JESIENNY, BIEGOWY 0BOZ

TRENINGOWY

10-14 listopada 2010

Gosé specjainy: AGNIESZKA GORTEL
aktualna Mistrzyni Polski

Fundacja Silesia Pro Active zaprasza na jesienne czterodniowe spotkanie

Welles” zapewni uczestnikom sportowa, kameralng i rodzinng atmosfere.

biegowe, ktére odbedzie si¢ w Rytrze, w uroczej Dolinie Roztoki w
oddalonym od zgietku zakatku Beskidu Sadeckiego. ,,Jantar- Spa &

Informacje organizacyjne:
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Organizator:
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uczestnicy beda zakwaterowani w hotelu: Jantar-Gosciniec Ryterski
www.gosciniecryterski.pl

positki beda obejmowac $niadanie, obiad i kolacje

w ramach opftaty za udziat kazdy z uczestnikéw otrzymuje dwa Vouchery
na pobyt w mokrej cze¢sci SPA (sauna rzymska, finska, jacuzzi) do
wykorzystania w trakcie trwania spotkania

uczestnicy maja mozliwo$¢ nieodptatnego korzystania z sifowni w trakcie
pobytu

osrodek dysponuje kompleksem SPA (masaz wodny , klasyczny, zabiegi
pielegnacyjne, relaksacyjne, odchudzajace) do korzystania za dodatkowa
optata

nad uczestnikami obozu opieke sprawuja wykwalifikowani trenerzy

w celu zindywidualizowanie zaje¢ odbywanych w czasie spotkania kazdy z
uczestnikow wypetni formularz utatwiajacy przygotowanie treningow

w czasie turnusu uczestnicy beda uczestniczy¢ w zajeciach praktycznych
(treningi biegowe, sitfowe i sprawnosciowe) oraz teoretycznych (wyktady)
pod koniec spotkania dla kazdego uczestnika zostanie opracowany plan
treningowy na okres po obozie, uwzgledniajacy w nim zdobyta wiedze i
poziom wytrenowania

uczestnicy obozu s3 objeci ubezpieczeniem od nastepstw nieszczesliwych
wypadkow

przy osrodku znajduje si¢ bezptatny parking dla gosci

Partnerzy:




Oboz zaczyna si¢ od kolacji o godz. 18.00 w dniu 10.11.2010 i1 konczy si¢
obiadem o godz. 13.00 w dniu zakonczenia zgrupowania tj. 14.11.2010.

Przyktadowy rozktad zaje¢ w ciagu dnia:

7:00 — rozruch

8:00 — sniadanie

10:30 — trening gtéwny

13:00 — obiad

16:30 — trening popotudniowy (techniczno-sprawnosciowy)

18:30 — kolacja

20:00 — zajecia teoretyczne

Uwaga — powyzszy rozktad ma jedynie charakter orientacyjny i moze mieniac sig w aleznosci od decyzji
trenerow oraz Zyezen ueestnikomw.

Koszt udziatu w turnusie wynosi 690 zfotych od osoby.
Oplata ta nie obejmuje :
B koszt6w dojazdu na obéz
B kosztéw parkingu (15 37 za dobe na terenie stresonego parkingu hotelowego; obok hotelu znajduje
sig¢ rowniez parking bexplatny, niestrzezony)
Dzieci do lat 4 - bezplatnie i bez §wiadczen (mozna wykupic¢ 1/2 porcji wyzywienia - 30,00 za
dzien); dzieci 5-9 lat — doptata 55,00 zt

Zaliczke¢ w wysokosci 150 zt nalezy wptaci¢ do 15 pazdziernika 2010
na rachunek bankowy fundacji Silesia Pro Active:
90 2490 0005 0000 4600 2169 3147

(z dopiskienm — ,,[esienny obog: treningowy”)

Zgloszenia nalezy nadsytac¢ na adres:
katarzyna.smolik@silesiaproactive.pl
kontakt: Katarzyna Smolik, tel. +48 601 937 121

Zajecia prowadzi¢ beda:
v' Agnieszka Gortel, aktualna Mistrzyni Polski w pélmaratonie (2010);
czolowa polska biegaczka dtugodystansowa,
v' Bohdan Witwicki, trener lekkiej atletyki, maratoficzyk
v' Krzysztof Mizera, Olimpiakos — Centrum Badan Wydolno$ciowych
Planowania Diety i Treningu, fizjolog sportowy, doradca zywieniowy,
doktorant AWF Krakow
v' Katarzyna Smolik, biegaczka, organizator biegéw ulicznych: Silesia
Marathon, Silesia Eco Run, Polmaraton Katowice
oraz doswiadczeni specjalisci od lat zwigzani z biegami.
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