GLUCHOLAZY - GORY OPAWSKIE
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DLA KLUBOW | SEKCJI Z WLASNA KADRA

OBOZY SPORTOW WALKI

TWOJ PROGRAM
TRENINGOWY.
BAZA DLA CALEGO KLUBU.

Maty, ring, oktagon i sitownia w Hali Chrobry.
Noclegi, wyzywienie i koordynacja pobytu w Banderozie.

190 zt / osobodzien POBYT DO UZGODNIENIA
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SPRAWDZ TERMIN DLA SWOJEGO KLUBU >

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl



OBOZY SPORTOW WALKI

02

WEASNA KADRA

WASZ PROGRAM. WSPOLNY RYTM.
WIECE) GZASU DLA ZAWODNIKOW.

Zgrupowanie to czas na powtorzenia, indywidualne wskazowki i prace z grupa.
Wy ustalacie cele szkoleniowe. My pomagamy zorganizowac¢ zaplecze pobytu.

JEDEN PLAN LACZY TRENING, POSILKI | ODPOCZYNEK.

WASZ PROGRAM

Wasi trenerzy ustalajg
¢wiczenia, obcigzenia
| podziat na podgrupy.
Plan odpowiada celom
Waszego klubu.

. J

Maty, ring lub oktagon
dobieramy do dyscypliny
i liczby 0os6b ¢wiczgcych
jednoczesnie. Godziny
uzgadniamy wczesniej.

L )

Opieka medyczna

| wsparcie koordynatora.
Pomagamy potgczyc
treningi, positki

i odpoczynek grupy.

10PIEKUN NR 15 UCZESTNIKOW GRATIS

Podaijcie liczbe zawodnikow i kadry, wiek uczestnikow oraz planowany termin.
Na tej podstawie uzgodnimy warunki pobytu i dostep do stref treningowych.

banderoza.pl

509 529 490

kontakt@banderoza.pl




2 % OBOZY SPORTOW WALKI - WEASNA KADRA 03
—,

BAZA POBYTOWA I HALA.
KROTKA DROGA MIEDZY ZRJEGIAMI.

Noclegi i positki w Banderozie, treningi w Hali Chrobry przy ul. Damrota 1.
Okoto 300 m miedzy obiektami utatwia organizacje kolejnych punktow dnia.

o

BANDEROZA | OTOCZENIE - GEUCHOLAZY

12x24m

PRZESTRZEN SPORTOWA

BANDEROZA e HALA CHROBRY

Noclegi i positki Trening i szatnie

ul. Powstancow Slaskich 23 ul. Damrota 1

PRZED REZERWACIA W PLANIE DNIA

Ustalamy godziny zajec, przydziat stref Uwzgledniamy przejscie do hali, positki
| wyposazenie potrzebne Waszej grupie. i przerwy pomiedzy blokami treningow.

SPOINY HARMONOGRAM ULATWIA PRACE KADRY.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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MATY DO TECHNIKI, PRACY
W PARACH I W PODGRUPACH.

Maty zapasnicze oraz puzzle pozwalajg zaplanowac rézne rodzaje zajec.
Podtoze i konfiguracje przestrzeni uzgodnimy z Waszg kadra.

PRACA Z PARTNEREM TECHNIKA INDYWIDUALNA

Technika i zadania w podgrupach. Uktady, ¢wiczenia w parach i powtorzenia
Trener dobiera ¢wiczenia oraz tempo wedtug programu klubu. Dopasowanie
do poziomu i celdw uczestnikow. podtoza ocenia Wasza kadra.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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RING, OKTAGON | WORKI.
TRZY STREFY PRACY NAD TECHNIKA.

Praca nog, zadania z partnerem i ¢wiczenia na workach w Hali Chrobry.
Podziat czasu miedzy strefy dopasujemy do uzgodnionego programu klubu.

RING -6 m Wl oxTG

BOKS | KICKBOXING PROGRAM MMA

Technika, praca nog i zadania z partnerem. Zajecia w oktagonie zgodne z planem
Trenerzy ustalajg cele poszczegolnych Waszej kadry. Zakres korzystania ze strefy
c¢wiczen i organizacje zajec. potwierdzamy przed rezerwacjq.

TRENING | WYPOSAZENIE

Worki uzupetniajg trening
techniczny Waszej grupy.

Rekawice, ochraniacze

I wyposazenie osobiste
przywozg zawodnicy zgodnie
z zaleceniami trenera.

Tarcze i dodatkowe akcesoria

A

S T T

N

T ‘ Lot ' otwierdzamy przed pobytem.
8 WORKOW TRENINGOWYCH | P y przed poby

USTALMY GODZINY 1 PODZIAL STREF DLA WASZEGO KLUBU.

Dostepnosé potwierdzamy przed rezerwacjg. Wytgcznos¢ wymaga osobnego uzgodnienia.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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UZUPELNI] TRENING.
OMOW PRAGE Z ZAWODNIKAMI.

Sitownia do pracy uzupetniajgcej i sale wspolne na spotkania zespotu.
Potaczcie zajecia ruchowe z oméwieniem wnioskow i celow na kolejny dzien.

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE WEDLUG PLANU KADRY

Cwiczenia i obcigzenia dobierajg Wasi trenerzy. Przed przyjazdem uzgodnimy
dostep do sprzetu, godziny korzystania z sitowni oraz liczebnos$¢ podgrup.

Wskazowki dla zawodnikdw,
omowienie treningu i plan zajec.
Grupa moze spotkac sie poza halg.

Liczbe miejsc, ekran i podtgczenie
urzgdzenia trenera potwierdzimy
przed przyjazdem.

INBODY W CENIE POBYTU

Badanie sktadu ciata dla uczestnikow obozu.

Termin i organizacje pomiaréw ustalamy z koordynatorem.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl




OBOZY SPORTOW WALKI WEASNA KADRA

BAZA KLUBU
MIEDZY TRENINGAMI.

Pokoje dla zawodnikow i kadry, wlasne tazienki i miejsce na odpoczynek.
Rozmieszczenie grupy przygotujemy zgodnie z Waszym sktadem i dostepnoscia.

ZAWODNICY - POKOIJE 4- 1 6-0SOBOWE

s R\

POKOJE DLA TRENEROW 1 OPIEKUNOW

Podziat uczestnikow na pokoje ustalimy Przydziat pokoi kadry uzgadniamy

Z organizatorem przed przyjazdem. przy planowaniu zakwaterowania,

Uwzgledniamy liczebnos¢ Waszej grupy. zgodnie ze sktadem zespotu trenerow.
o v

ODPOCZYNEK PO ZRJECIACH

Po treningach wracacie do Banderozy
na positek i odpoczynek. Sale wspadlne
mogg stuzyC spotkaniom Waszej grupy.

na przejscie do hali i przerwy miedzy
kolejnymi punktami programu.

AN J

P ‘ 3 ' | W harmonogramie uwzgledniamy czas

WLASNE tAZIENKI W POKOJACH

DO UZGODNIENIA PRZED PRZYJAZDEM

Liczba zawodnikéw i kadry * podziat pokoi * godziny przyjazdu i wyjazdu

10PIEKUN NA 15 UCZESTNIKOW GRATIS.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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POSILKI WPISANE
W PLAN TRENINGOW.

4 positki dziennie: sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacja.
Godziny positkow tgczymy z harmonogramem zajec i przerw Waszej grupy.

3 GEOWNE POSIEKI BEZ LIMITU PORCII

SNIADANIE * OBIAD * KOLACJA
POSIEKI A HARMONOGRAM

Trening, positek i czas na odpoczynek
powinny tworzy¢ spojny plan dnia.
Godziny uzgadniamy z organizatorem.

Zakres wyzywienia w dniu przyjazdu
i wyjazdu ustalamy dla Waszego pobytu.

- J
FILTROWANA WODA - CALA DOBE
Staty dostep do filtrowanej wody Diety, w tym weganska,
podczas pobytu w Banderozie. zgtoscie przed przyjazdem.
Uwzglednijcie przerwy na nawodnienie Szczegoty positkow ustalimy
w programie Waszych treningow. z kuchnig dla Waszej grupy.
\ J

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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ODPOCZYNEK | WSPOLNY CZAS.
WAINA CZESC WASZEGO OBOZU.

Po treningu zostawcie miejsce na odpoczynek i spotkania poza sala.
Program dobieramy do wieku zawodnikéw, obcigzen i dlugosci pobytu.

ZAPLANUICIE GZAS NA ODPOCZYNEK MIEDZY TRENINGAMI

Latem codzienny dostep do basenu z ratownikiem w cenie pobytu.

JASKINIA S:llllll + SPOKOINIEISZA ﬂl[élé DNIA

Jaskinia solna w cenie pobytu: Ognisko z kietbaskami w cenie,
2 sesje w tygodniu. zamiennie za kolacje. Wspdlny czas
Harmonogram ustalamy dla grupy. | pozostate aktywnosci uzgadniamy.

W CENIE - WYCIEGZKA LUB RAJD DLA KADRY - W CENIE POBYTU

Masaze, jacuzzi, sauna

Biskupia Kopa lub Przednia Kopa i komora hiperbaryczna

Wycieczka na Biskupig Kope: autokar i przewodnik dla grup od 30 osob.
Alternatywa: rajd na Przednig Kope ze spacerem po Gtuchotazach. Terminy do uzgodnienia.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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KAZDY DZIEN MA SW0J] RYTM.
WASZA KADRA NADAJE MU CEL.

Przyktadowy dzien treningowy — godziny majg charakter orientacyjny.
Codziennie 2 x 1,5 godziny treningu. Godziny i strefy uzgadniamy z koordynatorem.

SNIADANIE

Przygotowanie do wyjscia na hale.

PIERWSZY TRENING - 90 MIN
09:30—11:00 « technika i zadania.

PRZERWA PO ZRJECIACH

Powrdt, nawodnienie, odpoczynek.

11:00

OBIAD

Czas na positek i odpoczynek.

13:00

DRUGI TRENING - 90 MIN
15:30-17:00 » program Waszej kadry.

15:30

PODWIECZOREK | PRZERWA

Spokojny czas miedzy zajeciami.

11:00

KOLACIA
Wspdlny positek grupy.

ODPRAWA LUB INTEGRACJA MIEISCE NA PRZERWY

Whioski z dnia albo wspolny czas.

19:00

20:00

Uwzgledniamy przejscia do hali,

ODPOCZYNEK NOCNY przebranie i przygotowanie sprzetu.
Intensywnos¢ oraz przerwy

ustalajg trenerzy klubu.

A J AN S

HARMONOGRAM DOPASOWANY DO WASZE] GRUPY

Dni przyjazdu i wyjazdu oraz ich program ustalamy indywidualnie.

PLAN DNIR MA WSPIERAC TRENING I CZAS NA ODPOCZYNEK.

22:00

Godzine ustalamy z opiekunami.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl




OBOZY SPORTOW WALKI WEASNA KADRA

JEDNA CENA ZA 0SOBODZIEN.
POBYT DLA WASZEGO KLUBU.

Termin i dlugos¢ obozu dopasujemy do potrzeb klubu oraz dostepnosci.
Treningi prowadzi Wasza kadra. My zapewniamy zaplecze pobytu.

0B0Z SPORTOW WALKI TERMIN | DLUGOSC POBYTU
Uzgadniamy z koordynatorem.
z / osobodzien Krotsze pobyty potwierdzamy

Cena za osobe za dzieh pobytu. zaleznie od sezonu i dostepnosci.

TRENING Codziennie 2 x 1,5 godziny

WSPARCIE Opieka medyczna i koordynatora

OPIEKUN 1 opiekun na 15 uczestnikow gratis

INBODY Badanie sktadu ciata w cenie

DLA KADRY Masaze, jacuzzi, sauna i komora hiperbaryczna

POBYT | WYZYWIENIE W CENIE

Noclegi * uzgodnione udostepnienie obiektow ¢ koordynacja pobytu

3 gtowne positki bez limitu porcji « podwieczorek ¢ filtrowana woda

WARUNKI USTALAMY Z WASZA KRDRA

Treningi prowadzg trenerzy klubu. Godziny i podziat stref uzgadniamy.
Program i positki w dniach przyjazdu i wyjazdu potwierdzamy indywidualnie.
Dodatkowe ustugi i ewentualne doptaty ustalamy przed rezerwacja.

PODAI TERMIN I LICZBE 0SOB. SPRAWDZIMY DOSTEPNOSC.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl
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SPRAWDZ TERMIN
DLA SWOJEGO KLUBU.

Podaj termin, dyscypling i liczbe uczestnikow. Sprawdzimy dostepnosc¢
i przygotujemy propozycje pobytu dopasowang do Waszego programu.

KATARZYNA ROZEK

207069 436

kontakt@banderoza.pl
banderoza.pl

ul. Powstancow Slaskich 23
48-340 Gtuchotazy

BANDEROZA - GEtUCHOLAZY

1. POTRZEBY KLUBU 2. WSPOLNE USTALENIA

Przesytasz termin, skiad Uzgadniamy obiekty, Otrzymujesz zakres pobytu,

grupy i wymagania zakwaterowanie i zakres cene oraz warunki

dotyczace treningow. pobytu. Sprawdzamy rezerwacji. Ustalamy

To punkt wyjscia do ustalen. dostepnos¢ dla grupy. szczegoty kolejnych krokow.
(. F L J

CO WARTO PRZESEAC W PIERWSZE] WIADOMOSCI?
m KLUB I TERMIN
Nazwa klubu, dyscyplina, termin i dlugosc pobytu.

m SKLAD GRUPY
Liczba zawodnikow i trenerow oraz wiek uczestnikow.
m PLAN TRENINGOW

Wymagania wobec mat, ringu lub oktagonu; podgrupy i bloki.

m POTRZEBY POBYTU

Diety, organizacja zakwaterowania i potrzeby transportowe.

A S

TWOJ) PROGRAM TRENINGOWY. BAZA DLA CALEGO KLUBU.

banderoza.pl 509 529 490 kontakt@banderoza.pl




