Lezecke kempy
kategorii U10,U12, U14

Samorin 2.-3.8.2021 // Zilina 21.-22.8.2021 // PreSov 28.-29.8.2021

Pozyvame ta na jedno z letnych kempov pre deti organizované Komisiou $portového lezenia SHS
JAMES.

Séria kempov je zamerana na rozsirenie a rozvoj konkrétnych vseobecnych aj Specifickych (lezeckych)

.....

a instruktorov, ktori sa im venuju.

Kempy su dvojdriové a identické — su preto uréené primdrne pre deti z konkrétneho SirSieho regiénu
(ak ale termin niekomu nevyhovuje, méze si ho nahradit v inej oblasti). Prvy deri je zamerany
predovsetkym na rozvoj vseobecnych zruénosti, druhy den predovsetkym na Specifické lezecké
zruénosti. VsSetky sustredenia budu vedené trojicou trénerov. Podla regionov sa budu striedat: Tomas
Greksak, Milos Némy, Kika Nem3d, Matej Antos a dalsi. Obsah sustredeni je vytvarany v spolupraci

s reprezenta¢nym trénerom Igorom Kollarom.

Terminy kempov:

2.-3.8.2021 X-bionic Sphere, Samorin (Tomaso Greksak, ...)
21.-22.8.2021 LA SKALA, Zilina (Tomaso Greksak, ...)

28.-29.8.2021 Outdoorpark, Presov (Milos Némy, ...)

PredbeZny harmonogram:

Sobota:
e D09.00 - prichod a prezlecenie
e 9.00-9.20 — privitanie a predstavenie, Uvod do sustredenia
e 9.20-9.50 — ukazkové zahriatie a rozcvicenie
e 9.50-11:20 - rozvoj vSeobecnych koordinaénych schopnosti formou hier a cviceni
e 11:20-11:30— prestavka
e 11:30-12:30 - rozvoj komplexnych pohybovych vzorov
e 12:30-14:30-0Obed
e 14:30 - 14:45 — Rozcvicka
e 14:45-16:00 - rozvoj vSeobecnych kondi¢nych schopnosti formou hier a cviceni
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
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-Obed
e 14:30 - 15:30 — Relaxacné cvicenia a regeneracia
e 15:30-17.00 — osobné konzultacie s trénermi
e 17:00 - spolo¢ny zaver a rozlicenie

Cena a prihlasovanie:
Komisia Sportového lezenia SHS JAMES hradi organizacné vydavky
spojené so sustredenim. Doprava, strava a vstupné na stenu ucastnikov
nie je zahrnuta v registracnom poplatku.

Registracny poplatok pre ¢lenov SHS JAMES — 15€
Registracny poplatok pre neclenov SHS JAMES — 30€
Plati pre deti aj dospelych zucastnujucich sa na sustredeni.

Registracia na sustredenia:
https://forms.gle/ChbZ7mJcFy8g2tpi8

Otazky prosim posielajte na tomaso@climbingbus.com
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