SPORTOVNI KLUB
MODERNI GYMNASTIKY A

Chodov Praha L) ::

Termin soustredéni: 19.8. (sobota) — 29.8. 2022 (Utery)

Misto konani: Mala Upa, Krkonose — Skiareal Mala Upa — www.skimu.cz
Ubytovani: apartmany

Stravovani: plna penze s pitnym rezimem pro sportovce zapocne 19.8. obédem,
koncit budeme 29.8. obédem. Poté v (tery jesté pljdou dévcata na odpoledni trénink
a vybaveny vecefi ve formé balicku v 17:30 odjizdéji z Malé Upy — vSichni hromadné
autobusem.

prijezdu budou dodatecné vyveéseny na strankach webu.)

Prijezd do Prahy autobusem bude 29.8.2023 ve vecernich hodinach.

Cena soustredéni (prodlouzeno o 3 celé dny oproti lofisku): 16 300 KCc.

V cené soustredéni je zahrnuto ubytovani a stravovani + cesty autobusem, kondicni
trenér, popripadé rehabilitacni program, pronajem haly - cca 10 hodin denné

S sebou vzit:

Véci na trénink, napoje na cely tréninkovy tyden (pitna voda samozrejmé tece
v zazemi haly), vSechna nacini (neurci-li osobni trenér jinak), obinadlo, naplasti,
gumicky, sponky a ostatni naleZitosti na pfipravu Gcesu pro trénink, Priikaz
pojistence (u starSich déti téZ obCansky prikaz), bat'@Zzek na pfipadny vylet,
slunecni bryle, pokryvku hlavy.

Obleceni na trénink: 1 trikot (vSechny zavodni kategorie) na kontrolni zavod, 3 trika,
leginy (dlouhé i kratké), véechno nacini, gumy na posilovani, 1 teplakovou
soupravu, tapky (cvicky), sportovni obuv pro béh v prirodé, pési turistiku, plasténka
(nepromokava bunda s kapuci), obleceni na sport v pfirodé, plavky, CD nebo flash
drive s hudbami na volné sestavy.

Cena soustredéni, platebni podminky:
16 300 K¢
Platbu, prosime, provedte na Ucet Fio Banky, a.s., ¢.U. 2000719727/2010, a to ve
dvou splatkach:
- Celou c¢astku ve vysi 16 300 K¢, prosime uhradit do 1.8.2023

LETOS SE NEKONA SOUSTREDENI V CHORVATSKU!!! Proto jsme prodlouZili
soustfedéni v Malé Upé, aby dévcata méla klid na efektivni pripravu spolecnych
skladeb pro podzimni sezonu.

Jako variabilni symbol, prosime, uvedte RODNE CISLO z&vodnice. Do poznamky k
platbé uvedte JMENO ZAVODNICE.



Apelujeme na vSechny rodice divek, které chtéji v MG zavodit, aby i do pristich let
neplanovali se svymi détmi dovolené v mésici srpnu, nebot’ na podzim probihaji
zavody a trénink na tyto zavody je nutny! Dékujeme za pochopeni!

Pro malé divenky, které se zucastni soustfedéni, je zajistén po celou dobu pobytu na
soustredéni pedagogicky dozor, ktery se o tato mala dévcéatka postara mimo
tréninkové aktivity!

Prosime rodice déti, aby sdélili trenértim, jakou pFipadnou alergii/nemoci
jejich dité trpi. Pripadnou medikaci, ktera ma byt podana ditéti (béhem tréninku,
pfi bodnuti hmyzem apod.), predejte spolecné s Vami podepsanym papirkem
(manualem), jak danou medikaci uzivat, hlavni trenérce Ivané Holé na
zacatku soustredéni (prvni den).

Zaroven prosime prinést s sebou k autobusu Prohlaseni o bezinfekcnosti,
podepsané rodici.

Trenérské zabezpedeni soustiedéni: I. Hola, I. Hola-Sim@nkova, L. Vidlak, A.
Jezova, A. Kheilova, D. Némeckova, A. Kalendova kondicni trenér.

Fyzioterapie vzhledem ke zkracené letoSni sezoné neni pro déti béhem soustredéni
standardné zajiSténa. Pripadné problémy pohybového aparatu budou reseny az na
misté s hlavni trenérkou Ivanou Holou, ktera rozhodne, jestli je nutné sluzeb
fyzioterapeuta/maséra vyuzit ¢i nikoliv.

Pocet zavodnic — ucastnic soustredéni: cca 30 gymnastek

Cile soustredéni:

1. Zvyseni fyzické kondice divek.

2. Tvorba a nacvik volnych sestav.

3. Priprava sméfujici k MCR ve véech kategoriich jednotlivkys.
4. Baletni priprava vSech zavodnic.

5. Regenerace, streCink, kompenzacni cviceni.

S sebou je nutno mit vzdy na tréninku:

Véci na trénink, napoje na cely tréninkovy den (pitna voda samozrejmé tece
v zazemi haly), vSechna nacini (neurci-li osobni trenér jinak), obinadlo, naplasti,
gumicky, sponky a ostatni nalezitosti na pfipravu ucesu pro trénink, Priikaz
pojistence (u starSich téZ obcCansky prikaz).

TESIME SE NA VASE DETI NA SOUSTREDENI!! UZIJTE SI LETO!!

Tym trenért SK MG Chodov Praha
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