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Bézecky kemp Kuprovka

Informace o kempu

TERMIN: 10. - 12. Fijna 2014
Zacatek v patek vecefi, konec v nedéli obédem.

MISTO: Krkonose, horska bouda Kuprovka
1250 m.n.m, oblast Zadni Rennerovky (pobliz Dvorské boudy a
Chalupy na Rozcesti). Vice o boudé a okoli na www.kuprovka.eu.

ZAMERENI KEMPU:  B&h v horském terénu, béh do vrchu
Na nasem kempu zjistite, jak vyzrat na kopce a proniknete do tajl
béhu v ¢lenitém horském terénu. Celym vikendem Vas budou provazet
nasi predni béZzci a trenéfi, kteti se s Vami podéli o své zkusenosti.

CENA: 2 590 K¢ / osoba

STRAVOVANI: PIna penze, vyborna domaci kuchyné
Snidané formou Svédskych stoll, obédy a vecere jsou jednotné.
Lehci obéd s ohledem na odpoledni trénink.
Vydatna tfichodova vecere.
V sobotu vecer specialni ,bézecky raut”.

REGENERACE: Sauna, masaze
V sobotu vecer lze vyuZit saunu za poplatek 100 K¢ / osoba nebo je
zde moznost predem objednat masaz za cenu cca 250 K¢ / 40 min.


http://www.kuprovka.eu/

DOPRAVA:

PRIHLASKY:

PORADATEL:

UPOZORNENI:

PARTNERI KEMPU:

Mozno dojet autem az k boudé

Vz nutno nahlasit pfedem, povoleni pro omezeny pocet voza.
Pésky z autobusové stanice Strazné - lom, cca 5 km do kopce.
Poloha boudy: http://www.mapy.cz/s/cCBs

elektronicky na adrese info@ondrejfejfar.cz

Vzdy uvedte pocet osob a pfipadnd zdravotni omezeni.

Jakmile od Vas obdrzime email, zasleme Vam bankovni Udaje pro
platbu zalohy, ktera ¢ini 1200 K¢ / osoba.

Pokud nebude zdloha pfipsdna na nds ucet do tfi pracovnich dn(i po
zaslani bankovnich adajli, mGze byt prihlaska zrusena.

Bc. Ondfej Fejfar

Adresa: Ceskych bratfi 1002, 543 01 Vrchlabi
Telefon: +420 724 772 115

Email: info@ondrejfejfar.cz

Web: www.ondrejfejfar.cz

Kazdy ucastnik kempu svou Ucasti potvrzuje svoji zdravotni zpUsobilost
a celého kempu se Ucastni na vlastni zodpovédnost. Za ucastniky
mladsi osmnacti let ruci jejich zakonny zastupce.

Na kempu bude jako jeden z trenér pritomen ¢len Horské sluzby,
ktery v pfipadé urazu ¢i jinych zdravotnich problému poskytne
odbornou prvotni pomoc.
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Patek

14:00 - 19:00

19:00

20:00 - 23:00

Sobota

7:30 - 8:00

8:00

10:00-12:00

12:30

15:00 - 18:00

19:00

20:00 - 22:00

20:00 -

Nedéle

7:30-8:00

8:00

10:00-12:00

12:30

14:00

Predbézny program

Pfijezd na Kuprovku, ubytovani
Veclere

Uvitani, prvni blok prednasek

Spole¢na rozcvicka pred chatou
Snidané

Trénink specidlnich béZeckych cviceni na posileni dolnich koncetin
(vybéhy kratkych kopcu, odrazova cviceni) - zaznam videa pro rozbor

Obéd

Odpoledni souvisly vybéh
Vydatna vecere

Regenerace — sauna, masaze

Rozbor videa z dopoledniho tréninku, blok prednasek na zajimava
témata, volna diskuze, pfijemné posezeni u veéerniho rautu ©

Spolecna rozcvicka pred chatou
Snidané

Dopoledni souvisly vybéh, dliraz na ¢lenitéjsi trailovy terén,
ukazka funkéniho tréninku s vyuzitim pfirodnich prekazek

Obéd

Individualni konzultace, odjezd



