TK Znojmo, Martin Wirgler, Videnska Trida 28, 669 02 Znojmo
mobil : +420 602 456 980, email : mwirgler@seznam.cz
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Tenisové campy pro zdvodni i rekreacni hrace
vSech vékovych kategorii
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Misto : Tenisovy aredl Leska Horni ve Znojmé

Terminy : I. camp 7.- 10.7.2014
IT. camp 25.- 28.8.2014

Sraz a ukonceni dne : sraz je kazdy den v 8:30 na tenisovych kurtech a ukonceni podle
podrobného programu dne.

Program : Dopoledni a odpoledni tenisové tréninky /dvoufdzovy trénink/, spolec¢né rozcvicky
a strelink,posilovaci cvi¢eni kruh.trénink kondi¢ni priprava, soutéze, hry ...
Tenisové tréninky :  dopoledni  8:45 - 11:30

odpoledni  13:00 - 16:00
Tréninky budou probihat na 4-5 tenisovych dvorcich pod dohledem kvalifikovanych trenéri
(Wirgler, Vyskot, Zimek O., Zimek S., Barteisovd). Mezi tréninky budou umistény sparingové
zdpasy a kondiéni priprava, videoukdzky. Za priznivého pocasi probéhne i navstéva koupalisté
a projizd'ka na kole.

Strava a pitny rezim : obédy a odpoledni svaliny budou zajistény primo v aredlu a po celou
dobu bude pro hrdce zajistén pitny rezim, kazdy musi mit svoji plastovou lahev s sebou.

Cena tenisového campu : 2300,- K¢ (jednotlivé dny : 650, - KS)

V cené je zahrnut obéd, svacinka, pitny rezim, vstup na kurty, mice, trenéri, atd......

Program na jednotlivé dny ( v pripadé $Spatného podasi je moZna zména ) :

PONDELT :

8:45 - 11:30  spolecné rozcviceni a dopoledni trénink
11:30 - 11:560  fotbdlek a hry na dvorci

12:00 - 12:30 obed

12:40 - 13:20 poledni klid (regenerace)

13:30 - 15:30 odpoledni trénink a sparingové zdpasy
15:40 - 15:50 svacinka

16:00 - 16:45 spolecné soutéze na dvorci

UTERY :

8:45 - 11:40  spolecné rozcviceni a dopoledni trénink
11:45 - 12:15 obéd

12:20 - 12:55 poledni klid (regenerace)

13:00 - 15:00 odpoledni trénink a sparingové zdpasy
15:00 - 17:30 koupali§té Unanov




STREDA :
8:45 - 11:00
11:10 - 11:40
11:50 - 12:10
12:15 - 12:45
13:00 - 15:00
15:10 - 15:20
15:30 - 16:45
16:50 - 18:00

CTVRTEK :

8:45 - 11:15

11:20 - 11:50
11:55 - 12:15
12:20 - 12:50
13:00 - 15:00
15:10 - 15:20
15:30 - 16:45

S sebou na kazdy den campu :

spole¢né rozcviceni a dopoledni trénink
kondiéni cvi€eni v plazovém pisku

obéd

poledni klid

odpoledni trénink a sparingové zdpasy
svalinka

kondice a spolecné soutéze na dvorci
tdbordk s opékdnim Spekdcki

spolecné rozcviceni a dopoledni trénink
kondicni cviceni

obéd

poledni klid

odpoledni trénink a sparingové zdpasy
svacinka

kondicni projizd'ka na kole zakonéend zmrzlinovym pohdrem

tenisové rakety, obuv a obleceni, rucnik a plavky

PrihlaSky a informace : Martin Wirgler tel.: 602456980, email:mwirgler@seznam.cz

Prihlasky nejpozdéji do nedéle 6.7.2014 telefonicky (sms) nebo emailem. Je mozné se
d¢astnit i jednotlivych dnd tenisového campu.
Platba za tréninkovy camp se hradi v hotovosti v den nastupu.

ZAVAZNA PRIHLASKA

( vyplnénou prihlasku odeslat emailem do 6.7.2014 nebo 24.8.2014)

na tenisovy camp ve Znojmé 7.-10.7.2014 a 25.-28.8.2014:
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Zplisob dhrady :

v hotovosti v den ndstupu campu (2300, - K& nebo jednotlivé dny 650, -)



