Pozvánka na sústredenie mládeže pre kategórie U14, U16, U18 a U20
Dátum:

Sobota  20.7.2019
 

1 fáza :

09:00 - 12:00


2 fáza :

13:30 - 18:00

Miesto:

Lezecké centrum LA SKALA Žilina
Za koľko: 
Sústredenie je zdarma pre členov SHS JAMES – vstupné na stenu a občerstvenie nie je zahrnuté v cene a je vo vlastnej réžii účastníkov sústredenia. Poplatok za program pre nečlenov SHS JAMES je 20€ (platí sa na mieste).
Čo: 
Pravidlá na pretekoch IFSC z pohľadu pretekára (obtiažnosť), taktika, vizualizácia na pretekoch mládeže pri flash a OS štýle. Lezenie OS, flash, intervalový tréning, speed tréning.
Tréner: 
Sústredenie vedie Igor Kollár (0902 537 324, ico2255@gmail.com) 
Rozdelenie skupín: 
Skupina 1 : tréning speed + obtiažnosť




Skupina 2 : tréning obtiažnosť

Program:
09:00 - 09:30
-  Privítanie, rozdelenie do skupín
09:30 - 12:00
-  Skupina 1, rozcvička, tréning rýchlosti na oficiálnej ceste
09:30 - 12:00 
-  Skupina 2, rozcvička, lezenie štýlom OS, Flash
12:00 - 13:30
-  Prestávka
13:30 – 14:30 
-  Skupina 1 a 2, taktika na preteku, vizualizácia, pravidlá z pohľadu pretekára
14:30 – 17:00 
-  Skupina 1, rozcvička, lezenie štýlom OS, Flash

14:30 – 17:00 
-  Skupina 2, rozcvička, intervalový tréning

17:00 – 18:00 
-  Konzultácie s pretekármi, trénermi, rodičmi
Registrácia do 18.7.2019:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfbnqiZy-zVRgTZxAP9_EkCTlr2pZC87xK25WaRbJddL1scbQ/viewform?vc=0&c=0&w=1
Tréneri a rodičia: Členovia SHS JAMES vstup na program zdarma (vstupné a občerstvenie vo vlastnej réžii), ostatní 20€. 
