График тренировок и мероприятий Новогодних спортивно-тренировочных сборов МСК БНТУ
	СБ 31.12

7.00 – выезд из Минска

9.00-заезд отдыхающих (1-я группа)
9.30-10.00 - завтрак
10.00-14.00 –размещение, подготовка к Новогодним мероприятиям, организационная работа, закупка
14.00-14.30 - обед
14-30-17-00 –отдых (сон)
 17.00 –22.00- подготовка к Новому году

22.00 –23.00 праздничный ужин (1-я  часть)

23.00-23.30-новогодние конкурсы, 
23.30-00.30 праздничный ужин (2-я  часть)

00.30-00.45 -новогодний фейерверк
01.00-??.?? – караоке, танцы, общение, игры, теннис и т.д. …
	ВС 01.01

??.00  - подъем и завтрак, свободное время.

13.30-14.00 - обед

14-00-15-00 –отдых 

15.00-16-00 –

соревнования по настольному теннису
16.00-18.00– соревнования по футзалу и волейболу

18.30 -19.00 –ужин
19.00–20.00- отдых

New: 20.00-22.00 – практическая реализация идей участников поездки
22.00 –2-й ужин (праздничный)
22.30-??.?? – караоке, танцы, общение, игры, теннис и т.д.

	ПН 02.01

9.00-подъем

9.30-10.00 – завтрак 
11.00-13.00 –свободное время, заезд и размещение спортсменов (2-я группа)
13.30-14.00 – обед
14-00-16-30 –отдых (сон, чтение) 
16-30-18-00–1-й просмотр программы экзамена
18.30 -19.00 –ужин
19.00–20.00- отдых

20-00-21-00- собрание, теоретические занятия по правилам каратэ 

21.00-21.15 - 2-й ужин
21-15-22-15 – свободное время

22-30 – отбой
	ВТ 03.01

8.00-подъем

8.00-8.30-гигиенические процедуры
8-30-9-30 – 1-я тренировка (зарядка+кихон)
9.30-10.00 – завтрак 
10.00-11.00 –свободное время

11.30 –13.00- 2-я тренировка  (ката)
13.30-14.00 – обед
14-00-16-30 –отдых (сон, чтение)
16-30-18-00–

3-я тренировка (кумитэ)
18.30 -19.00 –ужин
19.00–20.00- отдых

20-00-21-00- просмотр видеоматериалов по каратэ 

21.00-21.15 - 2-й ужин
21-15-22-15 – свободное время

22-30 – отбой
	СР 04.01

8.00-подъем

8.00-8.30-гигиенические процедуры
8-30-9-30 – 1-я тренировка (зарядка+кихон)
9.30-10.00 – завтрак 
10.00-11.00 –свободное время

11.30 –13.00- 
2-я тренировка  (ката)
13.30-14.00 – обед
14-00-16-30 –отдых (сон, чтение)

16-00-18-00–

3-я тренировка (кумитэ)
18.30 -19.00 –ужин
19.00–20.00- отдых

20-00-21-30- лекция по истории каратэ
21.00-21.15 - 2-й ужин
21-15-22-15 – свободное время

22-30 – отбой
	     ЧТ  05.01

8.00-подъем

8.00-8.30-гигиенические процедуры
8-30-9-30 – 1-я тренировка (зарядка+ката)
9.30-10.00 – завтрак 
10.00-11.00 –свободное время

11.30 –13.00- 2-я тренировка  (2-й просмотр программы экзамена 
13.30-14.00 – обед
14-00-15-30 –отдых 

16-30-18-00–

соревнования по ката и кумитэ
18.30 -19.00 –ужин
19.00–21.00 соревнования по настольному теннису 

21.00-21.15 - 2-й ужин
21-15-22-15 – свободное время

22-30 – отбой
	ПТ 06.01

8.00-подъем

8-30-9-30 – 1-я тренировка (зарядка+игры)
9.30-10.00 – завтрак 
10.30 –12.00 –соревнования по ОФП 
13.30-14.00 - обед

14.00-15-30 –

15.30-18.00– соревнования по футзалу и волейболу 
18.30 -19.00 – Рождественс-кий ужин
19.30–21.00- свободное время, сборы
 21-00-21-30 – собрание, подведение итогов 

21-30 –22.30

!!!ПРОВЕРКА КОМНАТ
22.30-22.45 –

фейерверк
23-00 – отбой 


	  СБ   07.01

8.00  - подъем 

8.30-9.00 – завтрак 
9.00-11.00 –сборы и отъезд в Минск
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