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Obozy biegowe w Za anlu - jesien 20127
Autor: Tomasz Hucat - 08/12/2012

Witajcie Biegacze! Niesiony sukcesem pierwszego obozu biegowego w Zaganiu, tak mysle, by
zorganizowac kolejne turnusy jeszcze w tym roku. W gre wchodzityby dwie opcje:

1. Ob6z biegowy siedmiodniowy, oparty na pomysle obozu, ktéry wiasnie zakonczyliSmy. Nastgpitaby
tylko lekka modyfikacja treningdw, tzn. jeden dzien wiecej nartorolek, kosztem roweru. Cena,
wyzywienie, pozostate opcje treningowe bez zmian!

Termin: 29 wrzesnia-6 pazdziernika.

2. Ob6z weekendowy. Przyjazd w pigtek wieczorem, zaczynamy wieczorem integracyjnym potaczonym
z kolacja. W sobote dwa treningi - rano nartorolki i popotudniu sitownia plus odnowa biologiczna na
basenie. Wieczorem wyktad teoretyczny. W niedziele rano nartorolki, po obiedzie spotkanie
podsumowujgce i opcjonalnie basen przed wyjazdem.

Dostepne terminy: 28-30 wrzes$nia, 12-14 pazdziernika.

Wrzucam temat juz teraz, zeby wyznaczy¢ jeden termin i ustali¢ go z trenerami (skfad trenerski sig nie
zmienia).

Ze wzgledow noclegowych jesteSmy w stanie przyja¢ maksymalnie grupe 26 osob nocujacych,
dodatkowo mozemy przyja¢ osoby dochodzace!

Bardzo prosze o wpisywanie sie w tym watku os6b zainteresowanych z podaniem opciji i terminu, ktérym
jestescie zainteresowani. Jezeli znajdzie sie grupa minimum 15 os6b na dang opcje - robimy kolejny
oboz!
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Usciski dla Matej Czarnej ©
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Tance tak, ale tylko w butach narciarskich /zjazdowych/ ©
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Tance poza planem w barze mlecznym pod 8 ©
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Mamy juz gotowy plan treningowy od treneréw, tak wiec od poniedziatku ruszymy z zapisami na ob6z z
podaniem aktualnego cennika, terminéw itp. W poniedziatek bedzie news na portalu nabiegowkach.pl
oraz na stronie Areny Zagan!
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Czy jest mozliwos¢ pozyczenia na ten krotki ob6z treningowy wiekszej iloéci nartorolek do klasyka? No

c6z, moje kolanka sg po przejsciach i zaczynam je juz lekko &quot;czué&quot;. Zastanawiam sie czy to
od biegania czy od jazdy na skikach? Na razie odstawiam skiki aby sprawdzi¢, czy to one za bardzo nie
obcigzaja mi stawéw kolanowych. ©
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Stawku znam ten bél i powiem, ze to chyba &quot;zastuga&quot; biegania tyzwg i na skikach tez... Cena
uwaga i przy zabezpieczeniu sprzetu pomyslimy o rolkach do klasyka! A doktadny cennik i terminy
mamy juz dopracowane! Mysle, ze do weekendu na portalu pojawi sig info o jesiennych obozach:)
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