Zimni soustfedéni cycling academy POCTA

SPORT A RELAX

TERMIN sobota 15.2. - sobota 22.2. 2020 CYCLING ACADEMY POCTA

Plan soustiedéni ZACLER - PRKENNY DUL
SOBOTA 15.2. 2020

9:15 hod sraz ul.U Kempinku aZ u vody ( velky prostor )
9:30 hod odjezd

13:00 cca pFijezd k chaté

13:30 hod obéd

14:00 — 15:30 hod prochazka po obédé nebo trénink na UMT
15:30 - 16:00 ubytovani na chaté

17:00 - 18:00 hod info o soustfedéni v herné ( mistnost pod restauraci)
18:00 hod veclefe

19:30 hod TJ Libor posilovani — protazeni prvni skupina
20:00 hod TJ Libor posilovani - protazeni druha skupina
20:30 hod druha vecere
20:30 hod veCerka roCnik 2009 a mladsi
21:00 hod veCerka roCnik 2008 a starsi
NEDELE 16.2. 2020
7:45 hod budicek
8:00 hod snidané
9:30 — 12:30 hod  TJ lyZovani
13:00 hod obéd

14:30 - 16:00 hod TJ lyze bézky
16:00 — 17:30 hod sprcha - odpocinek
17:30 — 18:00 hod herna - protazeni

18:00 hod vecere
19:00 hod zhodnoceni dne
21:00 hod vecerka obé skupiny
PONDELI 17.2. 2020
7:45 hod budicek
8:00 hod snidané
9:00 — 14:30 hod  TJ sjezd lyZe sjezdovky 13:00 hod obéd
11:30 hod polévka
14:45 — 16:00 TJ sjezd lyze

16:30 - 17:30 hod  sprcha odpoc&inek
17:30 - 18:00 hod  herna - protaZeni

18:00 hod vecefe

19:00 — 20:00 hod posilovani - protazeni

20:00 hod druha vecere - zhodnoceni dne
20:30 hod veCerka sk.D

21:00 hod veCerka sk.C
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UTERY 18.2. 2020

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

10:00 - 12:00 hod  TJ sjezd lyZze + béh
13:00 hod obéd

14:00 — 15:30 hod

TJ sjezd lyze

15:45 - 17:00 hod

TJ intenzita UMT starSi skupina

18:00 hod vecere
18:30 hod protazeni - strecink
19:30 - 20:30 hod sauna / whirlpool- regenerace
19:30 hod vecerka sk. D
21:00 hod vecerka

STREDA 19.2. 2020
7:45 hod budicek
8:00 hod snhidané
9:30 - 12:30 hod TJ bézky
13:00 hod obéd
14:30 -17:00 hod TJ hry venku
17:30 hod TJ no¢ni lyZovani
18:00 hod vecefe
18:30 - 20:00 hod = pohadka
20:00 hod druha vecere
20:30 hod veCerka

CTVRTEK 20.2. 2020
7:45 hod budicek
8:00 hod snidané
9:00 — 13:30 hod TJ lyZe sjezdovky ( 11:30 hod svacina )
13:30 hod obéd
15:30 - 16:30 hod  TJ lyZe + zavody béZky v arealu
16:30 — 18:00 hod  osobni volno
18:00 hod vecefe
19:00 hod TJ valce protazeni sauna/ whirpool - regenerace
19:30 hod TJ valce protazeni
20:00 hod druha véda, vecerka

PATEK 21.2. 2020

7:55 hod budicek
8:00 hod snidané
9:00 - 12:00 hod TJ lyZe sjezdovky
12:30 hod obéd
13:45 hod odpocinek
14:30 - 16:00 hod TJ lyZe sjezdovky
16:30 - 18:00 hod  pohadka
18:00 hod vecefe

19:00 -20:00 hod

volny program

SOBOTA 22.2. 2020

7:45 hod budidek
8:00 hod shidané
9:00 — 10:00 hod baleni

11:00 - 12:00 hod

vyzvednuti déti v Zaclu nebo navrat do Prahy
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