Letní soustředění FK Ostrov 2005
17.8 - 22.8.2013       pondělí - sobota
pondělí – středa : příměstsky
čtvrtek- sobota : ubytování na Eduardu

1.Den

8:00 – 8:30
nástup 
9:00 – 10:15
Hřiště FK – TJ – rychlost, koordinace, HČJ – práce s míčem
10:20 – 11:00
kompenzační cvičení a svačina
11:20 – 12:20
Akademie Barcelona ( slalom, nožičky, střela na přesnost…) , miniturnaje
12:30 – 13:30
oběd – Nemos 

14:00 – 15:15
Hřiště FK – HČJ – střelba, obcházení, přihrávka a zpracování
15:20 – 15:50
svačina a relax

15:50 – 17:00
Hřiště FK – Akademie Barcelona, fotbálek
2.Den

8:00 – 8:30
nástup 

9:00 – 10:15
Nemos Ostrov – Lanové centrum, trampolína…
10:20 – 11:00
kompenzační cvičení a svačina

11:20 – 12:20
Hřiště FK – HČJ – střelba, obcházení, přihrávka a zpracování

12:30 – 13:30
oběd – Nemos 

14:00 – 15:15
Hřiště FK – TJ – rychlost, koordinace, HČJ – práce s míčem
15:20 – 15:50
svačina a relax

15:50 – 17:00
Hřiště FK – Míčové hry, fotbal
3.Den

8:00 – 8:30
nástup 

9:00 – 10:15
Hřiště FK – TJ – rychlost, koordinace, HČJ – práce s míčem 
10:20 – 11:00
kompenzační cvičení a svačina

11:20 – 12:20
Hřiště FK – HČJ – střelba, obcházení, přihrávka a zpracování

12:30 – 13:30
oběd – Nemos 

14:00 – 15:15
Hřiště FK – TJ – rychlost, koordinace, HČJ – práce s míčem

15:20 – 15:50
svačina a relax

15:50 – 17:00
Hřiště FK – Míčové hry, fotbal

4.Den

8:00 – 8:30
nástup 

9:00 – 10:15
Nemos Ostrov – Lanové centrum, trampolína…

10:20 – 11:00
kompenzační cvičení a svačina

11:20 – 12:20
Akademie Barcelona 
12:30 – 13:30
oběd – Nemos 

14:00 – 15:15
Hřiště FK – Akademie Barcelona , Fotbal 5 + 1
Přesun na Eduard, ubytování a seznámení s prostředím.
 22:00 večerka
5.Den

8:00 – 8:30
Budíček a snídaně
9:00 – 12:00
Aktivní odpočinek ( biatlon, apod.)

12:30 – 13:30
Oběd

13:30 – 15:00   
Volno a příprava na bazén, svačina
15:15 – 19:00
Přesun do bazénu, bazén a přesun zpět
19:00- večeře

22:00 – stezka odvahy a večerka

6.Den

Ráno: snídaně, úklid a přesun zpět do Ostrova a rozchod domů. Čas upřesníme.
Potvrzená účast: Kovalčík, Mokrusch, Aust, Paluska, Šťástka, Langmaier, Řáda, Do Viet, Havel, Lešťan, Ljapin, Skreptáč, Schneider, 
Pro informaci: po domluvě jsem ochoten chodit na hřiště dříve, pokud bude potřeba.
Program se může změnit s ohledem na počasí, ale vždy jsme byli dopoledne na umělce a odpoledne na trávě.

Snad nám počasí bude přát.

Děti si budou věci nechávat na hřišti v šatnách, takže věci na fotbal a na sprchování jim dovezete v pondělí ráno. Vše se upřesní v týdnu před samotným soustředěním.

Pitný režim a veškeré jídlo bude zajištěno v ceně. 

Obědy jsou zajištěné v jídelně nemocnice Ostrov.

Cenově by to mělo vyjít na 1300,- Kč za osobu, jak jsem plánoval.
Na hory budou děti potřebovat spacák, tak s tím počítejte.

Oblečení podle počasí, hygienu a věci do bazénu.

Ohledně hor si to upřesníme v týdnu při samotném soustředění.

