
 

 

 

Bežkový víkend 2024 

Zvu vás na kondiční běžecký víkend! Akce je 

pouze pro ty, kteří umí na běžkách a jsou 

dospělými TOP hráči oddílu😊 

Bežky, běhání venku, fitko, sauna – podle 

počasí 

Termín 

9.  – 11. 2. 2024 pátek - neděle 

Pátek 9. 2. 2024 - zahájení, nástup večer cca 

18.00 – 19.00 hodin 

Neděle 11. 2. 2024  - ukončení v cca 17.00 – 

18.00  hodin (dle návratu z výletu) 

Doprava 

Na akci se všichni dopravují samostatně, 

domluvte se mezi sebou. 

S sebou 

Dovezte si s sebou povlečení na peřiny, 

prostěradlo na spaní, jídlo každý sám, 

případně se domluvte na nějakém společném 

jídle v pátek a v sobotu večer. Obědy asi 

někde cestou;-) 

 Chalupa U Vosáků 

Rodinná chalupa v Jizerských horách, 

do které vás srdečně zveme, se nachází v 

obci Josefův Důl  

24 km od Liberce, 12 km od Jablonce nad 

Nisou a 100 km směrem od Prahy. 

Huť Marie 

 v případě špatného počasí 

  

   

 

Oddíl badmintonu 

TJ Astra Zahradní 

Město 

  

https://www.chalupauvosaku.cz/
https://www.hutmarie.cz/
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 Vybavení na ven 

běžky (nejlépe kombinované na klasiku i 

bruslení, vroubky na skluznici pouze pro mladší) 

hole dlouhé nejméně do podpaží 

boty na běžky i běh po suchu 

oblečení na převlíkání 2x denně 

Vybavení dovnitř 

Dle počasí si řekneme, jaké vybavení si vezmeme 

v týdnu před akcí. Každopádně nezapomeňte 

prostěradlo do sauny. 

 

„Chci být lepší!“ 

  

Proč kondiční soustředění 

Jízda na běžkách zatěžuje svalstvo celého 

těla. Na rozdíl od normálního běhu při ní 

zaměstnáme většinu svalů horních končetin, 

svaly zádové i břišní. Doufáme, že bude sníh, 

a alespoň několikrát na běžky vyrazíme. 

Při dlouhodobějším pohybu intenzivněji 

dýcháme, čímž trénujeme plíce a pomáháme 

zvyšování aerobní kapacity. Zlepšíme tak 

maximální spotřebu kyslíku, zvětšuje se 

objem srdce a tak i efektivita jeho práce. 

Důvodem, proč zařazovat v zimním období 

kondiční soustředění a také běžky, je rozvoj 

rovnováhy a koordinace.  

Kondiční soustředění a pohyb na horách bude pro 

vás nejen jako tréninkový prostředek, ale i jako 

aktivní odpočinek, rozvoj celkové kondice a hlavně 

doufám ve společné budování týmu 

Další vybavení s sebou  

přezůvky, ručník, hygienické potřeby, smývač 

vosků, společenské hry 

vosky – tvrdý sjezdový vosk (červená, modrá), 

stoupací modrý extra, modrý, červený, červený 

klistr nebo univerzál klistr; škrabku, korek, 

hadry; dle potřeb vašich lyží 

Cena soustředění 

Příspěvek na spotřebu elektické energie + 

250,-Kč na noc. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 


