R % A OBOZY SIATKARSKIE « BANDEROZA 01

DLA KLUBOW, AKADEMII | KLAS SPORTOWYCH

TWOJ PLAN TRENINGOWY.
NASZE ZAPLEGZE

DLA DRUZYNY.

0BOZY SIATKARSKIE W BANDEROZIE

Przyjedz z zespotem i wtasng kadrg. Potacz treningi w Hali Chrobry z pobytem w osrodku i
wspolnym czasem poza boiskiem.

Termin i dlugosc pobytu do uzgodnienia.
CENA POBYTU TRENING DZIENNIE

190z 2 x13 godz.

za osobodzien 1 opiekun na 15 uczestnikow gratis

SPRAWDZ TERMIN DLA SWOIEJ DRUZYNY

banderoza.pl 509 529 490 * kontakt@banderoza.pl



OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

TRZY BOISKA.
MIEJSGE NA WASZ TRENING.

Hala Chrobry przy ul. Damrota 1, okoto 300 m od osrodka. Przestrzen do pracy z zespotem i
podziatu treningu na grupy.
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‘ HALR CHROBRY - SIATKOWKA

3 BOISKA 8 SZATNI

kazde 18 x 9 m przestrzen sportowa zaplecze hali

V4 V4 r .4

Dwojki: 9 x 3,5 m
Trojki: 14 x 4,5 m
Czworki: 7 x 14 m

Uktad boisk dobieramy do wieku grupy.
Sektory, wysokosci siatek i sprzet
ustalamy przed przyjazdem.
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WASZA KADRA PROWADZI TRENING. MY UZGADNIAMY ZAPLEGZE.

Godziny korzystania, przydziat boisk oraz ewentualng wytacznosc potwierdzamy indywidualnie.

banderoza.pl 509 529 490 * kontakt@banderoza.pl




OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

UZUPEXNI] TRENING.
IMIEN OTOCZENIE GRY.

Potgcz prace w hali z zajeciami na terenie Banderozy i przygotowaniem motorycznym prowadzonym
przez Waszg kadre.

BOISKO ZEWNETRINE " | BOISKO PINSZCIVSTE
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TRENING NA TERENIE OSRODKA

Czerwone boisko do siatkéwki jako uzupetnienie Boisko piaszczyste z siatkg. Program zajec zalezy
zajec w hali. od pogody i planu grupy.

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Korzystanie z sitowni w cenie pobytu.

Cwiczenia i obcigzenia dobiera Wasza
kadra. Godziny zaje¢ uzgadniamy.

INBODY 1 ODPRAWY

Badanie sktadu ciata InBody w cenie
pobytu. Sale wspdlne stuzg odprawom
i omowieniu treningow.

HALA + BOISKA + PRACA UZUPEENIAJACA

Dostepnosc obiektow i sprzetu, godziny zajec¢ oraz wyposazenie sal do analizy (ekran, potgczenia)
potwierdzamy dla grupy.
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OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

ODPOCZYNEK 1 POSIEKI.
BAZA MIEDZY TRENINGAML.

Pokoje z prywatnymi tazienkami, positki dopasowane do planu pobytu i wspolna przestrzen dla
druzyny.

" IAKWATEROWANIE
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4 POSILKI DZIENNIE
3 GLOWNE BEZ LIMITU PORCII

Sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacja.
Dla uczestnikéw: pokoje 4- i 6-osobowe Godziny positkow dopasowujemy do
Z tazienkami i tozkami pigtrowymi. harmonogramu treningow.

' WARIANTZ tOZKAMI PIETROWYMI

Dla kadry: pokoje 2- i 3-osobowe

i Diety, rowniez weganskg, nalezy zgtosic i

uzgodni¢ przed pobytem.

Rozmieszczenie grupy ustalamy wspdlnie.

A

Rozmieszczenie grupy zalezy od dostepnosci pokoi. Diety i alergie prosimy zgtosic przed przyjazdem,
aby uzgodni¢ odpowiednie menu.
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OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

DRUZYNA TAKZE
POZA BOISKIEM.

Wspalny czas po treningu dopasowujemy do wieku zawodnikow, sezonu i rytmu pracy zespotu.

Kino i dodatkowe animacje oraz ewentualne doptaty uzgadniamy osobno.
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 BASEN ODKRYTY - SEZONOWO ‘ e - GROTA SOLNA - HALA CHROBRY

REGENERACJA W CENIE

Latem codzienny basen z ratownikiem. Ognisko z kietbaskami zamiast kolacji,
Jaskinia solna 2 razy w tygodniu. gry plenerowe i dyskoteki.
Korzystanie z sauny. Program dopasowujemy do grupy.

W CENIE POBYTU - WYCIECZKA W GORY OPAWSKIE

Wycieczka na Biskupig Kope z autokarem i przewodnikiem dla grup od 30 osob lub rajd pieszy
na Przednig Kope ze spacerem po odrestaurowanej czesci Gtuchotaz. Harmonogram atrakgciji
dopasowujemy do diugosci pobytu, sezonu i planu treningowego.
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OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

WASZ PLAN TRENINGOWY.
WSPGLNIE USTALONY POBYT.

Przyktadowy rytm dnia. Godziny i obcigzenia ustalacie z wtasng kadra, a koordynator pomaga
dopasowac obiekty, positki i aktywnosci.

Sniadanie i przygotowanie do zaje¢.

Pierwszy trening: 1,5 godziny w hali
lub na boisku, z Waszg kadra.

Obiad, odpoczynek i czas na regeneracje.

© POPOLUDNIU

Drugi trening: 1,5 godziny.
Przerwa na podwieczorek i odpoczynek. KOORDYNACIA POBYTU
Uzgadniamy harmonogram obiektow,
positki i aktywnosci. Trenerzy okreslajg
cele, ¢wiczenia i obciazenia.

Kolacja, podsumowanie dnia i wspolny czas
druzyny.

CODZIENNY TRENING PROGRAM TRENINGOWY
2 x1,5 GODZINY WASZE] KRDRY

Dobor obiektow i godziny treningdw uzgadniamy z koordynatorem. To przyktadowy rytm dnia.
Godziny przyjazdu i wyjazdu, positki oraz realizacje treningdw w tych dniach ustalamy indywidualnie.
Harmonogram uwzglednia przejscia miedzy obiektami, odpoczynek i program druzyny.
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OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

JEDNA OFERTA.
DLA WASZE) DRUZYNY.

POBYT DRUZYNY DLA KADRY 1 GRUPY

190z GRATIS

za osobodzien 1 opiekun na 15 uczestnikow

IAKWATEROWANIE ,CUDA WIANKI" SZEFA

Pokoje z tazienkami Masaze, jacuzzi i sauna w cenie

WYZYWIENIE POKOJE DLA KADRY

4 positki i fillrowana woda 2- i 3-osobowe z fazienkami

TRENING WSPARCIE GRUPY

Codziennie 2 x 1,5 godziny Opieka medyczna i koordynator

INBODY WASZ PROGRAM

Badanie sktadu ciata w cenie Treningi prowadzi kadra druzyny

REGENERACIA ORGANIZACIA

Jaskinia solna 2 razy w tygodniu; sauna Godziny obiektow do uzgodnienia
DODATKOWO W CENIE POBYTU

Latem basen z ratownikiem, ogniska zamiast kolaciji, gry plenerowe i dyskoteki.

Woycieczka na warunkach opisanych na stronie 5. Mozliwosc korzystania z pralni

oraz sprzetu sportowego i multimedialnego osrodka.

Dla kadry w strefie «Cuda Wianki» Szefa — masaze, jacuzzi, sauna i komora hiperbaryczna w cenie pobytu.
Termin i dlugos¢ pobytu ustalamy indywidualnie. Krotsze pobyty zaleza od sezonu i dostepnosci.

Kino, dodatkowe animacje i ewentualne doptaty uzgadniamy osobno. Positki w dniu przyjazdu

i wyjazdu oraz koncowe warunki rezerwacji potwierdzamy z koordynatorem.

PODAI TERMIN | LICZEBNOSG DRUZYNY.

banderoza.pl 509 529 490 * kontakt@banderoza.pl




OBOZY SIATKARSKIE + BANDEROZA

ZAPU\NIIIMY_IIBI'IZ
TWOJE] DRUZYNY.

Przeslij kilka informacji. Sprawdzimy dostepnosc i przygotujemy propozycje pobytu dopasowang do

Waszego zespotu.

BANDEROZA - GLUCHOLAZY - GORY OPAWSKIE

KONTAKT Z BANDEROZA

Katarzyna Rozek

907 069 436

kontakt@banderoza.pl

Kompleks Turystyczny ,Sudety” Osrodek
Banderoza

ul. Powstancow Slqskich 23, 48-340
Gtuchotazy

banderoza.pl

CO WARTO PRZESIAC?

o Planowany termin i dlugosé pobytu.

Liczba zawodnikéw oraz osob kadry.

Wiek, poziom sportowy i podziat na grupy.
Potrzebne godziny treningow, liczba boisk i

wysokosci siatek.

Sprzet, uktad pokoi, diety oraz wybrane
aktywnosci.
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TWOJ PLAN TRENINGOWY. NASZE ZAPLECZE DLA DRUZYNY.

banderoza.pl 509 529 490

kontakt@banderoza.pl




