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CAMP OD HOLEK PRO HOLKY 2024

Casovy harmonogram:

Vikendovy program pro holky. Kazdy den je plny techniky a jezdéni na trailech. V
ramci programu trénujeme techniku ve skillparku, jezdime na trailech + ¢as mimo
kolo vénujeme cvi€eni po kole, dobrému jidlu a video coachingu. Soucasti celého
programu je takeé kratky vylet na kole, "jak se starat o své kolo", cyklisticke

rehabilitacni cviCeni, vyvazena strava, dobra kava a pohoda ve spolecnosti dalSich
holek.

e Patek 14:00 - 18:00
o prijezd
o bike check
o uvod do techniky na horském kole, zaklady zataceni a jizdy v terénu
o vecefe
e Sobota
o 9:00 - 12:00: dopoledni program/ skill park (technika, trénink
zataceni, rovnovahy, skakani, klopenek).
12:00 - 13:00: obéd Bufet pod Stadionem
13:00 - 16:00: odpoledni program/ jizda v terénu - traily + trénink
skokU, program bude pfizpUsobeny urovni skupiny
o 18:00 grilovani
o po vecefi: promitani videi v celého dne, video coaching
e Nedéle 9:00 - 15:00
o 9:00-12:00: traily, trénink v terénu toho, co se naucite béhem soboty
o 12:00-13:00: obéd Bufet pod Stadionem
o 13:00-15:00: trénink skok
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