Jarni soustredéni 2024

Zveme vas na jarni kondi¢né herni
soustredéni. Soustredéni je pouze pro
vybrané dorostence, kteri budou pracovat na

své kondici (@)

Bezky, béhani venku, kdyz nebude snih také
fitness, badminton.

Termin

11. - 16. 2. 2024

Nedéle 11. 2. 2024 - zahajeni soustredéni
vecer

Patek 16. 2. 2024 - ukonceni soustredéni
odpoledne/vecer

Doprava

Na akeci se vsichni dopravuji samostatneé,
respektive s rodic¢i. Pripadné domluvime
spolecny odvoz.

S sebou
Dovezte si s sebou povleceni na periny,

stravovat se budeme spole¢né, jakykoliv
support ze strany rodicu vitan©

Rodinna chalupa v Jizerskych horach,
do které vas srdecéné zveme, se nachazi v
obci Josefuv Dul

24 km od Liberce, 12 km od Jablonce nad
Nisou a 100 km smérem od Prahy.

Sportovat budeme v

Oddil badmintonu

TJ Astra Zahradni
Meésto



https://www.chalupauvosaku.cz/
https://www.hutmarie.cz/

Vybaveni na ven

bézky (nejlépe kombinované na klasiku i
brusleni, vroubky na skluznici pouze pro mladsi)

hole dlouhé nejméné do podpazi ° ’ w 2066
" ,Chei byt lepsi!
boty na bézky 1 béh po suchu

obleceni na prevlikani 2x denné

Vybaveni dovnitr

Véci na badminton: — —

rakety, boty, obleceni, dlouhé tricko pod tricko
na badminton, leginy

Pro¢ kondic¢ni soustredéni

Dalsi vybaveni s sebou

Jizda na bézkach zatézuje svalstvo celého Na cvi¢eni: prezuvky, 2 rucniky, klasické prostéradlo na
téla. Na rozdil od normalniho béhu p¥i ni saunovani, hygienické potreby, smyvac voskt
zameéstname vétsinu svald hornich koncetin, guma dlouha, kulata, valec, svihadlo, podlozka

vosky — tvrdy sjezdovy vosk (Cervena, modra),
stoupaci modry extra, modry, Cerveny, cerveny
klistr nebo univerzal klistr; Skrabku, korek,
hadry; spolecenské hry

svaly zadové 1 brisni. Doufame, ze bude snih,
a alespon nékolikrat na bézky vyrazime.

P11 dlouhodobéjsim pohybu intenzivnéji

dychédme, ¢imz trénujeme plice a pomahame Cena soustredéni
zvysovani aerobni kapacity. Zlepsime tak
maximalni spotrebu kysliku, zvétsuje se
objem srdce a tak 1 efektivita jeho prace.

Cena podle poc¢tu dni a Gcastnikd, naklada na
energie a minimalni pronajem + spolecné
stravovani, vyuziti sportovist.

Duavodem, pro¢ zafazovat v zimnim obdobi Predpokladame — 800 — 1.000,-K¢ na den.
kondié¢ni soustfedéni a také bézky, je rozvoj

rovnovahy a koordinace.

Kondi¢ni soustfedéni a pohyb na horach ¢i fitness
bereme nejen jako tréninkovy prostiedek, ale i jako
aktivni odpocinek a rozvoj celkové kondice.




