PROGRAM
atletického sastredenia
23.-28.08.2015
Kokava-Linia,
penzion Family

Ne-23.08
8,30 - zraz na autobusovej stanici (odchod autobusu 8,55)
10,19-11,00 - prichod, ubytovanie
11,05-12,50 - oboznamenie sa s bezeckymi okruhmi 1-maly, 2-stredny, 3-velky, zoznamenie sa s
okolim, sportoviskami
12,50-13,00 - hygiena

13,00 - obed
do 15,00 - oddych, voZ’no
15,30-17,00 - tréning: spolo¢na rozevicka R,R,R
bezecka abeceda (BA)-40m, nizky start 3x20, 30, 40 m
6X do kopca popri vleku - naspat’ chodza

/sprintéri (S)-stredny, vytrvalci (V)-Tavy krajny, vrhaé¢i (VR) hod
kladivom, vyklus 10 min vsetci - material bloky, tretry, kladivo,
metrovica/

18,00 - priprava uvitacieho taboraku

19,00 - vecera

20,00 - uvitaci taborak, ¢o by som najradsej robil na sustredeni-anketa, naucenie sa 1 piesne,

opekanie $pekackov

22,00 - vecierka

I Treéning-rozcvicka aj v dazdi !

! Ranny ritual do 09,30 — Po az Stv rovnaky kazdy der '

Po0-24.08
7,05 - budicek,
7,15-7,45 - rozcvicka - ranny beh,
8,00-8,30 - rariajky
8,30-9,30 - upratanie, popravanie posteli, bodovanie, osobné vol’no
9,30-9,45 - rozbor tohtoro¢nej sezony, atletické pravidla
10,00-12,00 - tréning: spolo¢na rozcvicka R,R,R, skokanska abeceda (SA)-40m, skok do
dial’ky z miesta, 5-skok na vykon, S-3x300m, V-5x300m, D-2x300m,
VR-posilovina, hod bulinou a vrh gul'ou
12,00 - hygiena
13,00 - obed
do 15,00 - oddych, vo’no
15,00-18,00 - hry /volejbal, badminton, ruske kolky, futbal, basseball/
19,00 - vecera
20,00 - zébava podl'a vyberu /televizia, stolny futbal, stolné hry/
22,00 - vecierka



Ut-25.08
10,00-12,00 - tréning: R,R,R, nizky start 4x40,30,20 m, do roku nar. 2000 a viac 60 m na cas,
starsi 200 m na ¢as, VR-imitacky, hod diskom, hod kladivom,
preskakovanie svihadiel-sat'az 2x za minutu
12,00 - hygiena
13,00 - obed
do 15,00 - oddych, vo’no
15,00-17,00 - tréning: fartlek, posilovna
17,30 - sauna
19,00 - vecera
20,00 - zabava podl'a vyberu /televizia, stolny futbal, stolné hry/
21,00 - vecierka

Str-26.08
9,30 - tréning: turisticky pochod na vrch Drahova-zber hribov a lesnych plodov
/ruksaky, pitie, prsi plast, nahradné ponozky/
12,00 - studeny obed v ramci pochodu
17,00 — vecera s prekvapenim
18,30 - oddych, zabava podl'a vyberu /televizia, stolny futbal, stolné hry/, alebo SA dolu kopcom
21,00 - vecierka

Stv.-27.08

10,00-12,00 - tréning: R,R,R, Y guliarsky 10-boj s 3kg gul'ou
12,00 - hygiena
13,00 - obed

do 15,00 - oddych, voZ’no
15,00-16,00 - sutaze /zhyby na strome, skok do dialky/
16,30 - sauna
17,30 - priprava zaverecného taboraku
19,00 - vecéera
20,00 — zaverecny taborak, vyhodnotenie ststredenia, moje plany do d’alSej sezony
22,00 - vecierka

Pia.28.08
7,05 - budicek,
7,15-7,45 - rozcvicka - ranny beh,
8,00-8,30 - rasiajky
8,45-9,30 - zbalenie veci /okrem uterdka a veci na prezlecenie/
9,45-10,45 - tréning: R,R,R, 60 m na ¢as z vysokého a nizkeho startu, 10 skok na vykon,
VR-hod ostepom
11,00-11,45 — hygiena, opustenie izby
12,00 - odchod domov (prichod autobusu 13,35)

= Zmena programu nie je vylicend © !
Vo Zvolene 29.07.2015
Vypracovala Sokolikova



