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DLA KLUBOW, AKADEMII | KLAS SPORTOWYCH

TWOJ PLAN TRENINGOWY.
NASZE ZAPLECZE
DLA DRUZYNY.

Obozy i zgrupowania pitki recznej w Banderozie

Przyjedz ze swoim zespotem i programem. Twoja kadra prowadzi treningi, a my pomagamy zorganizowac
pobyt.

Hala Chrobry - zaplecze sportowe Banderozy
2 boiska do pitki recznej plazowej na terenie osrodka

| 0BOZ DOPASOWANY DO TWOJEJ DRUZYNY

Termin, dtugos$¢ pobytu i plan treningéw ustalamy wspdélnie.
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PROGRAM TWOJEJ KADRY

CZAS NA TECHNIKE
I WSPOI:PRACI;'. W GRZE

Twoja kadra prowadzi treningi. My zapewniamy uzgodnione zaplecze i koordynujemy pobyt.

Wskazowki trenera podczas zajec z zespotem

TECHNIKA W SYTUACJI GRY ATAK, OBRONA | ZMIANA FAZ

Podania i chwyty w ruchu, zwody, rzuty oraz gra Wspotpraca w matych grupach, przewagi

1na 1. Zadania dobiera Twoja kadra do wieku i liczebne i powrot do obrony. Cele, ¢wiczenia

potrzeb zespotu. oraz obcigzenia ustalajg trenerzy Twojego
klubu.

Pojedynek w ataku

W CENIE POBYTU

Rzut z wyskoku Wspolnie na b0|sku

2x15h 4 positki 1 opiekun gratis

treningu dziennie 3 gtowne + podwieczorek na 15 uczestnikow

Obiekty i godziny treningdw ustalamy przed przyjazdem.

Powiedz nam, nad czym chcecie pracowac¢ podczas zgrupowania.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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HALA CHROBRY

PRZESTRZEN DO PRACY
Z CALYM ZESPOLEM

Hala Chrobry - czes¢ zaplecza sportowego Banderozy. Trening przez caty rok.

Przestrzen sportowa hali i podziat kurtynami

L0x20m 2620 m J sektory

Petnowymiarowy uktad Mniejszy uktad Podziat przestrzeni
do pitki recznej treningowy hali

Przestrzen sportowa 72 x 24 m « 8 szatni « pokdj sedzidw - pokoj opieki medycznej

UKLAD DOPASOWANY DO ZAJEC GODZINY USTALONE WCZESNIEJ

Petne boisko lub mniejszy uktad do ¢wiczen. Przed przyjazdem potwierdzimy godziny

Konfiguracje, przydziat sektoréw i ewentualng treningow i czas przygotowania boiska. Twoja

wytgcznose potwierdzimy przy rezerwacji. kadra dopasuje do nich plan zajec¢ oraz
odpoczynku.

Zgtos potrzeby dotyczgce bramek, pitek i sprzetu treningowego.

Zaplanujmy warunki treningu dla Twojego zespo+tu.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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PILKA RECZNA PLAZOWA

DWA BOISKA PLAZOWE
NA TERENIE BANDEROZY

Wtacz zajecia na piasku do programu obozu - bez wyjazdu poza osrodek.

Boisko przy zabudowie osrodka Boisko w otoczeniu zieleni

2 BOISKA - JEDEN OSRODEK - WIECEJ MOZLIWOSCI

OSOBNY BLOK SZKOLENIOWY PRACA W GRUPACH | MALE GRY

Podania i chwyty, poruszanie sie po piasku, Podziat na grupy, stacje ¢wiczen i mate gry.
wspotpraca w ataku i zadania bramkarskie. Godziny, przygotowanie boisk oraz potrzebne
Formy gry oraz stopien trudnosci dobiera bramki i sprzet ustalimy z koordynatorem
trener do doswiadczenia zespotu. przed przyjazdem.

HALA | PLAZA W JEDNYM POBYCIE

Potagcz trening halowy z poznawaniem odmiany plazowej. Czestotliwosc i intensywnosc zajec ustala
Twoja kadra, uwzgledniajac wiek, przygotowanie zespotu i pogode.

Boiska stuzag rowniez do gry w pitke nozng plazowa.

Uwzglednij oba boiska plazowe w planie swojego obozu.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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BRAMKARZE | PRACA NA POZYCJACH

CZAS NA SZCZEGOLY,
KTORE TWORZA GRE

Zaplanuj zadania dla bramkarzy i zawodnikow z pola w programie swojej kadry.

PRACA BRAMKARSKA

Ustawienie, poruszanie sie w
bramce, reakcjanarzuti
rozpoczecie ataku po obronie.
Wydzielony blok pozwala
trenerowi obserwowac
zawodnika i przekazywac
indywidualne wskazowki.

Rzut i reakcja bramkarza

WSPOLPRACA NA POZYCJACH

Zadania dla skrzydtowych, rozgrywajacych i obrotowych. Wspotdziatanie z obrong oraz bramkarzem.
Podziat na grupy dopasuj do dostepnej przestrzeni i liczby trenerow.

Cwiczenia rzutu

PRZESTRZEN | SPRZET DO TWOJEGO PROGRAMU

Przed przyjazdem uzgodnimy ustawienie bramek, dostepny sprzet i podziat czasu. Zajecia prowadzi
kadra Twojego klubu.

Zgtos liczbe bramkarzy i plan pracy w podgrupach.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE | ODPRAWY

UZUPEENIJ TRENING.
ZNAJDZ CZAS NA OMOWIENIE.

Boisko, przygotowanie ruchowe i rozmowa z zespotem tworza spéjny plan dnia.

PRZYGOTOWANIE RUCHOWE

Koordynacja, sita, stabilizacja i
zmiana kierunku - stosownie do
wieku i etapu przygotowan. Do
dyspozycji sg sitownia w hali
Chrobry, sitownia zewnetrzna oraz
zaplecze cardio i InBody. Cwiczenia
i obcigzenia dobiera Twoja kadra.

A

Cardio i InBody Sitownia w hali Sala do spotkan

ODPRAWY | ANALIZA

Zaplanuj omoéwienie treningu, prezentacje zatozen gry i rozmowy z zespotem. Sale, sprzet multimedialny
oraz mozliwosc¢ podtgczenia wtasnego urzadzenia uzgodnimy przed przyjazdem.

Korzystanie z sitowni i InBody jest w cenie pobytu. Godziny zajec¢ i zasady dostepu do zaplecza ustalamy z
koordynatorem.

Zaplanuj z nami trening uzupetniajacy i odprawy swojej druzyny.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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NOCLEGI | WYZYWIENIE

WYGODNA BAZA
MIEDZY TRENINGAMI

Po zajeciach liczg sie positek, odpoczynek i jasny plan dalszej czesci dnia.

ar

Bufet podczas pobytu grupy

(=

POKOJE Z WEASNYMI £AZIENKAMI

500 miejsc noclegowych. Pokoje 4-i Sniadanie, obiad i kolacja bez ograniczen
6-osobowe z tézkami pietrowymi dla ilosciowych oraz podwieczorek. Godziny
uczestnikow oraz 2-i 3-osobowe dla kadry. dopasowujemy do uzgodnionego planu
Rozmieszczenie zawodnikow i trenerow treningow. Diety, w tym weganskie, i inne
ustalamy wedtug potrzeb zespotu i potrzeby zywieniowe zgtos przed przyjazdem.
dostepnosci.

Pokoj z t6zkami pietrowymi Pokoj z pojedynczymi t6zkami Bufet warzywny

WODA PRZEZ CALA DOBE

Filtrowana woda dostepna przez caty pobyt, takze miedzy treningami.

Ustalmy podziat pokoi, potrzeby zywieniowe i rytm positkéw.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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ORGANIZACJA DNIA

KAZDY DZIEN
MA SWOJ RYTM.

Dwa bloki po 1,5 godziny, positki i czas na odpoczynek. Oto przyktadowy plan dnia dla Twojego zespotu.

o SNIADANIE | PIERWSZY TRENING

Po $niadaniu przygotowanie do zajec. Pierwszy blok:
1,5 godziny pracy technicznej i taktycznej wedtug
programu kadry.

© OBIAD | 0DPOCZYNEK

Przerwa po zajeciach, wspolny obiad i czas na
odpoczynek. Krotkie omowienie treningu mozna
potgczyc¢ z przygotowaniem do dalszej czesci dnia.

0 DRUGI TRENING | PODWIECZOREK

Drugi blok: 1,5 godziny w uzgodnionym obiekcie.
Hala, piasek lub trening uzupetniajacy - zgodnie z
planem. W popotudniowym rytmie uwzgledniamy
podwieczorek.

© KOLACJA | WIECZOR DRUZYNY

Po kolacji podsumowanie dnia, odprawa lub
integracja. Zostawiamy czas na wyciszenie,
odpoczynek i sen przed kolejnym dniem zajec.

Rozmowa kadry

Godziny i dostep do obiektéw uzgadniamy. Program i obcigzenia dobiera Twoja kadra.

Uzgodnijmy plan treningéw, positkow, odpraw i przerw.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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DRUZYNA POZA BOISKIEM

WSPOLNE CHWILE
BUDUJA ZESPOL.

Oboz to takze rozmowy, odpoczynek i poznawanie sie poza treningiem.

Basen odkryty w sezonie letnim

ODPOCZYNEK W CENIE POBYTU

Latem codzienny dostep do basenu z
ratownikiem. Grota solna: 2 razy w tygodniu. Do
dyspozycji uczestnikow jest tez osobna sauna w
hali sportowej. Terminy korzystania uzgadniamy
z koordynatorem.

Szachy plenerowe

Grota solna w hali

Kino plenerowe

WSPOLNY CZAS DRUZYNY

W cenie pobytu sg gry plenerowe, dyskoteki i
ognisko z kietbaskami zamiast kolacji. Program
dopasujemy do wieku grupy, dtugosci obozu,
pory roku i planu treningowego.

Sauna w hali

OSOBNA STREFA DLA KADRY: CUDA WIANKI

Masaze, jacuzzi, sauna i terapia tlenowa w komorze hiperbarycznej sg w cenie pobytu
trenerdw i opiekundw. Zasady i terminy korzystania ustalimy z koordynatorem.

Kino plenerowe i inne dodatki: dostepnosc¢ oraz ewentualne doptaty ustalamy osobno.

Wybierzmy propozycje, ktore pasujg do Twojej druzyny.

banderoza.pl 509 529 490
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TERMIN | REZERWACJA

CENAIZAKRES
POBYTU TWOJEJ DRUZYNY

Termin, dtugos$¢ obozu i szczegotowy plan ustalimy wspélnie z Twojg kadra.

Pobyt dopasowany do druzyny.
z Termin i dtugosc zalezg od sezonu oraz dostepnosci. Krotsze

) obozy ustalamy indywidualnie.
ZA 0SOBODZIEN

POBYT | TRENING W CENIE DODATKOWO W CENIE

Noclegi w pokojach z tazienkami. InBody, sitownia, sauna w hali i grota solna (2 razy
4 positki: 3 gtéwne bez ograniczen oraz w tygodniu).

podwieczorek. Woda przez catg dobe. Ognisko zamiast kolacji, gry i dyskoteki; latem
Codziennie 2 x 1,6 godziny treningu. Obiekty i basen z ratownikiem, zima sanki.

godziny uzgadniamy. Wycieczka autokarowa z przewodnikiem na
1opiekun na 15 uczestnikow gratis. Biskupig Kope (min. 30 oséb) lub rajd na Przednig
Opieka medyczna i wsparcie koordynatora. Kope.

Sprzet sportowy i multimedialny, dostep do pralni
oraz Cuda Wianki dla kadry.

Banderoza z gory Recepcja osrodka

PRZESLIJ NAM PLAN SWOJEGO 0BOZU

Termin i dtugosc pobytu, liczbe i wiek zawodnikow, liczbe trenerdw oraz potrzeby dotyczace hali, boisk
plazowych, sprzetu i wyzywienia.

Harmonogram atrakcji, positki w dniu przyjazdu i wyjazdu oraz warunki ptatnosci, zmian i rezygnacji potwierdzimy przed
rezerwacja.

KATARZYNA ROZEK - OBOZY PIKI RECZNEJ

507 069 436

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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