 STARŠÍ  DOROST

  Rozpis tréninků  od 18.8. do 24.8. 2014

Po
-   
07.45 -


sraz



07.50 - 08.10

rozcvička (švihadla)



08.30 - 09.30

led





09.45 - 10.30

posilovna/tělocvična





11.00 - 

oběd


14.30 - 

sraz



14.45 - 15.30

překážky/schody



16.00 - 17.00

led



17.15 - 17.30

vyklusání, protažení

Út
-
07.00 -


sraz



07.05 - 07.15

rozcvičení (žebřík)

07.20 - 08.10

posilovna/tělocvična




08.30 - 09.30

led





09.45 - 10.30

o – střelba, ú - stickhandling





11.00 -                        oběd


14.30 - 

sraz



14.45 - 15.30

atletika


16.00 - 17.00

led



17.15 - 17.30

vyklusání, protažení

St
-
07.45 -


sraz



07.50 - 08.10

rozcvička (medicinbaly)



08.30 - 09.30

led





09.45 - 10.30

posilovna/tělocvična





11.00 - 

oběd



14.30 - 

sraz



14.45 - 15.30

překážky/schody



16.00 - 17.00

led



17.15 - 17.30

vyklusání, protažení



17.30 - 18.30

regenerace
Čt
-
07.00 -


sraz



07.05 - 07.15

rozcvičení (tyče)

07.20 - 08.10

posilovna/tělocvična





08.30 - 09.30

led





09.45 - 10.30

ú – střelba, o - stickhandling




11.00 -                        oběd



14.30 - 

sraz



14.45 - 15.30

atletika



16.00 - 17.00

led



17.15 - 17.30

vyklusání, protažení

 Pá
-
07.45 -


sraz



07.50 - 08.10

rozcvička (čunda)



08.30 - 09.30

led





09.45 - 10.30

posilovna/tělocvična





11.00 - 

oběd



11.30 - 12.00

příprava na turnaj
So
-
08.30 -


sraz


09.45 -


utkání Hodonín



12.15-


oběd



14.30 -


sraz



15.45 -


utkání H. Brod
 Ne
-
11.00 -


sraz



12.30 -


utkání Tábor


14.45-


oběd



15.30 -


sraz



16.30 -


utkání Třebíč
     Služba – Miklík, Rusňák, Matuška
Hráči mají zajištěno: sportovní program, pitný režim, oběd a svačinu -1 200,- Kč/os.
Dojíždějící hráči na základě žádosti budou mít zajištěno ubytování se snídaní a večeří: ubytování 130,- Kč/noc + snídaně 50,- Kč + večeře 80,- Kč.
(veškeré platby u sekretáře klubu p. Verlíka)
