Soustředění Skalná u Chebu, hotel Garni Vildštejn 22. až 26.7. 2017 – harmonogram 

U9 (2009-10) – hlavní trenér Tomáš Hájek (724 431 083)      
                       – asistent trenéra Michal Ungermann (776 359 523)
                       – trenér brankářů Jíří Chára (774 702 614)
22.8. úterý:
               11:00 – příjezd, ubytování

               13:00 – oběd
               13:45 – 14:45 polední klid

               14:45 – svačina
               15:30 – 17:00 tréninkové utkání (FK Baník U8) 
               18:00 – večeře
               18:45 - 20:00 
  20:00 - druhá večeře

               21:30 – večerka
23.8. středa: 
                 7:00 – budíček, hygiena

                 7:30 - protažení
                 8:00 – snídaně

              10|:00 – 11:30 trénink (herní TJ) – Koordinace, rychlost, obratnost, individuální 

                                                                      technika (fintování), PHMF (hřiště)
              12:30 – oběd

              13:15 – 14:15 polední klid
              14:45 – svačina

              15:00 -  16:00 – Obratnostní a koor. příprava, účelová gymnastika a pohybové hry (hala)
              16:15 – 17:00 – Rychlostně- silová příprava (judo pásky, plyometrie), ind. technika (tartan)
              18:00 – večeře
              20:00 – 21:00 Regenerace (vířivka, sauna)
              21:00 – druhá večeře 

              21:30 – večerka
24.8. čtvrtek: 
                 7:00 – budíček, hygiena

                 7:30 - protažení
                 8:00 – snídaně

              10|:00 – 11:30 trénink (herní TJ) – Koordinace (balanční schopnosti), rychlost, obranná +  

                                                                      útočná činnost (skupinová + týmová), PHMF (hřiště)
              12:30 – oběd

              13:15 – 14:15 polední klid
              14:45 – svačina

              15:00 -  16:30 – Core + statické posilování, rychlost, obratnost, IHČ, PHMF (hřiště)            
              18:00 – večeře
              21:00 – druhá večeře 

              21:30 – večerka
25.8. pátek:  

                 7:00 – budíček, hygiena

                 7:30 - protažení
                 8:00 – snídaně

              10|:00 – 11:30 trénink (herní TJ) – Koordinace, rychlost, obratnost, individuální 

                                                                      technika (fintování), PHMF (hřiště) 

              12:30 – oběd

              13:15 – 14:15 polední klid
              14:45 – svačina

              15:00 -  16:00 – Obratnostní a koord. příprava, účelová gymnastika a pohybové hry (hala)
              16:15 – 17:00 – Rychlostně- silová příprava (judo pásky, plyometrie), ind. technika (tartan)
              18:00 – večeře
              18:30 – 20:00 příprava na odjezd, balení

              21:00 – druhá večeře 

              21:30 – večerka
26.8. sobota: 
                6:30 – budíček, hygiena
                7:00 – protažení

                7:30 – snídaně
                8:00 – ukončení soustředění, odjezd na mistrovské utkání na Bohemku
