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163 00 Praha 6 — Repy

Tréninkovy plan Bikrosclub Repy BFezen 2015

Skupina 1.
dat. den c¢as od

ne individualné

1

2 po 15:00

3 at 14:00

4 st 14:00/16:00

5 ¢t 15:00

6 pa

7 so 9:00

8 ne 09:00

9 po 15:00
10 at 15:00

11 st 15:30
12 ¢t 15:00
13 pa

14 So 10:00
15 ne individualné
16 po individualné
17 ut 16:00
18 st 16:00
19 ¢t individualné
20 pa

21 so individualné
22 ne 9:00/14:00
23 po 15:00
24 ut 15:00
25 st 15:00
26 ct 15:00
27 pad individualné
28 so 08:00
29 ne

30 po 15:00
31 ut 15:30
Poz.:
Poz.:

c¢as do

19:00
16:00
16:00/18:00
19:00

12:00
12:00

19:00
16:30
17:30
19:00

12:00

18:00
18:00

12:00/16:00

19:00
16:30
16:30
19:00

14:00

19:00
17:00

Trenér: Lukas Tamme

c¢innost + podrobnosti

BMX Repy

OTP Juliska

Draha Motol
Draha/BMX Motol
OTP Juliska

volno

OTP Juliska
Brigada/BMX Repy

OTP Juliska
BMX Repy
BMX Repy
OTP Juliska
volno

BMX Repy
BMX Repy

OTP Juliska

BMX Repy

BMX Repy

OTP Juliska

volno

OTP Juliska
Brigada/BMX Repy

OTP Juliska
BMX Repy
BMX Repy
OTP Juliska
BMX Repy
BMX Repy
volno

OTP Juliska
BMX Repy

rychlostni trénink 1.30h

télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
Vytrvalostni trénink 2:00

Rychlostni trénink starty/zavody
télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace

kondic¢ni pfiprava/posilovna
pFiprava drahy na sezénu

télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
rychlostni trénink 1.30h
rychlostni trénink starty
télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace

rychlostni trénink 2h
rychlostni trénink 1.30h

télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
rychlostni trénink 2h

rychlostni trénink starty
télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace

kondic¢ni priprava/posilovna
pFiprava drahy pro zavod/trénink

télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
rychlostni trénink 1.30h

rychlostni trénink starty
télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
rozjeti pfed zavodem 1.00h

Open Season RACE 2015

télocvic¢na/schody/posilovna/regenerace
rychlostni trénink 1.30h

OTP Juliska: Pondéli / Ctvrtek / Sobota - télocvi¢na - sdlova obuv, trenky, tri¢ko,

tenisky, pripadné teplakova souprava - béhani schody atd. - tenisky na
ven, teplé obleceni, rukavice, Cepici atd. , piti, plavky, ru¢nik, mydlo.

STP BMX - Repy: tréninky na dréze venku, pokud to pocasi dovoli. Kompletni
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