Program 2. badmintonového campu v S-centru Benešov

(3.-7.7.2017)

1.den: Badminton - hry v přírodě – tenis
- dopoledne badminton: „seznamovací“ rozběhání a rozcvičení s míčem v kruhu; základní údery z místa

- dopoledne výběh do terénu s intervalovým tréninkem: stanoviště I. (posilovací stroje u zimního stadionu) hra „přísloví“ (dvojice); stanoviště II. (za potokem) hra „rozstříhaná zpráva“ (3 družstva)
- polední klid: plnění 1. úkolu z rozstříhané zprávy aneb „chvilka poezie“ (
- odpoledne badminton: rozcvička se švihadly a plnění 3. úkolu z rozstříhané zprávy (švihadlová štafeta); po krátké rozehrávce herní kombinace a minizápasy bez smečí

- odpoledne tenis: slalomové štafety s tenisovým náčiním a různými druhy driblinku (2 družstva); poté dvojice na 5 stanovištích (4 x tenisová čtyřhra na malý kurt a 1x měření skoku do dálky s odrazem snožmo z místa)

2. den: Badminton – balanční pomůcky – stolní tenis
- dopoledne badminton: rozběhání hrou „boj o ocasy“ a rozcvička se stuhami; poté rozdělení do dvou šestic – 1. kolo údery z místa (všichni), 2. kolo starší hráči zápasy s handicapy, mladší hráči 5 sérií nahazovaných úderů (kraťasy vs. sklepávačka)

- dopoledne cvičební sál: posilovací a vyrovnávací rytmická cvičení na hudbu s balančními pomůckami ve 3 sériích – a) rychlá (bosu + činky), b) pomalá (gymbally), c) rychlá (overbally + karimatky)

- polední klid: Kimova hra (na procvičení pozornosti a krátkodobé paměti)

- odpoledne badminton: rozběhání „na vodiče“ a rozcvička ve dvojicích + plnění druhého úkolu z rozstříhané zprávy (originální posilovací cviky ve dvojici / trojici / skupině); po rozehrávce rozdělení na 2 x 6 hráčů – starší hráči celodvorcové kombinace a zápasy ve trojicích (dva na jednoho), mladší hráči nahazované úhlopříčky „drop – kraťas“ (3x forhend, 3x bekhend)

- odpoledne stolní tenis: dovednostní slalomové štafety s ping-pongovým náčiním (2 družstva); po vysvětlení pravidel stolního tenisu rozdělení do dvojic na 6 stanovištích – 3x stolní tenis (2x trénink, 1x zápas), 1x disc golf, 1x hod na basketbalový koš, 1x celostní motorický test na 2 minuty
3. den: Badminton – beachvolejbal – wellness
- dopoledne badminton: rozběhání „na babu“ s 2-3 badmintonovými míčky (všichni proti všem), rozcvička v kruhu, poskoková cvičení přes čáry; poté rozdělení na 8 (resp 4 a 4) starších a 3 mladší hráče – 10 minut individuální rozehrávka úderů z místa, poté 1. kolo: starší hráči kombinace v předozadním směru a zápasy ve čtveřici každý s každým na ½ kurtu bez smečí, mladší hráči nahazované kombinace „drop – kraťas“ a „klír – kraťas“ (pohyb do trojúhelníku); 2. kolo: starší hráči 2x čtyřhra do 15 b. bez smečí, mladší hráči nahazované multishuttles na loby z forhendu i bekhendu zvlášť (pohyb do kolečka), i v kombinaci (pohyb do ∞)
- dopoledne beachvolejbal: slalomové štafety v písku (dvě družstva), různé způsoby přihrávek a volejbalového odbíjení (ve dvojicích); poté rozdělení na 5 stanovišť (2x přehazovaná, 1x frisbee, 1x speedminton, 1x člunkový běh na 4x10m)
- polední klid: badmintonový kvíz

- odpoledne badminton: rozběhání streetball, individuální strečink, poté rozdělení haly (i hráčů) na poloviny a na každé z nich 5 stanovišť: a) 2x badminton, 2x tenis a disc golf, b) 2x badminton, 2x stolní tenis a hod na basketbalový koš (střídání hráčů na všech stanovištích po 3 minutách)

- odpoledne wellness: sauna – pára – vířivka 
4. den: Badminton – kardioposilovna a kruhové tréninky – koupadla / bazén
- dopoledne kruhové tréninky: série ve cvičebním sále – kruhový posilovací trénink 6 stanovišť po dvojicích, celkem 4 kola (20s zátěž, 10s pauza); série v kardioposilovně – kruhový aerobní trénink 6 stanovišť po dvojicích na 1 kolo (4 min zátěž, 30s pauza) na strojích: skif, běžecký pás, ortoped, orbitrek, 2 posilovací lavice
- dopoledne badminton: rozběhání fotbal (2 družstva); rozehrávka ve 3 čtveřicích – údery vždy po čáře i krosem + kraťasová čtyřhra; poté rozdělení: starší hráči dva zápasy bez smečí do 15 b. na celý kurt (střídání ve dvojici po dvou bodech) a vyřazovací obíhačka s hendikepy, mladší hráči trénink krátkého bekhendového i dlouhého forhendového podání na přesnost (jednotlivě i v kombinaci)

- polední klid: na koupadlech Sladovka
- odpoledne na koupadlech: kruhový posilovací trénink dvojic (6 stanovišť po dvojicích, dvě kola, 30s zátěž), měření hloubky předklonu, měření testu sedy-ledy po dobu dvou minut; poté volná aktivita – dobrovolné koupání
- odpoledne u bazénu – 2x plavecká štafeta družstev a poté volné koupání + tenis a speedminton + nohejbal a vybíjená

5. den: Míčový víceboj
- dopoledne i odpoledne: turnaj v disciplínách badminton, tenis, stolní tenis, hod na koš, kop na bránu, discgolf; rozdělení hráčů na dvě pětice (starší a mladší); první tři disciplíny absolvují hráči systémem každý s každým v tabulce (na jeden set do 15 b.), druhé tři disciplíny absolvují hráči individuálně (na 15 pokusů)

- polední klid (popř. zbytek času po odehrání celého turnaje): dle počasí koupadla Sladovka, bazén v S-centru či pobyt ve cvičením sále (příp. DVD film Cesta Snu Petra Koukala)

- na závěr: vyhodnocení celého týdne, předání cen a diplomů v salónku „S“

