Zimni soustfedéni cycling academy POCTA

TERMIN NEDELE 8.1. - NEDELE 15.1. 2017 CYCLING ACADEMY POCTA
Plan soustiedéni ZACLER - PRKENNY DUL

NEDELE 8.1.2017

9:40 hod sraz ul.U Kempinku az u vody ( velky prostor na parkovani )
10:00 hod odjezd

12:30 cca pfijezd k chaté

13:00 hod obéd

13:30 — 15:45 hod prochazka po obédé a trénink na UMT

16:00 hod ubytovani na chatu

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

19:30 hod posilovani — protazeni obé& skupiny

20:00 hod druha veceie

20:30 hod vecCerka sk. D

21:00 hod vecCerka sk. C

PONDELI 9.1.2017

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

9:30 - 12:30 hod  TJ lyZe sjezdovky

13:00 hod obéd

14:30 - 16:00 hod TJ lyZe sjezdovky
16:00 — 17:30 hod sprcha - odpocinek
17:30 — 18:00 hod herna - protazeni

18:00 hod vecCefe

19:00 hod video z trénink( a soustfedéni

21:00 hod vecCerka obé skupiny

UTERY 10.1.2017

8:00 hod budicek

8:30 hod snidané

9:00 —14:30 hod  TJ sjezd lyZe sjezdovky 14:30 hod obéd
11:30 hod polévka

14:45 - 16:00 TJ bézky

16:30 - 17:30 hod  sprcha odpocinek
17:30 - 18:00 hod  herna - protazeni

18:00 hod vecCefe

19:00 — 20:00 hod posilovani - protazeni
20:00 hod druha vecere

20:30 hod vecCerka sk.D

21:00 hod vecCerka sk.C
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STREDA 11.1.2017

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

10:00 - 12:00 hod  TJ brusle hokej v Trutnové ostatni bézky areal
13:00 hod obéd

13:45 -15:30 hod  poledni klid (spanek)
15:45—-17:00 hod TJ intenzita UMT

18:00 hod vecCefe

18:30 hod protaZzeni - stre€ink

19:30 - 20:30 hod sauna/ whirlpool- regenerace
21:00 hod vecCerka

CTVRTEK 12.1.2017

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

9:30 - 12:30 hod TJ lyZe sjezdovky

13:00 hod obéd

14:30 -16:00 hod TJ lyze sjezdovky
16:15—-17:00 hod TJ sila
18:00 hod veclefe
19:00 — 19:30 hod  TJ Libor stfed téla
19:30 - 20:00 hod  TJ Libor stfed téla

20:00 hod druha véca, vecerka
PATEK 13.1. 2017

7:45 hod budicek

8:00 hod snidané

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

15:30 - 16:00 hod  TJ bézky zavody v arealu
16:30 — 18:00 hod osobni volno

18:00 hod vecCefe

19:00 hod TJ Libor stfed téla sk D
19:30 hod TJ Libor stfed téla sk C
20:00 hod druha véca, vecCerka
SOBOTA 14.1.2017

7:55 hod budicek

8:00 hod snidané

9:00 - 12:00 hod TJ lyZe sjezdovky
12:30 hod obéd

13:30- 16:30 hod TJ béZky sk D - pfiroda sk D areal ( béZky - sjezdovky kdo jak chce )
18:00 hod vecefe

19:00 -20:00 hod Libor protazeni - stre€ink po pll hodince

19:30- 20:30 hod  sauna / whirlpool - regenerace

NEDELE 15.1. 2017

8:45 hod budicek

9:00 hod snidané

10:00 - 12:00 hod  TJ bézky, UMT, schody, boby
13:00 hod obéd

14:00 hod odjezd do Prahy

16:30 hod cca pfijezd ul. U Kempinku
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