Program atletického soustředění:

(rozvržení jednotlivých aktivit se může operativně měnit dle počasí)

-

	1.den (pondělí)
	zahájení,  seznámení s pravidly a organizací soustředění, bezpečnost,  zranění, pitný režim, stravování, časový rozvrh
	30min
	8:30

	
	ranní trénink
	120min
	9:30

	
	příprava sportoviště
	90min
	10:30

	
	oběd, polední klid
	120min
	12:00

	
	Odpolední aktivita – baseball, vybíjená
	120min
	14:00

	
	Odpolední trénink
	120min
	16:00

	
	Ukončení 1.dne 
	
	18:00

	
	
	
	

	2.den (úterý)
	ranní trénink
	120min
	8:30

	(kola dopoledne sebou)
	cyklovýlet Říp
	270min
	10:30

	
	Lehký oběd, polední klid
	90min
	15:00

	
	Odpolední trénink
	120min
	16:00

	
	Ukončení 2.dne 
	
	18:00

	
	
	
	

	
	
	
	

	3.den (středa)
	ranní trénink
	120min
	8:30

	
	Dopolední aktivita, protažení
	90min
	10:30

	
	Oběd, polední klid
	120min
	12:00

	
	Odpolední aktivita (lezecká stěna)
	120min
	14:00

	
	Odpolední trénink
	120min
	16:00

	
	Ukončení 3.dne 
	
	18:00

	
	
	
	

	4.den (čtvrtek)
	ranní trénink
	120min
	8:30

	
	Dopolední aktivity, strečing, koupání
	90min
	10:30

	
	oběd, polední klid
	60min
	12:00

	
	Odpolední aktivita – baseball, míčové hry
	180min
	13:00

	
	Odpolední trénink
	120min
	16:00

	
	Příprava táboráku, stavba stanů
	90min
	18:00

	
	Příprava táboráku, táborák
	120min
	20:00

	
	Večerka (ukončení 4.dne)
	
	22:00

	
	
	
	

	5.den (pátek)
	ranní trénink
	120min
	8:30

	
	Přednáška pravidla atletiky, závodění, soustředění
	90min
	10:30

	
	oběd, polední klid
	120min
	12:00

	
	Odpolední aktivita – koupání, hry
	120min
	14:00

	
	Odpolední trénink
	120min
	16:00

	
	Ukončení 3.dne 
	
	18:00

	
	
	
	

	6.den (sobota)
	Celodenní výlet
	600min
	8:00

	
	(trasa/y a čas odjezdu bude dopřesněn
	
	

	
	Ukončení 6.dne
	
	18:00

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


