Program letni akademie MTBO & LOB 2015 — Sklarna, Plzen

28.6. —6.7. 2015

Nedéle 28.6.

12:00 — 16:00 individualni ptijezd na Sklarnu

17:00 — 18:00 tivodni MTBO trénink ,,Sklafova skulptura® (koridor neboli had)
40 — 60 minut mirnou intenzitou

19:30 — 21:00 seznamovaci aktivity

21:00 — 22:00 Workshop: ,,mentalni dovednosti v MTBO* — co vSe muzes

naucit svoji hlavu

Pondéli 29.6.

7:30 — 8:00 probuzeni na kole

9:30 — 11:00 Technika jizdy 1. Skola hrou — nevidané cviky na kole v arealu
11:30 — 12:00 Workshop: ,,Udrzba kola“ — praktické tipy a triky

12:00 — 15:00 VolIno — obéd a piipadné koupani

15:00 — 16:00 MTBO trénink ,,FOP = Free Order Pamét'ak® 30 — 40 minut
mirnou intenzitou

17:00 — 18:00 MTBO trénink ,,Sprint* (s vyuzitim paméti) 30 — 40 minut
intenzivné

21:00 — 22:00 Workshop: Vyziva a sport — zékladni principy, tipy a triky
(cyklistika a bézky)

Utery 30.6.

7:30 — 8:00 probuzeni na kole

9:30 — 10:30 Technika jizdy II. — ptekondvani ptekazek (drop, vyjezd, vina —
11:00 — 12:30 MTBO trénink ,,Stastna trefa“ — polopamétak 40 — 60 minut
intenzivné

12:30 — 15:00 Volno — obéd a pripadné koupani

15:00 — 16:00 MTBO trénink ,,Suda a licha*“ dvojice 30 — 40 min mirnou

intenzitou



e 19:00 - 21:00 MTBO eliminéator (dle moznosti arealu)

Streda 1.7.
e 7:30 - 8:00 probuzeni vyklusem a tahani gum
e 10:00 - 11:15 napodobivé cviéeni lyzafe bézce — technika, koordinace

e Odpoledne TVO — pfesun do Plzn¢ (vlakem s kolem, véci zajisténym autem)

Ctvrtek 2.7.
e . E MTBO Plzeni - middle
e Odpoledne — KL (technika, video)

e Vecer — video-analyza techniky

Patek 3.7.
e II. E MTBO Plzeii — MCR sprint

e Odpoledne — kvadriatlonové Stafety nebo kanoistika — technika, sila ,,upper

body*

Sobota 4.7.
e III. E MTBO Plzen - middle
e Odpoledne — KL (technika)

Ned¢le 5.7.
e [IV.E MTBO Plzen - long
e Odpoledne — KL (technika, video)

e Vecder — video-analyza techniky

Pond¢li 6.7.
e V. E MTBO Plzen — semi-free order middle (handicap start)

e Obéd, zhodnoceni akademie, odjezd domt

Ubytovani: Sklarna povlecené postele, Plzeii — Bolevec (kemp Ostende) vlastni stan, spacak,

karimatka (na sdileni stanu se domluvte) — k dispozici tschovna kol

Stravovani: Sklarna (snidané, obédy, vecete, svacina), Ostende (snidané, obédy, vecete)



Vybaveni: horské kolo (plast¢ o minimalni Sifce 1,5°) s mapnikem, SI ¢ip, gumy na
posilovani, pfilba, plavky, zakladni servisni material (duse, pumpicka, montpaky — sebou v
ledvince do lesa), boty na béhani, do Plzné pak koleckové lyZze na skejt, lyzatské boty a hole

s hrotem z tvrdokovu.

Platby: ¢lenové RDJ a VD 1000,- K¢, ostatni 2500,- K¢

Realiza¢ni tym: Meloun, Vegan, Kouta




