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FOOTBALL FITNESS KNOWLEDGE






OBOZ FFK PRO

FOOTBALL FITNESS KNOWLEDGE

Misja Projektu FFK PRO jest praca nad indywidualnymi umiejetnosciami
pitkarskimi. Glownym celem dziatan jest poprawa techniki uzytkowej
kazdego zawodnika niezaleznie od jego wieku i poziomu umiejetnosci.

Skupiamy sie nie tylko na doskonaleniu umiejetnosci technicznych, ale
takze na budowaniu sprawnosci fizycznej, taktyce indywidualnej oraz
rozwoju umiejetnosci interpersonalnych niezbednych do efektywnej gry.

Wykorzystujemy najnowsze metody szkoleniowe, aby zapewni¢ najbardziej
efektywne doswiadczenie, poprzez wykorzystanie technologii oraz analizy
wideo zawodnik bedzie mogt lepiej zrozumie¢ swoje mocne strony

oraz obszary do poprawy.

Przez prace w MALYCH GRUPACH lub PRACE INDYWIDUALNA jesteSmy
w stanie rozwija¢ mocne strony zawodnika oraz zniwelowac jego braki,
nad ktorymi ciezko pracowac w duzej grupie treningowe;j.

FFK PRO jest uzupetnieniem treningow druzynowych.

0BOZ FFK PRO polecamy wszystkim, ktorzy kochaja pitke nozna i chca
rozwija¢ swoje indywidualne umiejetnosci. Podczas trwania obozu nad

bezpieczenstwem i komfortem obozowiczow czuwa wykwalifikowana
kadra trenerska FFK.
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HOTEL ROZDROZE* ** NIEBOROW




VIIEJSCE: Hotel Rozdroze* * *

Aleja Lipowa 37, 99-416 Nieborow

www.hotelrozdroze.pl

TRANSPORT dojazd wtasny

START PROGRAMU: od 23.06.20224 r. od 14:00

HOTEL ROZDROZE to potaczenie relaksu z urozmaiconymi atrakcjami,
jakie oferuje obiekt. Do dyspozycji Pitkarzy obiekt oferuje mozliwos¢
korzystania z kompleksu sportowego: boiska z naturalng nawierzchnia,
boiska ze sztuczng nawierzchnia, sali fitness, sitowni, terenow
zachecajgcych do joggingu w prywatnym lesie sosnowym.

SALA GIER DLA DZIECI - pitkarzyki, ping-pong, bilard, playstation,

SALE KONFERENCYJNE | WYKLADOWE do realizacji ZAJEC
TEORETYCZNYCH dla Uczestnikow.

Podczas obozu korzystanie z infrastruktury sportowej Hotelu Rozdroze
oraz boisk pitkarskich i wielofunkcyjnych w Nieborowie
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PLAN DNIA

DZIEN PRZYJAZDU: 23.06.2024 r.

13:00 - 14:00 Rejestracja uczestnikow (sala konferencyjna przy recepciji)
14:00 - 15:00 Obiad

15:00 - 15:30 Spotkanie organizacyjne - wreczenie ,powitalnych paczek”
15:30 - 16:30 Zakwaterowanie - cisza poobiednia

16:30 - 17:00 Przygotowanie do treningu

17:00 - 18:30 Trening boisko z naturalng trawg

18:30 - 19:00 Higiena osobista

19:00 - 20:00 Kolacja

20:00 - 21:00 Warsztaty teoretyczne - sala konferencyjna

21:00 - 22:00 Trening regeneracyjny

22:00 - 22:30 Higiena osobista - przygotowanie do shu

22:30-07:30 Cisza nocna
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PLAN DNIA

DZIEN WYJAZDU: 29.06.2024 r.

07:30 - 07:45 Pobudka

07:45 - 08:00 Higiena osobista

08:00 - 08:30 Sniadanie

08:30-09:00 Przygotowanie do treningu

09:00 - 10:30 Trening - boisko z naturalng trawg
10:30-11:00 Higiena osobista

11:00 - 11:30 Uroczyste zakonczenie obozu

11:30 - 12:30 Wyrejestrowanie - odbior zawodnikow
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INFRASTRUKTURA

BOISKA PILKARSKIE, na terenie 100 metréow od Hotelu znajduja sie

2 boiska pitkarskie z naturalng trawa, 1 boisko typu orlik ze sztuczng
nawierzchnig, idealnie nadajgce sie do przeprowadzenia TRENINGOW
PILKARSKICH, MOTORYCZNYCH i OGOLNOROZWOJOWYCH dla

dzieci i mtodziezy. W poblizu hotelu znajduja sie rowniez: boiska do
koszykowki, siatkowki, pitki recznej i tenisa ziemnego.

ZAPLECZE SPORTOWO - REKREACYJNE NA TERENIE HOTELU Teren wokot
hotelu, sprzyja aktywnemu wypoczynkowi, hotel posiada wiasny

las sosnowy, tor crossowy, wolny teren okoto 3 hektarow (do réznego
zastosowania), duzy ogrod z czescig rekreacyjno-wypoczynkowa z dwoma
stawami potgczonymi rzeczkg. W centralnej czesci, boisko do pitki noznej

i siatkowej w wersji plazowej oraz badmintona. Obok boiska, znajduje sie
pawilon ogrodowy, w ktorym mozna zorganizowac turniej tenisa stolowego
lub zawody w pitkarzyki. W tym samym pawilonie i jego bezposredniej
bliskosci isthieje mozliwos¢ zorganizowania: grilla lub ogniska z pieczeniem
kietbasek.

PARK WODNY W MSZCZONOWIE kompleks basenow sportowo-rekreacyjny
w Mszczonowie. Basen sportowy o wymiarach 25 x 12,5 metra z szeScioma
stupkami startowymi oraz widownig. Na mitosnikéw rekreacji wodnej
czekaja: dysze do hydromasazu Sciennego, sztuczna rzeka o wartkim
hurcie, dysze do hydromasazu karku, gejzery powietrzne, faweczkKi

i lezanki napowietrzajace oraz zespot zjezdzalni: rynnowa o dtugosci 60m
oraz prosta o dtugosci 12m.




PROGRAM

JAK BEDZIEMY TRENOWAC?

TRENINGI PILKARSHKIE - bloki treningowe wedtug metodologii
FFK PRO (praca maksymalnie w 8 osobowych grupach)

TRENINGI MOTORYCZNE - bloki treningowe ksztattujgce koordynacje
ruchowa, mobilnos¢, funkcjonalnos¢ oraz rozwoj ogolny

TESTY PILKARSKIE - wedtug metodologii szkolenia FFK PRO

TRENINGI REGENERACYINE - bloki regeneracyjne takie jak stretching,
rollowanie, odnowa biologiczna

ZAJECIA TEORETYCZNE - wyktady i prezentacje zwiekszajgce Swiadomos¢
z rozumienia gry, zdrowego odzywiania, ksztattowania odpowiednich
nawykow, koncentracji, motywacji itp.

ATRAKCIJE DODATKOWE, ZABAWY INTEGRACYJNE - gry sprawnosciowe
i edukacyjne, gry planszowe, szlaki piesze, basen - Termy w Mszczonowie,
gry i zabawy na Swiezym powietrzu




POWITALNA PACZKA - sprzet sportowy marki jako (komplet treningowy
koszulka, spodenki, koszulka reprezentacyjna, skarpetki)

ZAKWATEROWANIE - w komfortowych pokojach 2,3 lub 4 osobowych,
z petnym weztem sanitarnym i TV

WYZYWIENIE - W oparciu o lokalne produkty specjalizuje sie
w zywieniu sportowcow. Dieta sktadajgca sie z 3/4 positkow dziennie.
Dostosowanie diety na zyczenie np. wegetarianska, bezglutenowa

OPIEKA - 24 godzinna opieka wychowawcow / treneréw z uprawnieniami
Kuratorium Oswiaty obejmujaca kompleksowe podejscie do zawodnika

UBEZPIECZENIE -NNW i OC

PROGRAM SZKOLENIA - szkolenie podczas obozu obejmuje Il bloki
treningowe oraz | blok warsztatow teoretycznych dziennie

ATRAKCJE DODATKOWE, ZABAWY INTEGRACYJNE - gry planszowe,
szlaki piesze, basen - Termy w Mszczonowie, gry i zabawy na
Swiezym powietrzu
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PLATNOSCI

JAK ZAREZERWOWAC MIEJSCE?

Whptaty dokonujemy na konto bankowe

FFK Sport Sp. z o0.0.

ul. Jasiniec 3/2

03-290 Warszawa

nr konta: 03 1240 6292 1111 0011 1282 9165

Tytutem:

Imie i nazwisko dziecka / dopisek: 0BOZ FFK PRO LATO 2024

Wptat dokonujemy ratami:

| rata - zaliczka w wysokosci 1290 zt od osoby ptatna do 10.05.2024 r.
jako potwierdzenie zgtoszenia w promocyjnej cenie

Il rata - pozostata kwota do 10.06.2024 .

CENA: 2290 zf za osobe - cena obowigzuje do 10.05.2024 .
ZGLOSZENIA dokonane po tym terminie obowigzuje cena 2490 zt

*Wohptaty zaliczki dokonane po 10.05.2024 r. sg potwierdzeniem
zgloszenia na ob6z w cenie 2490 zt




ZAPISY NA OBOZ

JAK MOGE SIE ZAPISAC?

Zgtoszenia dokonujemy poprzez uzupetnienie i wystanie formularza na
stronie internetowej www.obozy.ffksport.pl w zaktadce ZAPISY wybierajgc
odpowiednig nazwe obozu i termin.

DOKUMENTY OBOZOWE

Po dokonaniu zapisu zostanie wystana na podanego maila w zgtoszeniu
umowa, regulamin oraz karta kwalifikacyjna.

Dokumenty nalezy dostarczy¢ drogg mailowg w ciggu 7 dni od dokonania

zgloszenia na adres obozy@ffksport.pl a oryginat dokumentow przekaza¢
organizatorowi w dniu wyjazdu.

FFK SPORT SP. Z 0.0. tel.: 538 406 209

ul. Jasiniec 3/2 biuro@ffksport.pl
03-290 Warszawa www.obozy.ffksport.pl
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