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LETNÍ SOUSTŘEDĚNÍ

 HC KRKONOŠE

Přípravka

24.8. – 28.8. 2015
Hana a Petr Dolní Dvůr
Pondělí  24.8.

7:00                      Sraz v kabině                     (zahájení campu, sraz pro příměstský tábor)
7:30 – 8:30           Rozcvičení                          (zahřátí, mobilizace, protažení)             

9:00 – 10:00         Trénink na ledě                 (zapracování, bruslení)

10:30                    Odjezd směr Hana a Petr (Dolní Dvůr)

11:00                    Ubytování

12:00                    Oběd

12:30 – 14:00       Polední klid

14:15 – 15:45       Trénink na suchu              (rychlost, agility, fotbal)

15:45 – 16:15       Kompenzační cvičení        (uvolnění, protažení)

16:30                    Svačina

17:00 – 18:00       Trénink na suchu 2            (štafety, přehazovaná)

18:30                    Večeře

19:00 – 20:00       Volná zábava 

20:00                    Odjezd dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
20:30 – 21:00       Osobní hygiena

21:00                     Večerka                    
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Camp HC KRKONOŠE

Přípravka

24.8. – 28.8. 2015

Hana a Petr Dolní Dvůr

Úterý  25.8.
6:15                      Budíček

6:30                      Snídaně

7:00                      Přesun na ZS
7:30                      Sraz v kabině                     (sraz pro příměstský tábor)

8:00 – 9:00           Trénink na ledě                 (bruslení, vedení kotouče, hra)

9:15 – 10:00         Kompenzační cvičení        (strečink)
10:30                    Odjezd směr Hana a Petr (Dolní Dvůr)

12:00                    Oběd

12:30 – 14:00       Polední klid

14:15 – 15:45       Trénink na suchu               (obratnost, orientace v prostoru)

15:45 – 16:15       Kompenzační cvičení         (uvolnění, protažení)

16:30                    Svačina

17:00 – 18:00       Trénink na suchu 2            (hry a dovednostní soutěže)

18:30                    Večeře

19:00 – 20:00       Teorie LH                            (základní pravidla a pojmy) 

20:00                    Odjezd dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
20:30 – 21:00       Osobní hygiena

21:00                    Večerka                    

Camp HC KRKONOŠE

Přípravka

24.8. – 28.8. 2015

Hana a Petr Dolní Dvůr

Středa  26.8.
8:00                       Budíček

8:30                       Snídaně
9:00 – 9:30            Příprava na výlet

9:30                       Sraz dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
10:00 – 17:30        Výlet

18:00                     Večeře

19:00 – 20:00        Hry a soutěže
20:00                     Odjezd dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
20:30 – 21:00        Osobní hygiena

21:00                     Večerka                    
Camp HC KRKONOŠE

Přípravka

24.8. – 28.8. 2015

Hana a Petr Dolní Dvůr

Čtvrtek  27.8.
6:15                      Budíček

6:30                      Snídaně

7:00                      Přesun na ZS
7:30                      Sraz v kabině                     (sraz pro příměstský tábor)

7:30 – 8:30           Rozcvičení                          (zahřátí, mobilizace, protažení)             

9:00 – 10:00         Trénink na ledě                 (bruslení, přihrávání, hra)

10:30                    Odjezd směr Hana a Petr (Dolní Dvůr)

12:00                    Oběd

12:30 – 14:00       Polední klid

14:15 – 15:45       Trénink na suchu               (rychlost, agility)

15:45 – 16:15       Kompenzační cvičení         (uvolnění, protažení)

16:30                     Svačina

17:00 – 18:00       Trénink na suchu 2            (fotbal, basketbal)

18:30                     Večeře

19:00 – 20:00       Volná zábava 

20:00                     Odjezd dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
20:30 – 21:00        Osobní hygiena

21:00                     Večerka                    

Camp HC KRKONOŠE

Přípravka

24.8. – 28.8. 2015

Hana a Petr Dolní Dvůr

Pátek  28.8.
7:30                       Budíček

8:00                       Snídaně

8:30                       Sraz dětí z příměstského tábora (Hana a Petr)
8:30 – 10:00          Trénink na suchu               (hry a soutěže)
10:15 – 11:30        Příprava na odjezd

11:45                     Oběd

12:15                     Přesun na ZS

12:45                     Sraz v kabině
13:15 – 14:15       Trénink na ledě                   (bruslení, hra)

14:30 -  15:15       Kompenzační cvičení          (uvolnění, protažení)          
15:30                     Ukončení soustředění

