Letní soustředění FK Ostrov 2003

18.8 - 23.8.2013       pondělí - sobota
 formou příměstského tábora       8:00 – 17:00 hod
1.Den

8:00 – 8:30
nástup

8:45 – 9:00
svačina

9:15 – 10:30
Nemos Ostrov – Lanové centrum, trampolína…

10:45 – 11:10
Hřiště FK – kompenzační cvičení, Freestyle s míčem

11:30 – 12:30
oběd

13:00 – 14:15
Hřiště FK – HČJ – práce s míčem, Testy ( protažení, rychlost, dovednosti s míčem )

14:30 - 

svačina, relax

15:00 – 16:30
Hřiště FK – Akademie Barcelona  ( slalom, nožičky, střela na přesnost…)
2.Den

8:00 – 8:30
nástup

8:45 – 9:00
svačina

9:15 – 10:30        Hřiště FK – TJ – rychlost, koordinace, HČJ – práce s míčem

10:45 – 11:10
Hřiště FK – kompenzační cvičení, Freestyle s míčem

11:30 – 12:30
oběd

13:00 – 14:15
Hřiště FK – HČJ – střelba, obcházení, přihrávka a zpracování

14:30 - 

svačina, relax

15:00 – 16:30
Hřiště FK – Fotbal malých forem- mini turnaje

3.Den

Relaxační výlet celodenní – Eduard: střelba ze vzduchovky, lanovka nad rybníkem, letní biatlon, příprava na přespání
4.Den

8:00 – 8:30
nástup

8:45 – 9:00
svačina

9:15 – 10:30
Nemos Ostrov – Lanové centrum, trampolína…

10:45 – 11:10
Hřiště FK – kompenzační cvičení, Freestyle s míčem

11:30 – 12:30
oběd

13:00 – 14:15
Hřiště FK – Akademie Barcelona  ( slalom, nožičky, střela na přesnost…)
14:30 - 

svačina, relax

15:00 – 16:30 
Hřiště FK – Míčové hry, fotbal

5.Den

8:00 – 8:30
nástup

8:45 – 9:00
svačina

9:15 – 10:30
Nemos Ostrov – Lanové centrum, trampolína…

10:45 – 11:10
Hřiště FK – kompenzační cvičení, Freestyle s míčem

11:30 – 12:30
oběd

13:00 – 14:15
Hřiště FK – HČJ – střelba, obcházení, přihrávka a zpracování

14:30 - 

svačina, relax

15:30 přesun na Eduard

Odpolední seznámení s prostředím a ubytování, aktivity dle počasí

Večer opékání buřtů a noční stezka odvahy

6.Den

Ráno: snídaně, úklid a přesun zpět do Ostrova a rozchod domů.
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
Takhle nějak si to představujeme, snad to nepokazí počasí. Předpokládaná cena  cca. 1000,- Kč.
Jídlo a pití by mělo být v ceně. Svačiny ráno koupím, balenou vodu nakoupím do zásoby a bude v šatně.

Časy můžeme přizpůsobit podle okolností a celkového průběhu akce. Ráno budu na hřišti již od 7:00 hod..
