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PROGRAM  ZGRUPOWANIA  SPORTOWEGO  ZAWODNIKÓW  
KADRY  NARODOWEJ  U 19   POLSKIEGO ZWIĄZKU UNIHOKEJA
                                             TYCHY - OSTRAVA      30. 10  –  02. 11. 2014 r. 
	CZWARTEK  30.10.2014 r.

	       UWAGI

	Do godziny 16,00 – Przyjazd do Szkoły
	

	 16,00-17,00  – Odprawa techniczna(zakwaterowanie)
	

	17,00-18,30– Trening teoretyczny(analiza meczu: Polska U19 – Polska seniorzy)
	

	19,00 -  rozgrzewka przed meczem
	

	19,30-21,30 -  mecz TKKF Jadberg Pionier Tychy – Polska U19
	

	21,30-22,00 – Kąpiel 
	

	22,00-22,30  –  Przejazd na basen
	

	22,30-23,00  –  Kolacja
	

	23,00-23,30  – Odprawa pomeczowa
	

	23,30-24,00  – Przygotowanie do ciszy nocnej
	

	24,00 – CISZA  NOCNA  !!!
	

	PIĄTEK   31.10.2014 r.


	7,15 – Pobudka
	
	

	7,15-7,30 – Toaleta  poranna
	
	

	7,30-8,00   – Rozruch poranny
	
	

	8,00-8,20 – Gorąca kąpiel
	
	

	8,20-8,40 – Śniadanie
	
	

	8,40-9,30  – Przejazd na halę na trening
	
	

	9,30-10,00 – Przygotowanie do treningu
	
	

	10,00 -12,00   – TRENING!
	
	

	12,00-12,30 – Kąpiel
	
	

	12,30-13,00 –  Przejazd z powrotem na basen  
	
	

	13,00-13,30  –  Pakowanie do wyjazdu
	
	

	13,30 – 14,00  –  Obiad 
	
	

	14,00-16,00 – Przejazd do Ostravy
	
	

	16,00-16,30 – Odprawa przedmeczowa
	
	

	16,30-18,15 – Odpoczynek(leżakowanie)
	
	

	18,15-18,30 - Przygotowanie do meczu
	
	

	18,30-19,00 - Rozgrzewka
	
	

	19,00-21,00 - FBC FBC ČPP Bystroň Group Ostrava juniorzy – Polska U19
	
	

	21,00-21,30 - Kąpiel
	
	

	21,30 – 22,00 – Kolacja
	
	

	22,00-23,00 – Odprawa. Podsumowanie dnia
	
	

	23,00-23,15 – Toaleta wieczorna
	
	

	23,15 - CISZA NOCNA!!!
	
	


	SOBOTA  1.11.2014 r.


	8,45 – Pobudka
	
	

	845 – 9,00 – Toaleta  poranna
	
	

	9,00 – 9,30   – Rozruch
	
	

	9,30 – 10,00 – Gorący prysznic
	
	

	10 ,00-10,30  – Śniadanie
	
	

	10,30-11,30 – Czas wolny
	
	

	11,30-13,00   – TRENING
	
	

	 13,00-13,30 – Kąpiel
	
	

	13,30-14,00 – Obiad
	
	

	14,00-16,00 – Cisza poobiednia
	
	

	16,00 – 17,00 – Odprawa
	
	

	17,00-17,15   – Przygotowanie do meczu
	
	

	17,15-18,00 – Rozgrzewka
	
	

	18,00-20,00   – mecz FBC FBC ČPP Bystroň Group Ostrava seniorzy – Polska U19
	
	

	20,00 – 20,30 – Kąpiel
	
	

	20,30-21,00 - Kolacja
	
	

	21,00-21,30   – Odprawa pomeczowa. Podsumowanie dnia
	
	

	21,30 – 22,00  – Przygotowanie do ciszy nocnej
	
	

	22,00 – CISZA  NOCNA  !!!
	
	

	                                                   NIEDZIELA  2.11.2014 r.

	5,50 - Pobudka
	
	

	5,50-6,00 – Toaleta  poranna
	
	

	6,00-6,30   – Śniadanie (przygotowanie do wyjazdu)
	
	

	6,30-7,30 – przejazd do Horní Suchá (ok.23 km)
	
	

	7,30-8,00  – Rozgrzewka
	
	

	8,00-10,00 – . mecz FbK Horní Suchá – Polska U19
	
	

	10,00-10,30   – Kąpiel
	
	

	10,30-11,15 – powrót do Tychów
	
	

	11,30-11,45 -   Odprawa techniczna
	
	

	11,45-12,15 – Obiad
	
	

	12,30-13,00 – Rozjazd do domów
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