Denní rozvrh – dorost:

Budíček







  7.00

Rozcvička






  7.05-  7.30
Úklid a hygiena





  7.30-  7.45

Snídaně







  7.45-  8.15

Rozcvičení






  8.30-  9.00

Ranní trénink





  9.00-11.30

Hygiena a příprava na oběd


12.00-12.20

Oběd







12.30-13.00

Odpolední pasivní odpočinek

       13.05-13.25

Odpolední aktivní odpočinek


13.30-14.30

Odpolední trénink




14.30-18.00

Hygiena a příprava na večeři


18.30-18.35

Večeře







18.40-19.25

Večerní pasivní klid              

   
19.25-19.40

Fotbálek
/jiná sportovní aktivita/
       19.45-20.30

Hygiena, aktivní klid + zhodnocení 
20.30-23.00 Večerka





     

23.00

[image: image1.wmf]
Kemp mládeže ČNS, pořádaný TJ Sokol SDS EXMOST Modřice „Biskupice 2007“

