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COS Watcz /29 X1 2017 - 3 XIl 2017




Harmonogram

1 DZIEN

29 listopad (Sroda)

Zajecia

Zameldowanie

(COS Watlcz, recepcja hotelu) 16.00-16.45
Odprawa techniczna

(Briefing- sala konferencyjna) 17.00-17.30
Trening: Wprowadzenie 17.30-18.30
Kolacja 19.00-19.30
Zajecia niespodzianka 20.00-22.00

2 DZIEN

30 listopad (czwartek)

Zajecia Godzina
Poranny rozruch 7.00-7.30
Sniadanie 8.00-8.45
Basen: trening ptywacki 10.00-11.00
Zajecia ,Koncentracja” 11.15-12.00
Obiad 13.00-13.45
Trening ogélnorozwojowy 16.00-18.00
Kolacja 19.00-19.30
Zajecia z psychologii sportu ,Moje cele” 20.00-21.00

3 DZIEN

1 grudzien (piatek)

Zajecia

Godzina

Poranny rozruch 7.00-7.30

Sniadanie 8.00-8.45

Bieznia lekkoatletyczna: trening sity i szybkosci 10.00-12.00
Obiad 13.00-13.45
Trening ogéInorozwojowy 16.00-18.00
Kolacja 19.00-19.30
Zajecia z psychologii sportu ,Moje cele - méj karting” 20.00-21.00




4 DZIEN

2 grudzien (sobota)

Zajecia Godzina
Poranny rozruch 7.00-7.30
Sniadanie 8.00-8.45
Basen: trening ptywacki 10.00-11.30
Obiad 13.00-13.45
Zawody ,,Best athlete” 16.00-18.00
Kolacja 19.00-19.30
Odnowa biologiczna 20.00-21.00

5 DZIEN

3 grudzien (niedziela)

Zajecia Godzina
Sniadanie 7.30-8.15
Trening wytrzymatosci 9.00-11.30

Pojedynek na prace w grupie - 3 grupy

Obiad

13.00-13.45




