Letni soustiedéni HC ST. Vrchlabi
Miladsi Zaci

22.8. - 26.8. 2016

EDEN HERLIKOVICE
Pondéli 22.8.
7:00 Sraz v kabiné
7:45 — 8:45 Trénink na ledé 1 (zapracovani, brusleni)
9:00-9:30 Kompenza¢éni cviceni (protaZeni)
9:45 Pfesun do Edenu
10:30 — 11:45 Trénink na suchu 1 (agility, rychlost)
12:00 Obéd
12:30 - 14:00 Poledni klid
14:15 Pfesun na ZS
15:00-16:15  Trénink na ledé 2 (vedeni kotouce, herni cviceni)
16:30 Piesun do Edenu
17:00 Svadina
17:30-18:45  Trénink na suchu 2 (sportovni hry)
19:00 Vecere

19:30 -20:00 Volna zabava
20:30 - 21:00 Osobni hygiena

21:00 Vecerka



Letni soustiedéni HC ST. Vrchlabi
Miladsi Zaci

22.8. - 26.8. 2016

EDEN HERLIKOVICE
Utery 23.8.
7:30 Budi¢ek
8:00 Snidané
8:30 —9:45 Trénink na suchu 1 (obratnost, orientace v prostoru)
10:15 Piesun na ZS
11:15-12:15 Trénink na ledé 1 (powerskating, uzité brusleni)
12:45 Pi‘esun do Edenu
13:00 Obéd
13:30-15:00  Poledni klid
15:15 Svacdina
15:45 Pfesun na ZS
16:30-17:45  Trénink na ledé 2 (herni cviceni, spoluprace)
18:15 Pi‘esun do Edenu
19:00 Vecere

19:30-20:00 Volna zabava
20:30-21:00  Osobni hygiena

21:00 Vecerka



Stireda 24.8.

7:00

7:30

8:00

9:00 - 10:00
10:15-11:00
11:15

12:00
12:30-13:30
13:30 - 14:00
14:00 — 18:00
18:30
19:00 - 20:00
20:30 - 21:00
21:00

Budicek

Snidané

Pfesun na ZS
Trénink na ledé
Kompenzacni cvi¢eni
Pfesun do Edenu
Obéd

Poledni klid
Piiprava na vylet
Vylet

Vecere

Volna zabava
Osobni hygiena

Veéerka

Letni soustiedéni HC ST. Vrchlabi
MladSi Zaci
22.8. —26.8. 2016
EDEN HERLIKOVICE

(prihravka, stielba)




Ctvrtek 25.8.

7:30

8:00
8:30-9:45
10:15
11:15-12:15
12:45

13:00

13:30 - 15:00
15:15

15:45

16:30 — 17:45
18:15

19:00
19:30 - 20:00
20:30 - 21:00

21:00

Letni soustiedéni HC ST. Vrchlabi

Miadsi Zaci
22.8. - 26.8. 2016
EDEN HERLIKOVICE
Budicek
Snidané
Trénink na suchu 1 (rychlost, sila)
Pfesun na ZS
Trénink na ledé 1 (vedeni kotouce, piihravka)
Presun do Edenu
Obéd
Poledni klid
Svadina
Pfesun na ZS
Trénink na ledé 2 (odebirani kotouce, hra)

Piesun do Edenu
Vecere

Volna zabava
Osobni hygiena

Vecerka



Patek 26.8.
6:15

6:30

7:00
7:45—-8:45
9:00-9:30
9:45

10:30 — 11:45
12:00

12:30 - 14:00
14:15

15:00 - 16:15
17:00

Budicek

Snidané

Pfesun na ZS
Trénink na ledé 1
Kompenzacni cviceni
Pfesun do Edenu
Trénink na suchu
Obéd

Poledni klid
Pfesun na ZS
Trénink na ledé 2

Ukonéeni soustiredéni

Letni soustiedéni HC ST. Vrchlabi
Miadsi Zaci
22.8.-26.8. 2016

EDEN HERLIKOVICE

(stickhandling, sti‘elba)

(protaZeni)

(fotbal, basketbal)

(hra na malém prostoru)




