Program obozu pitkarskiego Ostroleckiej Akademii Pilki NozZnej
Olecko 2011

Cawartek:

YVV VVVVVVVY

10.00 — wspolny wyjazd z pod stadionu MOSiR

14.30 — obiad

15.00 — 16.00 — rozpakowywanie

16.00 — 17.00 — krotka odprawa przed treningiem

17.00 — wyjscie na trening

17.30 — 19.00 — trening popoludniowy (boisko trawiaste)

19.30 — kolacja

20.30 — odprawa (nie ma jedzenia slodyczy, chipsoéw, nie pijemy napojow
gazowanych, na posiki wychodzimy wszyscy razem, cisza ikultura na positkach)
21.30 — wszyscy w swoich pokojach

21.45 — gasimy S$wiatlo 1 $pimy

Piatek:

VVVVVYVY VVVVVVVYVYY

7.30 — pobudka

7.50 — wyjscie na rozruch

9.00 — $niadanie

9.30 — 10.30 — lezakowanie (rozmowy indywidualne z trenerami, taktyka)
11.00 — wyjscie na trening

11.30 — 13.00 —trening ranny (boisko trawiaste)

14.00 — obiad

14.30 — 15.00 — odpoczynek po positku

15.10 — wyjscie na trening w terenie, polaczone z kapaniem w jeziorze (klapki,
reczniki, ubrania na przebranie)

17.30 — powr6t do hotelu

18.00 — wspoOlne pranie rzeczy treningowych

19.00 — kolacja

20.00 — odprawa — podsumowanie dnia

21.00 — wszyscy w swoich pokojach

21.30 — gasimy S$wiatlo i $pimy

Sobota:
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7.30 — pobudka

7.50 — wyjscie na rozruch

9.00 — $niadanie

9.30 — 10.30 — lezakowanie (rozmowy indywidualne z trenerami, taktyka)
11.00 — wyjscie na boisko

11.30 — 14.00 — trojmecz rozgrywany 2x15 minut (APN, Olecko, Etk) boisko
trawiaste

14.30 — obiad (od obiadu do konca dnia mozna je$¢ wszystko co chcg)
15.00 — 18.00 — plywanie motorowka lub inne atrakcje

19.00 — ognisko

21.30 — wszyscy w swoich pokojach

22.00 — gasimy s$wiatlo i $pimy



Niedziela:
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7.30 — pobudka

7.50 — wyjscie na rozruch

9.00 — $niadanie

9.30 — 10.30 — lezakowanie

11.30 — 13.00 — trening, podzial na grupy (boisko trawiaste)
14.00 — obiad

14.30 — pakowanie

15.00 — odprawa podsumowujaca caly oboz

16.00 — wyjazd do Ostrofeki



