Kondic¢ni soustiredéni s Ondirejem Koprivou 2014

Misto: Rekreacni aredl Pecka, Pecka v Podkrkonosi (http://www.ubytovani-pecka.cz/).

Datum: 28. 6. — 4. 7. 2013 (sobota - patek).

Cena: 2400,-. V cené je zahrnuto ubytovani v ¢tyrlizkovych chatkach, stravovani formou plné
penze (za€ina se sobotni vecefi, konci pate¢nim obédem), naklady na trénink. Platba pfi
nastupu na soustfedéni.

Napli: VSestrannd kondi¢ni pfiprava na novou sezonu: tréninky zamérené na rychlost,
vytrvalost, vybugnost, silu, obratnost. Tréninky povede Ondfej Kopfiva, mistr CR 2014 ve
¢tyrhie, reprezentant CR a hrac se zku$enostmi z tréninkovych center v Evropé a Indonésii.

Ucastnici: Badmintonisté viech vékovych i vykonnostnich kategorii. Ugastnici budou
rozdéleni do vykonnostnich skupin, kazdd skupina bude poZivat pfimérené tréninkové davky.
Podminkou ucasti na soustiedéni je dostatecna fyzicka pripravenost.

Program:

e Registrace v aredlu v sobotu 28. 6. mezi 13:30 a 14:30.

e Prvni trénink zacind v sobotu v 15:00.

e Posledni trénink se uskutecni v patek dopoledne, predpokladany konec soustfedéni
v 13:00.

e Tréninky budou probihat dvoufazové, pripadné trifazové. Dopoledne se zaméfime na
rychlost, odrazovou silu ¢i obratnost, ndplni odpoledni faze bude vétsSinou
vytrvalostni béh. V Utery odpoledne je v planu volno - moznost vyletu, sportovnich
aktivit v arealu ¢i relaxace na nedalekém koupalisti.

e Tréninky budou probihat venku, a to jak pfimo v aredlu, tak v okolnich kopcich a
lesich. K dispozici je rovnéz kryty sal pro posilovani a stabilizacni cviceni. V pfipadé
extrémné nepftiznivého pocasi nahradni program pod stfechou.

S sebou: Dostatek sportovniho obleceni do tepla, zimy i desté, dvoje bézecké boty, Svihadlo,
tézké (,Svihaci“) rakety, spaci pytel!, hygienické potreby, pitny rezim (lahev + iontovy ndpoj,
pitnd voda k dispozici v arealu), plavky, opalovaci krém, léky dle potfeby (o zdravotnich
potizich mne, prosim, informujte pfedem). MozZnost zakoupeni viech nezbytnosti ve mésté.
Socialni zafizeni je v hlavni budové (cca 50 metr( od chatek).

Prihlasky: Prihlasky posilejte nejpozdéji do 31. 5. 2014 emailem na adresu
koprej@seznam.cz. Obratem ocekdvejte potvrzeni pfihlasky.

Kontakt: Své dotazy sméfujte na adresu koprej@seznam.cz nebo na telefon
+420777732637 (Ondrej Kopfiva).
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