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(אם שכחנו מישהו אנו מתנצלים, אבל זה בגלל ששיתפתם פעולה כ"כ יפה....!)
איחולים:
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הודעות:

* אימוני ריצה ביום שלישי – בבוקר!!!
* החל מהחודש אימוני האופניים ביום חמישי עם גונן חוזרים!! מומלץ!!!

טיפ החודש: 

"טוב לשתוק ולהראות טיפש, מאשר לדבר ולהוכיח את זה"


	הקדמה
חודש פברואר הוא חודש קצר, אולם האימונים בו מרובים. עלינו מדרגה ברמת ובעצימות האימונים  לקראת עונת התחרויות המתקרבת ובאה. במהדורה זו העדכונים מרובים אז בואו נתחיל....

עדכונים:

· תוכנית אימונים רבעונית: אנו מזמינים אתכם להיכנס לתוכנית האימונים הרבעונית ולהיות מעודכנים בכל רגע נתון באימונים הבאים. סיסמא לכניסה לתוכנית הועברה במייל אישי לחברי הקבוצה בלבד.
אנו נשמח לעמוד לרשותכם בכל שאלה ובעיה: Buzteam@gmail.com 
· שיתוף פעולה עם חברת עמית לוינזון: יבואנית מותגי אופנים המובילים בעולם: CINELLI, RIDLY, CERVELO, DE ROSA , לפרטים לחץ.
· שיתוף פעולה עם  High 5  - Advanced Sport Nutrition
חברת High 5 מציעה מוצרי תזונה (חטיפי אנרגיה, ג'לים ומשקאות) לספורטאים, ברמה המדעית המתקדמת ביותר בעולם, לפרטים לחץ.

· חדש! שיתוף פעולה עם הדיאטנית חיה רובינשטיין – לפרטים לחץ.
· חדש! עמוס וולף: מדידת אופניים והתאמה אישית: לחצו לפרטים. 
· [image: image5.wmf]חליפת טריאתלון – חליפות הטריאתלון לקבוצת Buzz יהיו של חברת Zoot Sport קולקציית 2007 לפרטים לחץ.
בקרוב התמונות.....

· בדיקות ארגומטריות: לקראת עונת התחרויות המתקרבת אנא בידקו כי ברשותכם בדיקה ארגומטרית בתוקף! במידה ואין לכם ניתן יהיה לקבל הנחה מרוכזת לחברי הקבוצה דרך גיל.
מטרת אימוני החודש
רכיבה: אימוני נפח/עליות.עבודה אירובית + אינטרוולים

לשיפור היכולת האירובית ע"י עבודה סביב טווח חומצת חלב בשילוב אימונים אנאירובים.

ריצה:  בתום חצי מרתון עין גדי נתחיל להתכונן למירוץ רעננה ולטריאתלון עמק הירדן

שחייה: העלאת הנפחים באמצאות עבודה אירובית, פיתוח סבולת בשילוב עם כוח

חדר כושר: אימון מחזורי
אירועי אירועים קרובים – רשמו את התאריכים ביומנכם!!!
· טיול חודש פברואר 24/2: סובב בארי וחבל הבשור – אל הכלניות והנגב הפורח לפרטים לחץ כאן
· כנס לספורטאי סבולת בנושא תזונה נכונה ותוספיי תזונה:
הכנס יערך ביום 13/3 בכפר המכביה, בשעה 20:00 – הזמנות יופצו בהמשך.
· מחנה אימונים: 21/4 – 19, מחנה אימונים.

	כתבות:
מסע הבוקר של יתיר/ מאת גונן הרפז

"כל פעם שמזדמן לי לרכב במקום שלא רכבתי לפני כן, אוחזת בי התרגשות קלה מלווה בציפייה. ההרגשה והתגובה שיוצרים אצלי הישובים הבדווים על בתיהם הרעועים והמטולאים מראה ילדיהם, עדריהם ושאר חיות משקם... לכתבה המלאה לחץ כאן
תחרויות קרובות:

· חצי מרתון עין גדי– 17/2 

· ישראמן – 23/2
· מרוץ רעננה –  23/3 



Team Buzz
כתובת מייל:

Buzteam@gmail.com
אתר אינטרנט:

www.buzztri.com
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היכונו היכונו למחנה אימונים ...


מחנה אימונים עמק הירדן.





רשמו את התאריכים:


 21/4 – 19.





פרטים נוספים יפורסמו בהמשך באתר הקבצה!
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