Víkendový kemp - HC KOBRA PRAHA 2012
Kdy: 7.-9. 2019
Kde: Kemp Červená Stráň 

www.cervenastran.cz
(navigace -> kemp Červená Stráň, Mšecké Žehrovice, směr Karlovy Vary; dojezd -> před mostem, Červeným rybníkem doleva, dobře značeno)

Ubytování je zajištěno ve čtyřlůžkových chatkách vybavených polštářem, povlakem na polštář, prostěradlem. Sociální zařízení a WC společné (oddělené ženy x muži) v areálu.

Stravování je zajištěno v místní jídelně (snídaně, svačina, oběd, svačina, večeře). Snídaně bude podávána formou švédského stolu, oběd + večeře výdejem u kuchyňského okénka viz jídelní lístek. Po celý den bude zajištěn dostatečný pitný režim v podobě šťávy či čaje.

Ubytování je plánováno společně pro rodiče s dítětem. Chatka bude obsazena dvěma dvojicemi (dítě + rodič).

Rodina po 3 - 4 osobách bude ubytována společně na chatce.

V areálu je celodenně otevřená restaurace, možnost nákupu nealko i alko nápojů, drobných pochutin i hlavních jídel.

S sebou:

· sportovní oblečení a obuv na pobyt v přírodě + pohybové aktivity na hřišti

· teplejší oblečení na večer k ohni

· svítilna (baterka)

· míč 

· spacák nebo peřina (v noci může být chladno!)

· láhev na pití

· pokrývka hlavy, opalovací krém

· pláštěnka / nepromokavá bunda, obuv

· tužka + papír

· hygienické potřeby, ručník, pantofle

· dobrou náladu a sportovního ducha :)

Těšíme se na vás, v případě dotazu mě neváhejte kontaktovat 

Lukáš Langer
tel.: 773 773 167
Program kempu /změna vyhrazena/ :)))
PÁTEK

17:00 - 18:00 sraz, ubytování, agenda

18:30 večeře 

19:30 příprava na oheň (dřevo)
20:00 oheň 

21:00 malá noční hra /bojovka/

22:00 večerka pro děti

SOBOTA

7:45 budíček

8:00 společná rozcvička
8:10 ranní hygiena

8:30 snídaně

9:30 ranní setkání / nástup

9:45 dopolední program /pohybové týmové hry, komunikační hry/
10:45 - 11:00 svačina, pauza 

12:15 příprava na oběd /hygiena/

12:30 oběd

13:00 - 14:30 polední klid

14:45 svačina, odpolední program /orientační úkolový běh - dvojice rodič + dítě/

17:45 příprava na večeři

18:00 večeře - grilování

20:00 vyhlášení výsledků orientačního běhu

21:00 večerka pro děti
NEDĚLE

7:45 budíček

8:00 společná rozcvička

8:10 ranní hygiena

8:30 snídaně

9:30 ranní setkání / nástup

9:45 dopolední program / míčové a společenské hry

(možnost 10:00 - 11:00 powerjógy pro rodiče, dle domluvy)

10:45 - 11:00 svačina, pauza 

12:15 příprava na oběd /hygiena/

12:30 oběd

13:15 příprava na odjezd, odjezd

Jídelní lístek:
pátek:

18:30 večeře - kuřecí řízek s bramborem, okurka

sobota:

8:30 snídaně - švédský stůl

10:45 svačina - banán

12:30 oběd 

· polévka hovězí vývar

· penne s boloňskou omáčkou, strouhaný sýr

14:45 svačina – perník nebo loupák nebo sušenka 
18:00 večeře - gril - kuřecí x krkovice, chléb, zelenina (okurka, rajče, paprika), omáčky

neděle:

8:30 snídaně - švédský stůl

10:45 svačina - jablko

12:30 oběd 

· rajská polévka

· kuřecí/krůtí plátek s rýží, salát coleslaw

Po celý den prosím o zajištění pitného režimu pro děti formou šťávy či čaje / dle počasí.
