SOUSTŘEDĚNÍ 2011 – PROPOZICE
TERMÍN: 
3. 8. – 7. 8. 2011
MÍSTO: 

BOSKOVICE (ubytování na zimním stadionu – mezi fotbalovým areálem a koupalištěm)
CENA: 

1800,-/os./celý pobyt  
(v ceně 4xjídlo denně, ubytování, umělá tráva)



Poměrná část dle délky pobytu stanovena individuálně.

HARMONOGRAM:
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individuální  Snídaně individuální  doma

9.00 - 10.00  Trénink 1

sila , vytrvalost, rychlost

11:30 - 12:00

Oběd viz. jídelníček

Boskovice

14.00 - 15.00 Trénink 2

obratnost, balony

16:00 - 16:30

Večeře 1 (svačina) viz. jídelníček

19.00 - 20.00 Trénink 3

herni trénink

? zápas proti Boskovice B

21:00 - 21:30 Večeře 2  viz. jídelníček

7:00 Budíček

07:30 - 8:00 Snídaně viz. jídelníček

9.00 - 10.00  Trénink 1

sila , vytrvalost, rychlost

11:00 - 11:30

Oběd viz. jídelníček

14.00 - 15.00 Trénink 2

obratnost, balony

16:00 - 16:30

Večeře 1 (svačina) viz. jídelníček

19.00 - 20.00 Trénink 3

herni trénink

21:00 - 21:30 Večeře 2  viz. jídelníček

7:00 Budíček

07:30 - 8:00 Snídaně viz. jídelníček

8.30 - 9.30  Trénink 1

sila , vytrvalost, rychlost

11:00 - 11:30

Oběd viz. jídelníček

14.00 - 15.00 Trénink 2

obratnost, balony

16:00 - 16:30

Večeře 1 (svačina) viz. jídelníček

19.00 - 20.00 Trénink 3

herni trénink

21:00 - 21:30 Večeře 2  viz. jídelníček

8:00 Budíček

8:30 - 9:00 Snídaně viz. jídelníček

10.00 - 11.00 Spinning

11:30 - 12:00

Oběd viz. jídelníček

13.30 - 15.00 Trénink 1

mix

dle účasti

16:00 - 16:30

Večeře 1 (svačina) viz. jídelníček

18.00 - 20.00 Beach voleyball

21:00 - 21:30 Večeře 2  viz. jídelníček

8:00 Budíček

8:30 - 9:00 Snídaně viz. jídelníček

10.00 - 11.30 Trénink 1

mix

dle účasti

12:00 - 12:30

Oběd viz. jídelníček

12:30 ROZCHOD

Sobota

7.8. Neděle

Čtvrtek 4.8.

5.8. Pátek

6.8.

3.8. Středa


JÍDELNÍČEK:
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11:30 - 12:00

Oběd 1 Pečené kuře 300 g na bylinkách, rýže, okurek  + 0,3dcl točená koala

16:00 - 16:30

Oběd 2 Hovězí polévka + Makarony 300 g s domácí boloňskou omáčkou, parmezán + 0,3dcl točená koala

21:00 - 21:30 Večeře 2  Vepřový plátek + vařený brambor

7:30 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo + šunka + sýr + vařené vejce

11:00 - 11:30

Oběd 1 Pečená ryba (filet ) + vařený brambor + 0,3dcl točená koala

16:00 - 16:30

Oběd 2 Zeleninová polévka + Omáčka koprová, vařené hovězí, těstoviny + 0,3dcl točená koala

21:00 - 21:30 Večeře 2  Vepřové rizoto

7:30 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo + šunka + sýr + vařené vejce

11:00 - 11:30

Oběd 1 Hovězí pečeně 120 g na kmíně, těstoviny + 0,3dcl točená koala

2. Vepřové maso 150 g s dušenou mrkví, vařený brambor   

16:00 - 16:30

Oběd 2 Kuřecí vývar + Vepřové maso 150 g s dušenou mrkví, vařený brambor + 0,3dcl točená koala   

21:00 - 21:30 Večeře 2  Krutí plátek + rýže + zelenina

8:30 - 9:00 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo + šunka + sýr + vařené vejce

11:30 - 12:00

Oběd 1 Ražničí + bramborová kaše + 0,3dcl točená koala

16:00 - 16:30

Oběd 2 Rajčatová polévka s krutony + Kuřecí rizoto + 0,3dcl točená koala

21:00 - 21:30 Večeře 2  Grill (žebra nebo kolena)

8:30 - 9:00 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo + šunka + sýr + vařené vejce

11:30 - 12:00 Oběd Česnečka + Tuňák + těstoviny + rajčatová omáčka + 0,3dcl točená koala

DATUM DEN ČAS AKTIVITA VEGETARIÁN

11:30 - 12:00

Oběd 1 X

16:00 - 16:30

Oběd 2 X

21:00 - 21:30 Večeře 2  X

7:30 Snídaně X

11:00 - 11:30

Oběd 1

Omáčka koprová, 2 ks vejce, těstoviny + 0,3dcl točená koala

16:00 - 16:30

Oběd 2 Zeleninová polévka + Květákové smaženky 200 g, vařený brambor, rajčatový salát + 0,3dcl točená koala

21:00 - 21:30 Večeře 2  Houbové rizoto

7:30 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo +  sýr + vařené vejce

11:00 - 11:30

Oběd 1 Makarony 300 g s domácí boloňskou omáčkou (bez masa, příp. sojové), parmezán + 0,3dcl točená koala

2. Vepřové maso 150 g s dušenou mrkví, vařený brambor   

16:00 - 16:30

Oběd 2 Kulajda + Sojové maso 150 g s dušenou mrkví, vařený brambor + 0,3dcl točená koala   

21:00 - 21:30 Večeře 2  Jahodové knedlíky 300 g s opraženou strouhankou, cukrem a máslem

8:30 - 9:00 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo +  sýr + vařené vejce

11:30 - 12:00

Oběd 1 Tofu plátek + bramborová kaše + 0,3dcl točená koala

16:00 - 16:30

Oběd 2 Rajčatová polévka s krutony + Zapečená brokolice se sýrem, vajíčkem a bramborami + 0,3dcl točená koala

21:00 - 21:30 Večeře 2  Grill (hermelín)

8:30 - 9:00 Snídaně Sladké pečivo(vánočka) + marmeláda (med) + tmavé pečivo + sýr + vařené vejce

12:00 - 12:30 Oběd Česnečka + Smažený sýr + americké brambory + 0,3dcl točená koala

7.8. Neděle

4.8. Čtvrtek

5.8. Pátek

6.8. Sobota

6.8. Sobota

7.8. Neděle



3.8. Středa

3.8. Středa

4.8. Čtvrtek

5.8. Pátek


DOPRAVA:
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STŘEDA (odjezd po raním trenále na SK)

auto 1 Franta Já

auto 2 Červ Dafi

auto 3 Milan Ondra Lukáš

auto 4 Dave Michal Nesva

ČTVRTEK (na raní trenál)

auto 5 Rosťa Vojta Honza

vlak Adam Maďar Brno hl. n.  17:44  Vlak R2   Skalice nad Svitavou 18:21  18:23  Vlak S21   Boskovice 18:30 

Celkový čas 46 min, vzdálenost 43 km, cena Základní 49 Kč

PÁTEK

auto 6 (na ranní trenál) Jirka Přema ? Zdenál

auto 7 (na odpo trenál) Martin

auto 8 (na večerní trenál) Tomas

DOPRAVA ZPĚT

PÁTEK

auto 2 (po ranním trenále) Červ

auto 3 (po večeři) Milan

SOBOTA

auto 5 (po odpo trenále) Rosťa Dafi

auto 4 (po večeři) Milan

NEDĚLE (po obědě)

auto 1 Franta Ondra Lukáš ?Zdenál

auto 6 Jirka Přema  Já Honza

auto 7 Martin Adam  Maďar

auto 8 Tomas Vojta Michal Nesva
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