Dobry deri vazeni rodi€ia,

v Case obmedzenia beznych tréningov sme sa rozhodli za¢at’ kurz tréningov v reZzime
on-line, nakolko by sme chceli zachovat beh klubu aspori vo forme dostupnej v suCasnej
dobe.

On-line kurz budeme vysielat z nasej haly KST RAKSIT.

Ako aj vSetky aktivity poskytnuté nasim klubom, chceme aby aj on-line kurz mal
maximalnu efektivitu a zmysel mozny v situaciach, ked normalny tréningovy proces v
nasom klube nie je dostupny.

Ciele:
1. Zabezpecit, aby Ziaci nasho klubu stale mali pohyb po€as obmedzeni.
2. ZlepsSit teoreticku a psychologicku pripravenost nasSich ziakov.

Vypracovali sme Strukturu on-line tréningu, ktora by
bola nasledovna:

1. Cast: pohybové aktivity 40-45 min

2. Cast’ tedria 15-20 min

Pohybova Cast bude zahfiat’ cvi€enia, ktoré sme
aj tak robili v hale bez stola, a to su:

- rozcvicka

- kondi¢né pohybové cviCenia

- kondi¢né cviCenia a imitacia

- silové cvicenia (drepy, skoky, kliky a pod.)

- strecing

Teoreticka Cast
- tedria a metodika tréningu

- tedria uderov \
- tedria pohybov v st. tenise ® o
- pravidla ' ShweScrean  Record Reactions

- psycholdgia Sportu a pod.

V obdobi on-line tréningov by sme chceli maximalne dotiahnut teoretické veci, na ktoré
nemame Cas pocas normalneho tréningového procesu.

Tréningy by prebiehali 2-krat do tyZdna - pondelok a Stvrtok o 16.00 v aplikacii ZOOM.

mesacny poplatok je vo vyske 30 euro
jeden tréning 5 euro

Vitame aj ucast rodicCov, platba sa vztahuje na celu domacnost, tak ze za jednu platbu
moze cvicit' cela rodina.

Prihlasky prosime posielat na nas e-mail: kstraksit@gmail.com
Platbu je mozZne zrealizovat na ucet: IBAN: SK55 0900 0000 0050 6681 1861

Pre tréning je potrebné:
1. NainStalovat' a zaregistrovat sa v aplikacii ZOOM.


mailto:kstraksit@gmail.com

2. Kazdy, kto sa prihlasi na kurz dostane pripojovaci kéd, s pomocou ktorého sa nasledne
prihlasi na tréning.

3. Byt prezleCeny do Sportového oblecenia (tricko, Sortky, tenisky), mat vodu, uterak,
raketu. Nebyt prejedeny.

4. Mat okolo seba cca 2x2 metre volného priestoru.

TeSime sa na Vas!
KST RAKSIT
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