PROGRAM LETNYCH FUTBALOVYCH KEMPOV PFK PIESTANY

Nezabudnite:

e na mladych ucastnikov Cakame medzi 7:30 — 8:00, vyzdvihnut si ich
mobZzete 0 16:00

e nezabudnite priniest prehlasenie o zdravotnom stave dietata

e ohfadom financnych zalezitosti kontaktujte Jana Stachuru (0949
629 267) a ohladom organizacie kempu Patrika Szaba (0948 418 991)

e Vv pripade zlého pocCasia prispésobime program kempu

e nezabudnite si priniest vhodnu Sportovu obuv, rezervné tricko
a dostatok vody

o futbal je hra pre vSetkych - teSime sa na kazdého z vas ©

Prajeme Vam tyzden plny zabavy.

PONDELOK:
e zahajenie kempu (oboznamime vas s pravidlami, rozdelime do skupin,
predstavime program na cely tyzden)
e v tréningovej jednotke sa zameriame na pracu s loptou a prvy dotyk;
u najmensich vedenie lopty a malé pripravné hry.
desiata
streCing, posilhovanie a stabilizacné cvienia pre vSetkych
obed
futbalovy kviz a nasledna diskusia o Sporte
olovrant
tréningova jednotka zamerana na pracu s loptou vedenie lopty a strelbu
hra (futbal)

UTOROK:
e spoloc¢na rozcvicka s loptami
e tréning zamerany na pracu s loptou, dynamiku a obratnost’ (prekazkoveé
drahy, gymnastika)
hra
desiata,
video prednaska zapasu PFK Piestany
obed
tréning s fyzioterapeutom Michaelom GaboviCom
olovrant
tréning zamerany na malé hry (1 na 1, 2 na 2, strelba, prvy dotyk)
hra (futbal)

STREDA:
e spolocna rozcvicka
e tréning zamerany na pracu s loptou




malé hry (1 na 1)

cviCenia zamerané na zmenu pohybu (obchadzanie protihraca)
malé hry (2 na 2)

desiata

plavanie (podla pocasia)

obed

relax (spoloCenské hry)

olovrant

tréningova jednotka praca s loptou (prekazkové drahy, strelba)
hra (futbal)

STVRTOK:

spolo¢na rozcvicka

tréning zamerany na pracu s loptou (rychlost, dynamiku, obratnost)
gymnastika

hra

desiata

stabilizacné cviCenia (posilfiovanie vlastnou vahou)

obed

vylet na bicykli

olovrant

hra (futbal)

PIATOK:

spolocna rozcvicka

tréning zamerany na pracu s loptou, prvy dotyk, prinravky a vedenie
lopty

orientacny beh

desiata

Sportova anglictina

obed

futbalovy kviz a diskusia s detmi o Sporte

olovrant

tréning zamerany na zru¢nosti

sutaze v zru€nostiach ziskanych na kempe
vyhodnotenie a ukoncenie kempu (spolo¢na fotografia)




