RUN & RECHARGE

DATCA
16-19 MAYIS 2026

Run & Recharge Camp Nedir?

Kosu performansini yalnizca antrenmanla degil; beden, zihin ve doga uyumuyla
gelistirmeyi hedefleyen buttncul bir deneyimdir.

Teknik gelisimi, fiziksel dayanikhligi ve aktif toparlanmay! bir araya getirerek,
sporcularin performansini surdurulebilir sekilde ileri tasir. Bu kamp, sadece daha
iyi kosmak igin degil; daha guglu, dengeli ve yenilenmig hissetmek icin tasarlandi.

Kamp Programi

1.Gin: 16 Mayis Cumartesi

12:00 Otele giris ve kayit / Cape Krio Otel Datca
13:00 Tanisma ve Kit Dagitimi (surpriz hediyeler)
13:30 SPA/ Dinlenme
15:30 Isinma Teknikleri & Koguya Hazirlik
16:00 Kisa mesafe patika kosusu
Kosu Postlr ve Teknik Analiz
18:00 Aksam yemegi
20:00 Sporcu Yaralanmalari Semineri - Lifeon Concept - Fizyoterapi Randevu
Planlama
22:00 Dinlenme & Uyku



2.Gun: 17 Mayis Pazar

06:00 Uzun patika kosusu (15-25K)

10:00 Kahvalt

11:00 Yoga / Pilates

12:00 Ice Bucket Challenge / SPA

14:30 Yuzme@Taslik Plaji & Serbest Zaman
16:00 Fizyoterapi Seanslari

18:00 Aksam yemegi

19:30 Seminer : Kosu Nefes Teknikleri
20:30 Film Gosterimi & Soylesi

22:00 Dinlenme & Uyku

3.Giin: 18 Mayis Pazartesi

06:00 Orta mesafe patika kosusu (12-15K)

09:00 Kahvalt

10:30 Ayhan Esen ile Ultra Maraton Uzerine Soylesi

12:00 Serbest Zaman

13:00 Karya Yolu Doga Yurusu Kargi Koyu ve Domuz Cukuru (Lunch Box)
14:30 Odulli Challenge ve yarismalar @Kargi Koyu & Yiizme

16:00 Fizyoterapi Seanslari

18:00 Aksam yemegi

20:30 Dogru Yaris Planlama ve Periyodizasyon Soylesi

21:00 Veda Parti@Dulcinea

4.Gun: 19 Mayis Sali

08:00 Funrun 5k

09:00 Kahvalt

10:00 Fizyoterapi Seanslari

11:00 Datca Vineyard & Winery Bag Gezisi/ Sarap Tadimi
12:00 Wrap Up & Farewell - Otelden Cikis



Program Kapsami

Kamp suresince; Isinma teknikleri, kosu —
posturu ve teknik driller, patika kosulari
ve yokus tekrarlari ile teknik farkindalik TRAIN

odakli antrenmanlar uygulanacaktir. Bu IN NATURE
calismalar, kosu ekonomisini iyilestirmek,
dogru kosu formunu kazandirmak ve Davaniklia o
sakatlik riskini minimize etmek amaciyla Dogayla biitiinles:
planlanmistir.

Teknigini gelistir.

Kosu antrenmanlarinin yani sira,
sporcularin dayaniklihgini ve toparlanma
kapasitesini artirmak adina yoga ve nefes
pratikleri programa dahil edilmistir. Bu
sayede katilimcilar hem fiziksel hem de
zihinsel olarak guglenirken,
performanslarini surdurulebilir sekilde
gelistirme firsati bulacaktir.
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Kamp deneyimini 6zel ve kalicl
kilmak adina, belirli anlarda
profesyonel fotograf cekimi de
gerceklestirilecektir.

Program kapsaminda ayrica,

RECHARGE uygun zaman dilimlerinde

TOPARLAN denizde ve/veya otel havuzunda
YENILEN yuzme ile aktif toparlanma
DATCA [ desteklenecek ve farkl
16-19 MAYIS 2026 disiplinlerle antrenman gesitliligi

saglanacaktir.

Bu kamp, sadece daha iyi kosmayi degil; bedenini tanimayi, dogru kullanmay! ve
sinirlarini bilingli sekilde gelistirmeyi hedefleyen sporcular igin tasarlanmigtir.



Fizyoterapi & SPA | Yenilenme Deneyimi

Kamp suresince toparlanma
ve yenilenme sureci, ——— e
antrenman programinin R
ayrilmaz bir pargasi olarak o
planlanmigtir.

Her sporcunun bireysel ReCOVQr.

ihtiyacglari dogrultusunda
planlanan fizyoterapi ve
toparlanma seanslari
uygulanacaktir. Bu galismalar; Performansini doganin giiciyle
antrenman verimliligini yeniden kesfet.
artirmak amaciyla performans i
odakl olarak kurgulanmigtir.

Ayrica, sporcularin mevcut
durumlarini analiz edebilmek
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takip edebilmek adina yag-
kas olcumleri

gerceklestirilecektir.

Programin en keyifli anlarindan biri
olan Ice Bucket Challenge ile
sporcular, soguk terapi deneyimi
yasayarak antrenman sonrasi hizl bir
yenilenme surecine girecektir.

Kamp boyunca her gin belirlenen
saatlerde sauna kullanimi ile kas

- gevsemesi ve genel rahatlama
KOSUYA, desteklenirken; tuz odasi ve macera
Lendine ve dovoel dusu deneyimleri, hem fiziksel hem

' de zihinsel olarak tazelenmenizi
Z”AMAN AYIRS = saglayacaktir.

Gergek donusiim,

orada baslar. Bu alanlar, kamp deneyiminin sadece
performans degil, ayni zamanda
Ay s o Seeal S0% roorenes. (i keyifli ve dengeli bir toparlanma
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slreci sunmasini hedefler.




Konaklama & Otel
Kamp, Cape Krio Boutique Hotel & Spa’'da gerceklestirilecektir.

Katilimcilar icin
konaklama, ferah ve
tamami deniz
manzarali, konforlu gift
kisilik standart
odalarda planlanmistir.
Oda icerisindeki yatak
duzeni, tercihe gore
ayri veya birlesik
olarak ayarlanacaktir.

Talep dogrultusunda
tek kisilik konaklama

secenegi de KONAKLAMA

sunulmaktadir. CAPE KRIO HOTE ‘>§
Konaklama siiresince Datea \
Sabah kahva|t|S| ve Dogayla ic ice, konforlu bir retreat deneyimi.

aksam yemegdi kamp
programina dahildir.
Sporcularin ihtiyaglari
g6z onunde
bulundurularak
hazirlanan besleyici ve
dengeli menuler
sunulacaktir.
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Konforlu odalar Sabah kahvaltisi Havuz, SPA
& aksam yemegi & deniz keyfi

e

Ayrica gun icerisinde, antrenman programina uygun sekilde sandvi¢ ve meyve
ikramlari ile sporcularin enerji ihtiyaci desteklenecektir.

Dogayla i¢ ice konumu ve sundugu olanaklarla otel, kamp suresince hem
dinlenme hem de yenilenme igin ideal bir ortam sunmaktadir.

Ulagim

Kampa ulagim katilimcilarin kendi sorumlulugundadir. Dalaman Havalimani’ndan
otele ulasim icin belirlenen saatlerde transfer hizmeti tarafimizdan saglanacaktir.



Genel Bilgilendirme

«  Kamp kontenjani 20 sporcu ile sinirlidir.

« Katihmin kesinlegsmesi icin ddemelerin, belirtilen tarihler dogrultusunda
eksiksiz olarak tamamlanmasi gerekmektedir.

* Program akigi; hava kosullari ve saha sartlarina baglh olarak
guncellenebilir.

« Kamp suresince katilimcilarin, planlanan programa tam uyum saglamasi
beklenmektedir.

« Tum katimcilarin, kamp 6ncesinde muvafakatname ve KVKK aydinlatma
metnini doldurmasi zorunludur.
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Kapsam

Kamp Ucreti asagidaki hizmetleri kapsamaktadir:

» Konaklama: Cift kisilik Superior oda

* Yemek: Sabah kahvaltisi ve aksam yemegi

» GUn i¢i ikramlar: Program akisina ve aktivitelerin yogunluguna uygun sekilde
« Kamp organizasyonu ve program icgerigi: Kosu, yoga ve destekleyici aktiviteler
* Profesyonel fotograf ¢ekimi: Kamp suresince 6zel gcekimler

» Lifeon Concept Fizyoterapi seanslari

* SPA

» Seminer, egitim ve soylesiler

» Kamp kiti

 Yarismalar, ¢ekilis ve 6zel oduller

» Dalaman Havalimani-Datca ve Datca ici transfer hizmeti

 Datga Vineyard & Winery Bag Gezisi/ Sarap Tadimi

g Instagram @runrechargecamp

R Telefon 0530 403 96 30



