budeme ubytovávat a informovat. Zde také každý obdrží plánek kempu, mapku Javořicka, program aj. náležitosti … včetně zařazení do běžeckých kategorií – hobby, pokročilí, výkonnostní A,B,C.
Kontakt na pořadatele: František Holý 724 173 011 a Eva Vysučková 724 255 653
Večeře
 - vyhrazena pro účastníky
18:00 – 19:00
 v budově Restaurantu kempu


               (vzhledem k příjezdu, bude podávána studená obložená mísa i později!) 
Bloky přednášek budou v klubovně penzionu „Pod borovicí“, kam bude zabíhat obsluha Restaurantu  
Uvítání a organizační pokyny           19:00 – 20:00
Beseda – Daniel Orálek

20:00 – 22:00  téma „Ultra M na vlastní kůži“
(Ivo Domanský, Martina Vystrčilová)  22:00 – 23:30    ?
SOBOTA  29. 8. 2009

Snídaně - vyhrazena pro účastníky  8:00 – 9:00 v budově Restaurantu kempu





Všechny společné akce budou začínat od křižovatky před penzionem „Pod borovicí“ !

M.Vystrčilová,J.Smetana          
10:00 – 12:00  ukázky rozcvičení, protažení, ABC + lehký                     

                                                        běh cca 5-10km
Oběd -  vyhrazen pro účastníky     13:00 – 14:00 v budově Restaurantu kempu
Odjezd na stadion v Dačicích                14:30 sraz u penzionu, dohoda spol. odvozu a místa konání!
COOPERŮV TEST  +  technika běhu  15:30 – 17:00
Odjezd na základnu do kempu individuelně …
Večeře
 - vyhrazena pro účastníky
18:00 – 19:00
 v budově Restaurantu kempu




Bloky přednášek v klubovně penzionu „Pod borovicí“

Ivo Domanský                                  19:00 – 20:00 „Specifika maratónské přípravy srovnáním …
Josef Smetana                                 20:00 – 21:00 „ Trénink a tréninkové metody“
Hodnocení Coopera                          21:00 -
Aleš Tvrzník, Mirek Kratochvíl, 

M.Vystrčilová a ostatní


-   23:30 
 ?
NEDĚLE  30. 8. 2009

Snídaně - vyhrazena pro účastníky  8:00 – 9:00 v budově Restaurantu kempu




Sraz v klubovně penzionu „Pod borovicí“   9:30
Pavel Novák (pokud dorazí) Vám řekne něco o maratónu a pak by s Vámi rád potrénoval …

M.Vystrčilová, R.Stoupenec, V.Janda – vodiči na delší výběh podle chuti a Vašich možností
           

                                                     10:00 – 12:00
na konec strečink, protažení a … voda
Oběd -  vyhrazen pro účastníky     13:00 – 14:00 v budově Restaurantu kempu
14:00 Závěr soustředění v klubovně, zhodnocení, odjezd individuálně 15:00 – 16:00 HOD  
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