BC RSC Brno parada
badmintonové soustdEni

Kdy: ve dnech 17.-2108012

Kde: ZS Novolitgka — Brno Lise

Doba tréninku: 8,30-11,30 , 14,00007

Vedouci sousedni: Ing. Stanislav Jelinek

Hlavni trenér: Ing. Stanislav Jelinek

Pomocni trenié& Ing. Marcela Jelinkova, Martin Jelinek

Sportovni ¢ast tréninku bude zaffena na zékladni uderovou techniku, pohyb po kurtu,
souwasre s nacvikem kombinaci pro parové discipliny. &mti tréninku bude také fyzicka
piiprava mimo &locvi¢cnu. Red odpolednim tréninkem bude % hodinova teoretptkdrava
zantiena na organizaci sadi, jejich hodnoceni a taktické vedeni zapasu veuldrach,
¢tyihrach a mixu.

Pro (kastniky sougedni je na ZS zajigh obsd.

Cena pro jednohocastnikacini 1.400,- K.

Cena zahrnuje: prondjerdcvi¢ny, p&ové a plastové rdky pro trénink, obd,odména

trenéf.

Zalohu ve vysi 500,- je nutno uhradit do 31¢tkna 2009
Uhrada doplatku se provede 17.8.2088dmnastupem na trénink.

Zavaznou fihldsku vrate do 15.5. 2009 osobmebo na adresu: Ing. Stanislav Jelinek,
J. Faimonové 16, 628 00 Brno.

Zavazna pihlaska na badmintonové soiestni oddilu BC RSC Brno, které se kona ve dnech
17.-21.8. 2009

Jméno:
Prijmeni:

Adresa:

podpis hrace podpis rodicu



POKYNY

pro tastniky badmintonového sotestni

1. Obecné pokyny

Vedouci sousedni: Ing. Stanislav Jelinek
Trendi: Ing. Stanislav Jelinek, Ing. Marcela Jelinkaviartin Jelinek
Misto konani: ZS Novolidska — Brno Lise
Termin: 17.-21.8.2009
Nastup: pondli 17.8.2009 v 7,45 hodied ZS Novolisiska
Mice: pé&ove, plastové zajifije oddil BC RSC Brno
Vybaveni: - sportovni obéeni:  do ¢élocvicny (jako na normalni trénink)
na Histe (tenisky ven, teplakovou nebo gakovou
soupravu pro fipad chladyjSiho p@&asi)
- badmintonova raketa
- piti (vétSi mnoZstvi — trénink trva 2x3 hodiny)
- svaina (ovoce, oplatelkiokolada) — dopléni energie

2. Tréninkovy rezim

8:15 sraz dastniki pred ZS Novolisgska (v pondli 7,45 )
8:15 - 8:30 piprava na trénink
8:30 - 9:50 1. tréninkova jednotka
9:50 - 10:00 odpainek

10:00 - 11:20 2. tréninkova jednotka
11:20-11:30 hygienafiprava na o&d
11:30 - 12:00 odd

12:00 - 13:00 odpdnek, osobni volno
13:00 - 13:45 teoretick&iprava
13:45 - 14:00 fprava na trénink
14:00 - 15:20 1. tréninkova jednotka
15:20 - 15:30 odpodnek

15:30 - 16:50 2. tréninkova jednotka

16:50 - 17:15 hygiena a uk&emi tréninku



