BC RSC Brno porada

badmintonové soustiedéni

Kdy: ve dnech 16.-20.8.2010

Kde: Sportovni hala Podoli, 664 03 Podoli u Brna ¢.470 (autobus ¢.151
ze zastavky LiSen Jirova)

Doba tréninku: 8,30-11,30 , 14,00-17,00

Vedouci soustiedéni: Ing. Stanislav Jelinek

Hlavni trenér: Ing. Stanislav Jelinek

Trenéfi: Ing. Marcela Jelinkova, Martin Jelinek

Sportovni ¢ast tréninku bude zaméfena na zakladni uderovou techniku, pohyb po kurtu,
soucasné s nacvikem kombinaci pro parové discipliny. Soucasti tréninku bude také fyzicka
piiprava mimo télocvicnu.

Pro ucastniky soustiedéni bude zajistén obéd.
Cena pro jednoho ucastnika ¢ini 1.700,- K¢.
Cena zahrnuje: prondjem télocvicny, péfové a plastové micky pro trénink, obéd, odména

trenéru.

Zalohu ve vysi 1.000,- je nutno uhradit do 31. kvétna 2010
Uhrada doplatku se provede 16.8.2010 pted ndstupem na trénink.

Zavaznou prihlasku vrat'te do 27.5. 2010 osobné€ nebo na adresu: Ing. Stanislav Jelinek,
U Potoka 313, 664 51 Kobylnice.

Zavazna piihlaska na badmintonové soustfedéni oddilu BC RSC Brno, které se kona ve dnech
16.-20.8. 2010

Jméno:

Pt{jment:

Adresa:

podpis hrace podpis rodicu



1. Obecné pokyny

POKYNY

pro ucastniky badmintonového sousttedéni

Vedouci soustfedéni: Ing. Stanislav Jelinek
Trenéfi: Ing. Stanislav Jelinek, Ing. Marcela Jelinkova, Ing. Martin Jelinek
Misto konani: Sportovni hala Podoli, 664 03 Podoli u Brna ¢.470

Termin: 16.-20.8.2010

Nastup: pondéli 16.8.2010 v 7,45 hod. pted halou v Podoli
Mice: péiové, plastové zajistuje oddil BC RSC Brno
Vybaveni: - sportovni obleCeni:  do télocviény (jako na normalni trénink)

na hfisté (tenisky ven, teplakovou nebo Sust’dkovou
soupravu pro piipad chladnéjsiho pocasi)

- badmintonova raketa
- piti (vét§1 mnozstvi — trénink trva 2x3 hodiny)
- svacina (ovoce, oplatek, ¢okoladda) — doplnéni energie

2. Tréninkovy rezim

8:15
8:15-8:30
8:30 - 9:50
9:50 - 10:00
10:00 - 11:20
11:20 - 11:30
11:30 - 12:00
12:00 - 13:45
13:45 - 14:00
14:00 - 15:20
15:20 - 15:30
15:30 - 16:50
16:50 - 17:00

sraz ucastniki pted halou v Podoli (v pond¢li 7,45 )
pfiprava na trénink

1. tréninkova jednotka
odpocinek

2. tréninkova jednotka
hygiena, ptiprava na obéd
obéd

odpocinek, osobni volno
pfiprava na trénink

1. tréninkova jednotka
odpocinek

2. tréninkova jednotka

hygiena a ukonc¢eni tréninku



