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MODERNI GYMNASTIKA

Letni gymnastické soustredéni
T.J. Sokol v Tabore

Letni gymnastické soustiedéni probéhne formou ptiméstského tabora v prostorach T.J. Sokol
v Tabofe. Soucasti bude prespani prostorach sokola. Déti ptespi prvni a posledni noc.

Termin soustiredéni: 18. 08. — 24. 08. 2019
Misto: T.J Sokol v Tabofe

Zacatek: 18.8. 2019 (nedéle) v 19:00 v télocvicné T.J. Sokol v Taboie — prespani v Sokole
Konec: 24.8. 2019 (sobota) v 9:00 v télocviéné T.J. Sokol v Taboie — piespani z patka na
sobotu.

Sraz rédno vzdy u horniho vchodu z Fiignerovy ulice (naproti Komeréni bance).
Déti budeme poustét domd také hornim vchodem.

Casovy harmonogram
Nedéle - sraz v 19:00 hodin v sokolovné— ptrespani
Pondéli — konec v 17:00 v sokolovné —spoleéna skladba s obruéemi trénuje do 18:00-
Tikalova V, Benova A, Némeckova, Jani, Kiizkova
Utery — sraz rano mezi 8:00 — 8:15 hodin — v sokolovné
- konec v 17:00 v sokolovné— spole¢na skladba s mici trénuje do 18:00 -
Horackova, Ko&varova, Stuchlikova, Siblova L, Hofmannova

Stieda — sraz rano mezi 8:00 — 8:15 hodin — v sokolovné
- konec v 17:00 v Jump and Kids Aréné!!
nam. Tomase Bati 423/4 39102, Sezimovo Usti 2
- zde si prosim vyzvednéte déti

Ctvrtek - sraz rano mezi 8:00 — 8:15 hodin — v sokolovné
- konec v 17:00 v sokolovné— spole¢na skladba s mici trénuje do 18:00 -
Horackova, Ko&varova, Stuchlikova, Siblova L, Hofmannova
Patek - sraz rano mezi 8:00 — 8:15 hodin — v sokolovn¢ — pfespani do soboty
Sobota — konec v 9:00 hodin v sokolovné
e Déti je mozné vyzvednout mezi 9:00 — 9:30

Stravovani: zajistény ob&dy v jidelné SS obchodu, sluZeb a femesel (areal), v ponddli +
v sobotu zajisténa snidané, v patek zajisténa vecete.
e Ssebou dostatek tekutin — zakazany jsou sladké a perlivé limonady (Coca Cola, Fanta,
Sprite...) nejlépe vodu, piipadné Caj
e V Sokole je pitna voda
e Dejte détem s sebou svacinu na cely den.
o Doporudené svacina: ovoce, zelenina, misli ty¢inky, BeBe susenky, ofisky,
pecivo- nejlépe celozrnné - napiiklad namazané pomazankou, mlé¢né vyrobky
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o Nedavejte détem zadné tizky, pecivo se salamem, se sadlem, zadna tézka jidla,
brambirky, bonbony, ¢okoladu. V kombinace se cvicenim se jim ud¢la Spatné.

S sebou: vSechno nacini (stuha, kuzele, Svihadlo, mi¢, obruc), tapky, piezivky, botasky na
ven, obleceni na trénink, tenisak, posilovaci guma, molitanové podlozky na provazy, ¢esani —
sponky + gumicky, plastovy/ plechovy hrnecek na caj, ptipadné misku na snidani —
k dispozici budou jogurty a cerealie s mlékem, protiskluzové ponozky (stieda — jump aréna),
véci na prespani — polstarek, pyzamo, hygienické potieby, rucnik, spacédk, propiska, sesit

e Zidame, aby byly déti na tréninky vzdy fadné u¢esané. Nemusi mit drdoly, staéi
culiky, ale sCesané tak, aby vlasy nelezly détem do oci. Rozpusténé vlasy jsou
zakazané.

e Pokud dité¢ zatim nema vSechno nacini, pfipadné posilovaci gumu, nevadi. Zabalte vse
nacini, které mate doma. S trenérkami se nasledné¢ domluvite, co bude gymnastka
potiebovat v dalSim Skolnim roce.

e Pocitejte prosim s tim, ze po prvnim tréninkovém dni bude déti bolet celé télo. Je
dualezité nepodlehnout a rano zavodnici dovést znovu.

e Pokud n¢kdo pravidelné¢ uzivd pres den néjaké Iéky, je alergicky na cokoliv,
informujte prosim trenérky.

e V pfipadé, Ze potiebujete z pracovnich divodu ptfivést dit¢ diive nez v 8 hodin.
Domluvte se individualné s trenérkami do 15.8. 2019

Naplii soustifedéni: celodenni cvifeni, nabirani fyzické kondice, protahovani, cviceni
S gymnastickym nécinim, kondi¢ni testy, pfiprava na podzimni zavodni sezénu spole¢nych
skladeb, sportovni soutéze.

Budeme se t&sit

team trenérek T.J. Sokol v Tabofte



