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JEDYNY TAKI CZAS DETALE SA KLUCZEM

OFF-SEASON NAUKA i ROZWO3J

Wykorzystaj jak najlepiej okres poza Spokajnie, nie przetrenujemy Cie,

sezonem, zmaksymalizuj swoja wydajnosé a nauczymy jak zwieksza¢ Twoja wydajnosc.
i przygotuj sie na nowy sezon, jak nigdy W tydzien robotem sie nie staniesz, ale ten
dotad. Poznaj inny wymiar przygotowania ob6z wyznaczy Ci juz droge na cate zycie, jesli

fizycznego. Badz krok przed innymi. chcesz zosta¢ zawodowym sportowcem.

NIE MARTWISZ SIE O NIC

TYLKO TRENING

16 jednostek treningowych, suplementacja,
petne wyzywienie, odnowa biologiczna,
wyktady, trening mentalny, treningi
dyscypliny, opieka trzech trenerdéw,
organizacja czasu miedzy treningami.



CENTRUM PRZYGOTOWANIA

FIZYCZNEGO BLASH

Centrum przygotowania motorycznego,
BLASH to miejsce stworzone z myslg o
sportowcach.

Dbajac o kazdy szczegdt, uczymy prawidtowej
techniki ¢wiczen oraz pokazujemy jak wykorzystac je
na boisku, korcie itp.

Poprzez rozwoj zdolnosci fizycznych i mentalnych
pomagamy sportowcom wprowadzi¢ ich na wyzszy
poziom. Jesli sportowiec stanie sie bardziej
atletyczny, wytrzymaty szybszy, silniejszy i bardziej
wydajny na boisku, bez watpienia stanie sie lepszym
pitkarzem.

Blash to miejsce dla zawodowych sportowcoéw oraz
dla tych, ktérzy chca trenowac tak jak oni.

IDEALNE tatwy dojazd
MIEJSCE Natura i spokdj

Petne wyposazenie
Profesjolany sprzet
Strefa wypoczynku

Obiekt na wytacznosc

BE LIKE A SUPER HERO Pozytywna atmosfera
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KOPER PIORKOWSKI KOPER
FILIP +48 604 272 887 DAMIAN +48 504 411 272 KONRAD +48 604 434 757

Certyfikowani trenerzy przygotowania fizycznego SCEC (Strength & Conditioning Education Center) zwigzani ze sportem
od najmtodszych lat. Wychowankowie oraz sztab SPR Wisty Ptock, ktorzy przez wiele lat sukcesywnie przechodzili wszystkie
szczeble rozgrywkowe w Polsce oraz wystepy i zgrupowania w reprezentacji Polski.

Niezaprogramowany odpowiednio trening jest jak bujanie w obtokach, w oderwaniu od rzeczywistosci, faktow i celow.
Z nami wszystko jest przejrzyste i zrozumiate, zadnych fantazji i pomystow z kapelusza. O jakosci naszej pracy mowig wyniki
naszych podopiecznych, nie certyfikaty powieszone na scianie badz tadne zdjecia w social media.

Odpowiadamy za przygotowanie fizyczne zawodnikéw od mtodzika przez juniora, mtodziezowca wraz z zawodowymi
zawodnikami najwyzszych klas rozgrywkowych i reprezentacji Polski.

Detale, profesjonalizm, zaangazowanie, wiedza, doswiadczenie, uprawnienia. Wyniki albo wymaowki. Wybieraj...



TRENINGI DYSCYPLINY

PILKA RECZNA

Obdz stworzony z mysla o pitkarzach
recznych z réznych kategorii wiekowych,
Nna réznym stopniu zaawansowania.

Naszym celem jest nauka zasad poruszania sie na
boisku, praca na podstawie konkretnych schematow.
Treningi beda prowadzone w charakterze
indywidualnym uwzgledniajgc pozycje, technike
oraz specyfike danego zawodnika.

Treningi beda odbywat sie w hali sportowej Zespotu
Szkot numer 70, gdzie regularnie odbywane s3
mecze pierwszoligowe ale i rowniez mecze
towarzyskie i sesje treningowe reprezentacji krajow,
byta to rowniez baza treningowa, podczas Mistrzostw
Swiata 2023 odbywajacych sie w Ptocku.

Analiza Video

PILKA

RECZNA Atak pozycyjny
Trening rzutowy

Poruszanie boiskowe

Treningi bramkarskie

Treningi indywidualne

BE LIKE A SUPER HERO Wspotpraca pozycjami
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TRENINGI DYSCYPLINY

PILKA RECZNA

Raz dziennie odbedzie sie treningi pitki
recznej. Trening bedzie poprzedzony
10-15 minutowa analizg video, czego

trener bedzie oczekiwat od zawodnikow

I nad czym beda pracowac.

Michat Skorski - byty pierwszy oraz drugi trener
Reprezentacji Polski w pitce recznej, koordynator
grup miodziezowych Reprezentacji Polski i SPR
Wisty Ptock, Trener drugiego zespotu Wisty Ptock. W
historii trener takich klubow jak: Gwardia Opole,
Azoty Putawy.

Leon Sowul - wychowanek oraz byty zawodnik SPR
Wisty Ptock, na codzien asystent Michata Skorskiego
oraz trener sekcji mtodziezowych SPR Wisty Ptock.

PILKA Analiza Video
RECZNA Atak pozycyjny

Trening rzutowy
Poruszanie boiskowe

Treningi bramkarskie

Treningi indywidualne
BE LIKE A SUPER HERO Wspotpraca pozycjami



O NIC SIE NIE MARTWISZ

E\ WSZYSTKO W CENIE
=0,

Zapewniamy idealne warunki naszym
sportowcom, tak aby mogli maksymalnie
skupic sie na swoim rozwoju.

SYSTEMY
ENERGETYCZNE UBEZPIECZENIE

16 jednostek treningowych, suplementacja,

”Q.’ wyzywienie w formie 3 positkdbw dziennie,

odnowa biologiczna, wyktady, trening mentalny,

. stata opieka trzech trenerdw, organizacja czasu
MOVEMENT CWICZENIA

PORUSZANIE BIOLOGICZNA OLIMPIJSKIE miedzy treningami, zindywiduaizowane treningi
dyscypliny sportowej (pitka reczna, nozna)

i

Kazdy uczestnik OFF-SEASON BLASH otrzyma
upominek w postaci koszulki i bidonu.

CZAS REAKCJI
ZWINNOSC EDUKACYJNE

Q¥

J TEORIA Petne wyzywienie
Oy & o’ .
(({‘ % I PRAKTYKA Odnowa / Regeneracja
- Suplementacja

TRENING TRENING Ubezpieczenie
JRTIVIZENCYINA NAWODNIENIE KOGNITYWNY Treningi dyscypliny

Petna opieka 3 trenerow
BE LIKE A SUPER HERO Wyktady edukacyjne

WWW.BLASH.PRO/OFF-SEASON WWW.BLASH.PRO/OFF-SEASON WWW.BLASH.PRO/OFF-SEASON



JEDYNY TAKI CZAS

OFF-SEASON

Uczymy perfekcyjnej techniki, bo to ona
bezposrednio przektada sie ha wydajnosc¢ ‘
I site, bez wzgledu czy to murawa, hala, &1
mata, kort, czy basen. B

Kazda dyscyplina sportowa oraz zycie codzienne =
narzucaja pewne wzorce ruchowe naszemu ciatu,
przez co wiele przeciwstawnych grup miesniowych
jest zaniedbywanych. W nastepstwie prowadzi to do
pogtebienia dysbalansu strukturalnego, ktory jest
przyczyna urazow, kontuzji, stabszej wydajnosci na
boisku, przemeczenia."

Pamietaj, to detale robig najwieksza roznice.

BLASH Plyometria

OFF-SEASON  Strongman
Trening kognitywny

Cwiczenia olimpijskie
Systemy energetyczne
Zwinnos¢ / Czas reakgji

BE LIKE A SUPER HERO Movement / Nauka poruszania



CENNIK, ZAPISY, REGULAMIN

DOKUMENTACJA

Wszystko jest proste i przejrzyste. Nie ma
ukrytych kosztow i tekstow mini drukiem.

Aby wzigc¢ udziat w OFF-SEASON BLASH, trzeba
wykonac¢ nastepujace kroki:

- Uregulowac¢ przedptate w wysokosci 749 zi,

- Pobrac i uzupetni¢ formularz zgtoszeniowy,

- Pobrac i podpisa¢ regulamin wydarzenia,

Przedptata oraz skany regulaminu i ankiety
mMuszg zostac odestane do O1 lipca 2025 .

Zapisy oraz kontakt w formie mailowej:
biuro@blash.pro, lub tel. 504-411-272

Link do pobrania dokumentéw OFF-SEASON
BLASH znajdziecie Panstwo na naszej stronie:
https://blash.pro/off-season

1399.-

OFF-SEASON BLASH jest organizowany
w formie obozu dochodzeniowego.

Obdz jest bez noclegu oraz bez transportu
zarowno na jak i z miejsca treningowego.

W sktad ceny wchodzi:

- Ubezpieczenie

- Treningi sitowe oraz dyscypliny
- Odnowa biologiczna

- Wyzywienie
- Suplementacja
- Wyktady edukacyjne
TEORIA Petne wyzywienie
I PRAKTYKA Odnowa / Regeneracja

Suplementacja
Ubezpieczenie

Treningi dyscypliny
Petna opieka 3 trenerow

BE LIKE A SUPER HERO Wyktady edukacyjne



TO NIE KONIEC.
TO DOPIERO POCZATEK...

BE LIKE A SUPER HERO
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