
[image: image2.jpg]



YEŞİMSPOR GENÇ & YILDIZ ERKEK BASKETBOL TAKIMLARI KAMP PROGRAMI
( GÖKOVA-AKYAKA / 04-11.08.2008 )
04.08.2008 PAZARTESİ

07:30 – 08.45 – KAMPA GİRİŞ – YERLEŞME

08:00 – 08:45 – KAHVALTI

08:45 – 12:00 – DİNLENME

12:00 – 12:30 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( DOMATES ÇORBASI,PİLAV,DALYAN KÖFTE,SALATA,TATLI )
12:30 – 14:00 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:15 – 15:15 – SERBEST ZAMAN

15:15 – 16:00 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( KREMALI MANTAR ÇORBASI,FIRINDA MAKARNA,TÜRLÜ,SALATA,YOĞURT )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:30             - İYİ UYKULAR

05:08:2008 SALI

07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI
07:45 – 09:15 – KONDİSYON ANTRENMANI
09:30 – 10:00 – KAHVALTI

10:00 – 11:30 – DİNLENME 
11:30 – 12:30 – SERBEST ZAMAN 
12:45 – 13:15 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( MERCİMEK ÇORBASI,PİLAV,IZGARA KÖFTE/PATATES KIZ.,SALATA,TATLI )
13:30 – 14:30 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:30 – 15:00 – SERBEST ZAMAN

15:00 – 15:45 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( DOMATES ÇORBASI,SPAGETTİ,TAS KEBABI,SALATA,CACIK )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15             - İYİ UYKULAR

06:08:2008 ÇARŞAMBA

07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

07:45 – 09:15 – KONDİSYON ANTRENMANI

09:30 – 10:00 – KAHVALTI

10:00 – 11:30 – DİNLENME 

11:30 – 12:30 – SERBEST ZAMAN 

12:45 – 13:15 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( YAYLA ÇORBASI,TAVUK ŞİŞ,MAKARNA,SALATA,MEYVE )
13:30 – 14:30 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:30 – 15:00 – SERBEST ZAMAN

15:00 – 15:45 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( MERCİMEK ÇORBASI,KARIŞIK IZGARA,PİLAV,SALATA,YOĞURT )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15              - İYİ UYKULAR

07:08:2008 PERŞEMBE
07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

07:45 – 09:15 – KONDİSYON ANTRENMANI

09:30 – 10:00 – KAHVALTI

10:00 – 11:30 – DİNLENME 

11:30 – 12:30 – SERBEST ZAMAN 

12:45 – 13:15 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( KREMALI MANTAR ÇORBASI,DÖNER KEBAB,PİLAV,SALATA,YOĞURT,MEYVE )
13:30 – 14:30 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:30 – 15:00 – SERBEST ZAMAN

15:00 – 15:45 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( EZO GELİN ÇORBA,MAKARNA,ORMAN KEBABI,SALATA,CACIK )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15              - İYİ UYKULAR

08:08:2008 CUMA
07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

07:45 – 10:00 – KONDİSYON ANTRENMANI + ŞUT ÇALIŞMASI
10:15 – 10:45 – KAHVALTI

10:45 – 11:30 – DİNLENME 

11:30 – 12:30 – SERBEST ZAMAN 

12:45 – 13:15 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( SEBZE ÇORBASI,PİLAV,ADANA KEBAB,SALATA,MEYVE,YOĞURT )
13:30 – 14:30 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:30 – 15:00 – SERBEST ZAMAN

15:00 – 15:45 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( ŞEHRİYELİ TAVUK ÇORBASI,SPAGETTİ,BALIK,SALATA,MEYVE )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15              - İYİ UYKULAR

09:08:2008 CUMARTESİ
07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

08:00 – 10:00 – BASKETBOL ANTRENMANI
10:00 – 10:30 – KAHVALTI

10:45 – 17:30 – TEKNE GEZİSİ  ( ÖĞLE YEMEĞİ ve 5 KAHVALTISI TEKNEDE )
17:30 – 19:00 -  DİNLENME
19:00 – 20:00 – SERBEST ZAMAN
20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ   ( DOMATES ÇORBA,PİLAV,PÜRELİ ROSTO,SALATA,TATLI,MEYVE )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15              - İYİ UYKULAR

10:08:2008 PAZAR
07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

07:45 – 10:00 – KONDİSYON ANTRENMANI + ŞUT ÇALIŞMASI
10:15 – 10:45 – KAHVALTI

10:45 – 11:30 – DİNLENME 

11:30 – 12:30 – SERBEST ZAMAN 

12:45 – 13:15 – ÖĞLE YEMEĞİ  ( MERCİMEK ÇORBASI,FIRINDA MAKARNA,FIRINDA SULU KÖFTE,SALATA,YOĞURT )
13:30 – 14:30 – TEORİK ÇALIŞMA ( C TOPLANTI SALONU )

14:30 – 15:00 – SERBEST ZAMAN

15:00 – 15:45 – DENİZ

16:00 – 17:00 – DİNLENME

17:30 – 19:30 – BASKETBOL ANTRENMANI

20:00 – 20:45 – AKŞAM YEMEĞİ  ( KREMALI MANTAR ÇORBASI,TAVUK DÖNER,PİLAV,SALATA,TATLI,YOĞURT )
20:45 – 22:00 – SERBEST ZAMAN

22:15              - İYİ UYKULAR
11:08:2008 PAZARTESİ
07:00             - GÜNAYDIN

07:10 – 07:20 – KEK & LİMONATA KAHVALTISI

08:00 – 10:00 – BASKETBOL ANTRENMANI
10:15 – 10:45 – KAHVALTI

10:45 – 11:45 - DİNLENME
11:45 – 12:00 – TOPLANMA ve ÇIKIŞ
12:00 – 12:45 – ÖĞLE YEMEĞİ   ( MERCİMEK ÇORBASI,PİLAV,BUT TAVUK,SALATA,MEYVE,YOĞURT )
13:00 –             BURSA’YA HAREKET

İYİ ÇALIŞMALAR & BAŞARILAR

CEM ÇAĞAL
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