<> GYCLING
s ="s ACADEMY

TERMIN SOBOTY 3.3. - SOBOTA 10.3. 2018 CYCLING ACADEMY POCTA

Plan soustfedéni ZACLER - PRKENNY DUL

SOBOTA 3.3. 2018
9:40 hod

10:00 hod

12:45 hod cca
13:00 hod

13:30 — 15:45 hod
16:00 hod

17:15 -18:00 hod
18:00 hod

19:30 hod

20:00 hod

20:30 hod

21:00 hod
NEDELE 4.3. 2018
7:45 hod

8:00 hod

9:45 — 12:30 hod
13:00 hod

14:30 - 16:00 hod
16:00 — 17:30 hod
17:30 — 18:00 hod
18:00 hod

19:00 hod

21:00 hod
PONDELI 5.3. 2018
7:30 hod

8:00 hod

9:00 — 14:30 hod
11:30 hod

15:00 - 16:00
16:30 - 17:30 hod
17:45 - 18:00 hod
18:00 hod

19:00 — 20:00 hod
20:00 hod

20:30 hod

21:00 hod

sraz ul.U Kempinku az u vody ( velky prostor na parkovani )
odjezd

pFijezd k chatam ( horni parkovisté )

obéd

prochazka po obédé nebo trénink na UMT

ubytovani na chaté

info o soustfedéni v herné ( mistnost pod restauraci )
vecefe

video z tréninku ( plavani Martin ) a soustfedéni v roce 2017
druha vecefe

vecCerka ro¢nik 2009 a mladsi

vecerka ro¢nik 2008 a starsi

budiek

snidané

TJ béh,bézky,boby ( pfeviéknouti ponozek a na obéd )

obéd

TJ UMT

sprcha - odpocinek

herna - protaZeni info o pravidlech na sjezdovkach po cely tyden
vecefe

posilovani - stre€ink na dvé skupiny

vecCerka obé skupiny

budicek ( star$i skupina béh pod vedenim Libora )
snidané

TJ lyze sjezdovky 14:00 hod obéd
polévka

TJ bézky

sprcha odpocinek

herna - ( zhodnoceni dne )

vecCefe

sauna whirlpool - regenerace na 3 party
druha veclere

vecCerka sk.D

vecCerka sk.C




UTERY 6.3. 2018

7:30 hod budi¢ek ( mladSi skupina protazeni venku )
8:00 hod snidané

9:00 - 12:00 hod TJ lyze ( mladsi déti mizou od 9:30 hod )
13:00 hod obéd

13:45-15:30 hod poledni klid (spanek mladsi skupina 100%)
15:45 - 17:00 hod  TJ pfi Selovkach - b&zky ZAVODY ( od 17:00 -20:30 hod masaze od Libora )
18:00 hod veclefe

18:30 hod protazeni - stre€ink

18:45- 20:30 hod  pohadka film ( druha vecefe )

21:00 hod vecCerka

STREDA 7.3. 2018

7:55 hod budiCek ( ale vstanete 3 minutky zoubky a v 8 u stolu a kdyZ né nejsme vojaci )
8:00 hod snidané

9:30 - 12:30 hod TJ lyZze sjezdovky ZAVODY

13:00 hod obéd

14:30 - 16:00 hod TJ lyZe sjezdovky 15:00 hod svacina + €ajik
16:15-17:00 hod TJ sila ( Celovky )

18:00 hod vecCefe

19:00 — 19:30 hod  TJ Libor stfed téla

19:30 - 20:00 hod  TJ Libor stfed téla

19:30 -20:30 hod sauna / whirlpool- regenerace na 3 party

20:30 hod druha véc&a, vecCerka
CTVRTEK 8.3. 2017

8:15 hod budicek

8:30 hod snidané

9:30 — 13:30 hod TJ lyze sjezdovky, bézky
13:30 hod obéd

14:30 - 16:00 hod  TJ lyze sjezdovky, bézky
16:15—-18:00 hod  osobni volno ( moznost hokeje - jen takové zablbnuti na UMT - Celovky )
18:00 hod vecefe

19:00 - 20:00 hod TJ Libor stfed téla obé skupiny - druha vecere
PATEK 9.3. 2017

7:55 hod budicek

8:00 hod snidané

9:00 - 13:00 hod TJ lyZe sjezdovky ( vymeéna ponoZek a bot )
13:00 hod obéd

14:30 hod volny program

17:00 - 18:00 hod bojovka ale nebat se takova jina ( elovky ) dovednostni Ukoly
18:00 hod vecefe

19:00 -20:00 hod ukonéeni hry

20:00 - 21:00 hod  sauna / whirlpool - regenerace jen pro ty co chtgji

SOBOTA 10.3. 2018

8:45 hod budiek

9:00 hod snidané

10:00 - 11:00 hod  boby, blbnuti, snowtubing
11:00 hod polévka - vyhodnoceni hry
12:30 hod odjezd do Prahy

15:00 hod cca pfijezd ul. U Kempinku



