SK SOG Nitra
B

Zazi tyzdnovy tréning ako nasi mladi
reprezentanti v NSTCm!

Pre dievcata/chlapcov do 19 r. a trénerov
Dvoj- alebo trojfazové tréningy

Strava + pitny rezim

Ubytovanie

Bazén

" Moznost konzultdcie s odbornikmi:
« FYZIOTERAPEUT « KONDICNY TRENER
o SPORTOVY PSYCHOLOG
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Pre viac informacii nas kontaktujte

B4 r.grigel@gmail.com &4 ingop96@gmail.com natalia.grigeloval@gmail.com

Z.azi tyzdinovy tréning ako nasi mladi
reprezentanti v NSTCm!

SK SOG Nitra v spolupraci s Narodnym stolnotenisovym centrom mlideZe v Nitre
(NSTCm), organizuju tyZdiiové tréningové ststredenia pre mladez a trénerov.




Organizovanim tychto sustredeni chceme ukazat’ mladeznikom, ako sa trénuje

v NSTCm, kde trénuje mladeZnicka reprezentacia SR a zaZit’ takéto tréningy na vlastnej
koZi. U¢astnikmi siistredeni mdZzu byt’ aj tréneri, ktori sa chet vzdelavat’ a sledovat’
najnovsie trendy v stolnom tenise a nasledne to preniest’ do svojich klubov. Ciel'om je
vytvorit’ jednotnui koncepciu tréningov pre mladez a pre ahsi prechod potencialnych
reprezentantov do NSTCm v nasledujtcich rokoch. Pri nizSich trénerskych licenciach
bude tyZzdiiovy pobyt zaratany ako trénerska prax.

Sustredenia sa budia organizovat’ kazdy tyZden. Maximalny pocet ucastnikov v jednom
tyZdni — 4 hraci a 2 tréneri.

1. Kto sa méze zucastnit’ tychto ststredeni?
Chlapci/dievcata od 11 do 19 rokov a tréneri.

2. Tyzdiovy tréning = Pondelok — Piatok
Zacina sa vzdy v pondelok o 12:00 a kon¢i sa v piatok o 16:00

3. MoZem prist’ na menej ako 5 dni? Napriklad 2 dni?
Hraci nie. Vo vynimoc¢nych pripadoch je mozna dohoda.
Tréneri ano.

4. KolPko tréningov denne méze ucastnik ocakavat’?
Tréningy buda dvoj- alebo trojtazové.

5. Co méze icastnik otakavat’ od tohto tyZdiia?

Pre hracov - budes trénovat’ podobnym systémom ako vSetci nasi hraci. Nasi tréneri buda
k tebe pocas tréningov pristupovat’ rovnako ako k ostatnym hrd€om a budu sa ti snazit’
poradit’, vysvetlit’ a ukazat’ veci, ktoré ti pomo6Zzu do budicnosti. Sparing je u nés
samozrejmost’ou.

Pre trénerov — moZnost sledovat’ tréningovu jednotku, pytat’ sa, aktivne sa zapojit. V prvom
rade chceme trénerov vzdelavat a poradit’ vo veciach, s ktorymi si neviete poradit’.

6. V pripade potreby je moZnost’ konzultacie s fyzioterapeutom a Sportovym
psycholéogom.

Ako reprezentané centrum dbame na zdravie nasich hra€ov. Sucast’'ou skoly je aj regeneracné
centrum (sauna, virivka, masaz, elektroliecba, bankovanie, atd’.), ktoré¢ budes moct’ vyuzit’ za
poplatok. Vo Stvrtok 8:00 — 11:00 a v piatok 8:00 — 10:00 mame k dispozicii vlastného
fyzioterapeuta, s ktorym v pripade potreby mézes konzultovat’ svoj stav. Rovnako dbame aj
na psychické zdravie a podporu nasich hracov. Pocas tyzdina mame k dispozicii dvoch
Sportovych psycholdgov a rovnako v pripade potreby mozes konzultovat’ svoj stav.

7. V pripade zaujmu je moZnost’ konzultacie s kondi¢nym trénerom.

V NSTCm méme viacero kondi¢nych trénerov, ktori su zarovei aj stolnotenisovymi
trénermi NSTCm. Ak prejavite zaujem dozvediet’ sa viac o dolezitosti kondi¢nej pripravy,
cviCeniach, atd’., ur€ite si na vas najdu Cas a vSetko vam vysvetlia, ukazu.



8. Po tréningoch je k dispozicii aj plavecky bazén.

Po tréningoch mozete vyuzit aj plavecky bazén, ktory je vzdialeny od haly 5 metrov.
9. Miesto, kde sa nachadza SK SOG Nitra/NSTCm:

Nachadzame sa: Spojena skola Slanc¢ikovej 600/2, Nitra
10. Ubytovanie

Pre hraCov bude zabezpeceny internat, kde st ubytovani aj nasi hraci. Na internate ma kazdé
poschodie vlastného vychovavatela a na vratnici je vzdy sluzba. O deti je ve'mi dobre
postarané a po vecierke nie je mozné opustit’ internat bez sthlasu rodi¢a a vychovavatela.
Internat, hala, bazén, regeneracné centrum, strava, Skola sa nachadzaju v jednom areali
(netreba vyjst” ani na ulicu).

Pre trénerov bude zabezpeceny Hotel Oko, ktory je od haly vzdialeny cca 5 minuat chddze.
11. Strava

Pre hracov aj trénerov je strava zabezpecena v Skolskej jedalni (ranajky, obed, vecera).
V pripade potreby je cez cestu vel'ké nakupné centrum.

12. Prihlasenie a vyber terminu

Na jeden z e-mailov napiSete svoje meno a priezvisko, vek, klub, datum, v ktorom by ste
cheeli prist’ (kl'udne aj viac ddtumov, ak by bolo vel'a zaujemcov na dany termin) a my sa vam
ozveme.

13. Mame pravo zrusit’ sistredenie a poniknut’ iny termin

Ako vzdy, stale sa moZe nieco stat’ a my budeme musiet’ zrusit’ vas termin. V tomto pripade
vas budeme kontaktovat’ a ndjdeme novy termin.

14. Pri veP’kom po¢te zaujemcov na jeden termin

Ak bude vela zdujemcov na rovnaké terminy ako ste si vybrali, budeme vés kontaktovat’
a snazit’ sa njst’ nejaké rieSenie.
15. Platba

Platba bude moZna v hotovosti v prvy den alebo prevodom na ti¢et. Faktiira vam bude
vystavena v priebehu ststredenia. Cena tyzdinového sustredenia (5 dni) je 250 eur. V cene
mate: tréningy, sparing, ubytovanie, stravu, pitny rezim, bazén, posililoviiu, v pripade potreby
konzultaciu s fyzioterapeutom a Sportovym psycholégom, v pripade zaujmu konzultaciu

s kondi¢nym trénerom.

16. Kontakt
r.grigel@gmail.com
ingop96(@gmail.com

natalia.grigeloval @gmail.com



