Kondicni soustredéni podzim 2020

Misto kondni: Penzion Solanec E-4t-4 (Hutisko-Solanec)
Termin soustredéni: 7. 10. 2020 - 11. 10. 2020

Cas pfijezdu: Stfeda 7. 10. 2020 v 14,30h — 15h

Cas odjezdu: Nedéle 11. 10. 2020 v odpolednich hodinach
Pro déti rocniku: 2011 a starsi,

Vedouci trenéfri: Jakub Bambuch, Marek Vanécek

Cena soustredéni: 2.000,- K¢ pro cleny klubu
Prihlasky: do 25. 9. 2020 na mail: v.vala@deza.cz
Platba: na uéet klubu 839646851/0100 do 2.10.2020

Cile soustredéni: Pripravit hrace na zimni sezénu po kondi¢ni strance, komplexni
rozvoj pohybovych schopnosti hracli (koordinace, rychlost, sila, vytrvalost), rozvijet
vSestrannost doplrikovymi sporty, osvojeni znalosti strecinku a sprdvného zpusobu
rozcvicovani. Mladsi déti naucit zakladnim sportovnim navykdm (rozcvicka, dychani,
technika béhu a cviceni atd.), naucit déti praci v kolektivu, rozvoj pohybovych
schopnosti (koordinace, rychlost, vytrvalost).

Denni harmonogram soustredéni:

7:00 Budicek

7:30 — 8:10 Ranni trénink (Vybéh, rozcvicka)

8:15 Snidané

10:00 — 12:30 Dopoledni trénink

13:00 Obéd

15:00 — 17:30 Odpoledni trénink

17:45 Vecere

18:30 — 19:30 Vecerni trénink (Vybéh, strecink, kompenzacni cviceni)

20:00 Druhd vecere 20:00 — 21:00 Prednaska (videoprojekce) 22:00 Vecerka

Program soustredéni: Plavani, Kondi¢ni trénink, Vybéhy, Posilovani, Kompenzacni
cviéeni, Upolova cviceni, Sportovni hry, Atletika.

V cené soustredéni: Trenérské vedeni, Ubytovani, PIna penze, Vstupy na sportovisté.
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Zakladni informace k soustredéni:

Organizace:

* Pfijezd na soustfedéni je v rozmezi od 14,30 — 15 h v den zadatku soustredéni.
Pokud bude nutnd mirnd Uprava, je dllezité dat to védét vedeni kurzu a domluvit se
na zméné prijezdu. Vlastni doprava na misto konani.

¢ Vzhledem k tomu, Ze soustfedéni zasahuje do 2 pracovnich dnu, vystavime pro Vase
déti omluvenky do skoly.

* Po celou dobu soustfedéni budou vSechny déti pod nasim peclivym dozorem,
prosime Vas ale také, abyste détem zdUraznili, aby se na soustredéni chovaly co
nejzodpovédnéji a nebezpecnym chovanim nezvysovaly riziko jakéhokoliv zranéni.

¢ Odjezd ze soustredéni je naplanovan na odpoledni hodiny, o konkrétnim case Vas
budeme s dostateénym predstihem informovat.

Nutné vybaveni:

Plavecké bryle, plavky, 2 x ruénik, rukavice!, ¢epice!, halova obuv, obuv na venkovni
aktivity!!!, karimatka nebo podlozka na cviéeni (pfip. rucnik), hygienické potreby,
dostatek ndhradniho obleceni, pripadné Iéky (sezndmit vedouci soustiredéni s
nutnosti léky brat), dostatek teplého obleceni, obleceni, které je mozné zaspinit,
plasténka.

Vhodné vybaveni:
Nepromokavé obleceni, vice parQ bot! (bézecké, do haly a na zaspinéni atd.). Drobné
kapesné.

Harmonogram aktivit na soustfedéni bude prezentovan pfi pfijezdu, podle pocasi je
vSak mozné, ze se bude ménit.

Sebou:

e kartu zdravotniho pojisténi

* popsané léky s navodem k uzivani — info o zdravotnich komplikacich a alergiich —
ODEVZDAT TRENERUM

¢ prohldseni o bezinfekénosti — bude zasldno na email po prihlaseni

Prejeme Vam pékny den a téSime se na Vas a Vase déti na kondi¢nim soustredéni.
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