Sústredenie juniorov

Kto:

všetci juniori, ktorí majú záujem

Termín:
25.-27.3.2011

Miesto:

Relaxy Hlohovec

V centre sú k dispozícii 3 kurty, bazén, sauny, strava. 

Keďže centrum nemá vlastné izby, rozhodli sme sa o vtipné spanie 
v aerobikovej miestnosti v spacákoch. Je to teplá miestnosť, takže sa netreba ničoho báť.

Okrem squashu sa účastníci budú venovať športovej príprave, joge, spinningu a regenerácii v saunách i bazéne. V rámci sústredenia sa koná workshop 
o rozhodovaní pod vedením medzinárodného rozhodcu Tomáša Fořtera z ČR.

Veríme, že juniori ocenia nové vedomosti v oblasti rozhodovania.

Strava bude 5-krát denne zabezpečená priamo v centre.

Tréneri:

juniorský reprezentačný trénerVarga Patrik




Lorinčík Dušan
Jogu, špeciálnu prípravu, spinnig a regeneráciu majú na starosti kvalifikovaní inštruktori.
Cena: 


30,00 eur

Ďakujeme sponzorovi Ivanovi Jančičkovi, 
ktorý takmer všetko zabezpečil z vlastných zdrojov.

prihláška: 

Zaslať do 16. 3. 2011 na mailovú adresu varga@ultimo.sk, s kópiou na gs@squash.sk 

Meno:

Veková kategória:

Kontakt za zákonného zástupcu /vzťah, mobil, mailová adresa/:
Otázky na varga@ultimo.sk, 0908 771 333
Plan sústredenia:

25. 3. piatok
16:00 – 17:00
prezentácia
17:00 – 19:00
tréning na kurtoch(2al3 kurty- podľa obsadenia haly)

19:00

večera
20:00 – 21:30
regenerácia (sauna, bazén)

22:00

večierka
26. 3.  sobota
8:00

budíček
8:30

joga

9:00

raňajky
10:00 – 13:00 
squash / pohyb, príprava (v skupine)

13:00 – 13:30
obed

13:30 – 14:30
odpočinok
15:00 – 17:00
squash + spinning+ pohybová príprava (v skupinách) 2 alebo 3 kurty
17:00 – 19:00
školenie o rozhodovaní
19:00

večera
19:30 – 21:00
regenerácia (bazén)

22:00

večierka
27. 3. nedeľa
8:00

Budíček
8:30 

joga
9:00

raňajky

10:00 – 14:00
turnaj

13:00 – 14:00
obed

14:00 -15:00
vyhodnotenie

15:00

odchod domov
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