POCTA - Program LETNIHO soustiedéni

POCTA

TERMIN SOBOTA 13.8. - SOBOTA 20.8. 2016 CYCLING ACADEMY

Plan soustiedéni VELKA UPA - ANICKA

SOBOTA 13.8. 2016

8:45 hod sraz ul.U Kempinku az u vody ( velky prostor ).

9:15-9:30 hod odjezd

12:00 cca pfijezd k chaté

12:30 hod. obéd

13:00 — 14:30 hod prochazka po obédé

15:00 hod info o soustfedéni

15:30 -17:30 hod TJ

18:00 hod vecere

19:30 hod posilovani — protazeni

20:00 hod volny program

20:30 hod druha vecere

20:30 hod Vecerka

NEDELE 14.8. 2016

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

9:30 — 13:00 hod sk 1 TJ okruhy v okoli — VlaSské boudy 4 kola sk 2 pojedou 2 kola

11:30 hod svadina

13:30 hod obéd

14:00 — 15:00 hod odpocinek

15:30 — 17:00 hod TJ intenzita 30 metr(l kopce a slalom

17:30 hod protaZeni

18:00 hod vecere

19:30 hod posilovani — protazeni, druha véca

20:30 hod Vecerka

PONDELI 15.8. 2016

7:30 hod stredink — budicek

8:00 hod. snidané

9:00 — 12:30 hod TJ Pec

13:00 obéd

13:30 — 15.30 aktivni odpocinek

15:30 hod 30 vybéhd nebo 30 minut béh

16:30 hod protazeni — stre€ink

17:00 — 18.00 hod volny program pfiprava masek

18:00 hod vecere

19.00 — 20:00 hod video tréninku

20:00 hod druha vecere

20:30 hod Vecerka
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UTERY 16.8. 2016

7:30 hod budicek — strecink

8:00 hod. snidané

9:30 hod odjezd na TJ Pénkav¢i vrch

10:00 hod. - 13:00 hod. TJ Portasovy boudy — Spaleny mlyn ( svaca sebou ).

13:30 hod. obéd

14:00 — 15:30 hod. poledni klid (spanek)

16:00 — 17:30 hod TJ intenzita

18:00 hod. vecere

18:30 hod karneval vyhladovani masek

19:30 hod druha vecere

20:00 hod - vecerka

STREDA 17.8. 2016

8:00 hod. Budicek

8:05 hod. snidané

10:00 — 16:30 hod TJ Hnédy vrch — Vyrovka — Richterova bouda

13:30 hod obéd — Vyrovka

15:00 hod Richterova bouda

16:30 — 17:30 hod TJ sila

18:00 hod vecere

19:00 — 20:00 hod turnaj fotbalek zbytek pohovory — cile

20:30 hod druha véca, vecerka.

CTVRTEK 18.8. 2016

7:45 hod. budicek

8:00 hod. snidané

9:30 — 12:30 hod TJ regenerace dle pocasi

13:00 hod obéd

13:00 - 14:30 hod odpocinek

14:30 — 17:30 hod TJ dle stavu déti

15:30 hod svacina

18:00 hod vecere

19:00 hod TJ Libor

20:00 hod druha vecere — vecerka

PATEK 19.8. 2016

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

9:30 hod TJ Libor

10:30 — 12:30 hod TJ rozdéleni na dvé skupiny

13:00 hod obéd

14:30 — 18:00 hod TJ na 2 skupiny

18:30 hod vedere

19:30 -20:30 hod Libor

21:00 hod vecerka

SOBOTA 20.8. 2016

Program upfesnime dle dohody
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