Sustredenia a kempy deti
kategorii U10,U12,U14

18.-19.7. 2020 - Block Dock Bratislava, www.blockdock.me

8.-9.8.2020 - LA SKALA Zilina, www.laskala.sk

22.-23.8.2020 - Outdoorpark Presov, www.outdoorpark.sk

Pozyvame ta na jedno z letnych sustredeni pre deti organizované Komisiou Sportového lezenia SHS
JAMES.

Séria sustredeni je zameranda na rozSirenie arozvoj konkrétnych vseobecnych aj Specifickych
trénerov a instruktorov ktori sa im venuju. Len krdtko pripominame, Ze jednotlivé kategérie
zodpovedaju nasledovnym ro¢nikom narodenia: U10 (2013-2011), U12 (2010, 2009, U14 (2008, 2007)
a Ze sUstredenia sa mOzu zucCastnit vietky deti so SVK Statnym obcianstvom alebo trvalym pobytom na
uzemi Slovenska.

Sustredenia su dvojdriové a identické — sU preto uréené primarne pre deti z konkrétneho SirSieho
regidnu (ak ale termin niekomu nevyhovuje, moZe si ho nahradit v inej oblasti). Prvy deri je zamerany
predovsetkym na rozvoj vSeobecnych zrucnosti, druhy den predovsetkym na Specifické lezecké
zrucnosti. VSetky sustredenia budd vedené trojicou trénerov: Martina Franikova, Tomas Greksak, Milos
Némy. Obsah sustredeni je vytvdrany v spolupraci sreprezentaénym trénerom Igorom Kolldrom.
Garancia za jednotlivé Casti:

Tina:
e Rozvoj vseobecnych koordinacnych a kondi¢nych schopnosti pre kategériu U10
e Rozvoj lezeckych schopnosti U10

Tomaso:
e Rozvoj vseobecnych koordinacnych schopnosti pre U12 a U14
e Rozvoj lezeckych schopnosti U12 a U14

Milos:
e Rozvoj vseobecnych kondi¢nych schopnosti pre U12 a U14
e Rozvoj lezeckych schopnosti U12 a U14

PredbeZny harmonogram:

Sobota:
e D09.00- prichod a prezleCenie sa
e 9.00-9.20 — privitanie a predstavenie sa, Uvod do suUstredenia



http://www.blockdock.me/
http://www.laskala.sk/
http://www.outdoorpark.sk/

e 9.20-9.50 — ukazkové zahriatie a rozcvicenie sa

e 9.50-11:20 - rozvoj vSeobecnych koordinaénych schopnosti formou hier a cvi¢eni
e 11:20-11:30— prestavka

e 11:30-12:30 - rozvoj komplexnych pohybovych vzorov

e 12:30-14:30-obed

o 14:30-14:45—rozcvicka

e 14:45 —16:00 - rozvoj vSseobecnych koondiénych schopnosti formou hier a cvic¢eni
e 16:00-16:10 — prestavka

e 16:10—17:00 — ukazkovy kruhovy tréning prispésobeny jednotlivym kategdriam

Nedel'a:
e D09.00 - prichod a prezlecenie sa
e 9:00-9:15 —rozcvicka
e 9:15-11:15 - bouldering ako prirodzeny nastroj rozvoja sily a rychlosti
e 11:15-11:30— prestavka
e 11:30-13:00 — tréningové zasady vytrvalosti pre jednotlivé kategdrie na malych stenach
a v domdcich podmienkach
e 13:00-14:30—-o0bed
e 14:30-15:30 —relaxacné cvicenia a regenerdcia
e 15:30-17.00 — osobné konzultacie s trénermi
e 17:00 - spolocny zaver a rozlucenie sa

Cena a prihlasovanie:
Komisia Sportového lezenia SHS JAMES hradi organiza¢né vydavky

spojené so sustredenim. Doprava a strava ucastnikov nie je zahrnutd v
registracnom poplatku.

Registracny poplatok pre ¢lenov SHS JAMES — 10€
Registracny poplatok pre neclenov SHS JAMES — 20€
Plati pre deti aj dospelych zucastnujucich sa na sustredeni.

Registracia na sustredenia a kempy, vZdy do strednajsej
polnoci tyZdna, v ktorom sa kemp kond, formou
registracného formulara:
https://forms.gle/dRRAyni8X4z5dfiFA

Otazky prosim posielajte na tomaso@climbingbus.com
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