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Florbalové Krkonoše 2010
(doplňkový sport – turistika, vybíjená, stolní tenis)
Místo :
Horský hotel Pomezní Bouda a sportovní hala Sportcentrum v Horní Malé Úpě v Krkonoších – tel. 499 891 234 

www.pomezni-bouda.cz, www.high1050.cz, www.malaupa.cz,  www.skimu.cz   
Odjezd : 
Autobusem ve středu 27.10. v 8:00 od ZŠ Fr. Kupky, 

sraz trenérů a starších žáků v 7:30 na hřišti u školy – nakládání mantinelů,
ostatní v 7:50 u výměníku

Návrat :
Autobusem v pátek 39.10. v 14:30 – 15:30
Nejnutnější oblečení :

1) do tělocvičny
sálová obuv, teplákovou soupravu, 2x trenýrky, 2x tričko a 2x ponožky

2) do přírody

dobrou obuv, oblečení na ven (teplou bundu, čepici), pláštěnku
3) oblečení do chaty

přezůvky, tepláková souprava nebo kalhoty a mikina, pyžamo, dvoje spodní prádlo
Ostatní :
1) hygienické potřeby

mýdlo, kartáček na zuby, pasta, 2 ručníky, alespoň 3 kapesníky

2) sportovní výzbroj

florbalová hokejka (kdo nemá vlastní, půjčí si ji před odjezdem ve škole), plavky, 
případně pálku na stolní tenis

3) ostatní

psací potřeby, baterka, zdravotní průkaz, průkaz zdravotní pojišťovny, případně 

hudební nástroje, společenské hry, kapesné

4) jídlo

jen sušenky a ovoce dle uvážení

5) peníze

Zálohu 500,-Kč nebo celou částku1200,-Kč(předžáci-2002 a ml. -1000,Kč)za pobyt a tělocvičnu zaplaťte do pondělí 25.10. 2010 v kabinetu TV(případně doplatek do 19.11.2010)
                    jinak po domluvě na tel. 607 887 250.
Pozn.:

Při platbě uveďte telefonní číslo rodičů pro případ potřeby.

Zavazadlo může být kufr.
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Ahoj.

Zdeněk Potůček

Denní režim: 
  7:15
budíček

  7:25 – 7:45
rozcvička


  8:00
snídaně


  9:00 – 10:30
1. tréninková jednotka


10:30 – 12:00
2. tréninková jednotka


12:15
oběd


13:30 – 14:45
3. tréninková jednotka


14:45 – 16:00
4. tréninková jednotka


16:10 
svačina


16:30 – 18:30
vycházka do přírody, případně aktivity v tělocvičně


19:00 
večeře


20:00 – 21:30
regenerace a hodnocení dne


22:00
večerka

Rámcový plán soustředění
Středa 27. 10.

8:00 odjezd od ZŠFK
Dopoledne – ubytování, příprava hřiště, rozdělení do družstev
Odpoledne – úvodní tréninky, výkonnostní testy 
Večer – regenerace (sauna, vířivka), promítání metodických videokazet a rozbor tréninků

Čtvrtek 28. 10.
Ráno – výběh do přírody, vyhodnocení testů
Dopoledne – tréninky družstev v tělocvičně (herní činnost jednotlivce) a venkovní aktivity (turistika, fotbal, vybíjená)

Odpoledne – tréninky družstev (nácvik hry 5+1)

Navečer -  vycházka do přírody 
Večer – regenerace (sauna, výřivka), promítání videokazet a hodnocení jednotlivých hráčů

Pátek 29. 10.

Ráno – výběh do přírody

Dopoledne – tréninky družstev v tělocvičně (nácvik hry 5+1), případně venkovní aktivity


Odpoledne – vyhodnocení soustředění, úklid chaty 

14:30 odjezd do Dobrušky k ŽŠFK
Trenéři :






Zdravotní zabezpečení: 

Jirák Jan, Černý Jan,




Horská služba, Nemocnice Trutnov
Pecen Tomáš, Kubrt Petr,
                                Vedoucí soustředění:
Čiháček Petr






Zdeněk Potůček








607 887 250








bodlinka@dka.cz, bodlinka.dkanet.cz
