Harmonogram DFBG CAMP, 7-10 maja Ladek-Zdroj || Willa Mariana ul. Kosciuszki 84

potkanie otwierajgce - przywitanie, przedstaiwenie oficjalnego programu, wreczenie welcomepakow oraz wyktad:
520:00-21 :30 i"Zasady dobierania metod treninogowych w cyklu szkoleniowym: podstawy, etapy prawidtowego planownai i treningow"
iProwadzacy: Plotr Hercog

rening w terenie: zabawa biegowa w terenie, sita i wytrzymato$¢ specjalna oraz testy sprzetu marki Salomon Trenerzy:
iotr Hercog i Krzysztof Bodurka

arsztaty: Analiza treningéw z trenerami oraz wprowadzenie do tego co czeka nas w sobote: zatozenia, efekty, pytama i
dpowiedzi. Trenerzy: Piotr Hercog i Krzysztof Bodurka

yktad: Odnowa biologiczna, suplementacja i prawidtowe odzywanie czyli jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia miedzy
itreningami. Prowadzacy: Piotr Hercog

rening w terenie: sita biegowa, technika zbiegéw - budujemy moc na podbiegach i uczymy sie bezpiecznie oraz szybko
biega¢ w trudnym terenie. H

odsumowanie obozu, wnioski treningowe, rekomendacje indywidualne
akonczenie i wyjazd




