ZPRAVA

Soustiredéni listopad 2013 Nymburk

Ve stfedu 20.11.2014 se sedli strelci Jana Cimicka, Michal Hlahdlek, Marie
Horackova, Miroslav Hudec, Dominik Chlachula, Vojtéch Chochola, David Jaroch, Jakub
Laciga, Petr Musil, Zuzana Panikova, Lucie Sindlerova, Gabriela Sudfichova, Jindfiska
Vanéckovd, Jan Zapletal, Ale$ Zmélik a Klara Zizkova na soustiedéni v Nymburce.
Zabezpecujici tym vedouci soustfedéni Martina Mackova, trenéfi Magda Majarova, Jan
Sipek, Zdenék Horacek, kondic¢ni trenérka Hana Majarova.

Soustfedéni bylo zaméreno na streleckou
a kondi¢ni pripravu. Stfelnice byla
postavena v atletickém tunelu na Cctyfi
tercovnice.

Ctvrtek 22.11.2013 den jsme zahdjili rozcvickou v bazénu. Dopoledni, tfi hodinova
tréninkova jednotka byla vyuzita ke kontrole a korekci lukostfeleckého materidlu
jednotlivych stfelcG. Odpoledni tréninkovd jednotka byla tréninkové stteleckd
s konzultacemi lukostteleckych technik p¥itomnych stielcl. B€éhem dne probé&hla kontrola
tréninkovych denikl. Nové zafazeni stfelci byli poudeni o vedeni tréninkovych denik{. Po
vecefi probéhlo hodnoceni dne a nasledovala vecerni hydro-regenerace.

Patek 23.11.2013 zacal rozcvickou pod vedenim kondi¢ni trenérky.

U&astnici byli rozdéleni na dvé skupiny.
1. Skupina absolvovala stfelecky trénink
na 25m s vyuzitim teréd hit-mis 50cm se
zamérenim souboje dvojic. 2. Skupina
absolvovala vykonnostni testy a kondic¢ni
trénink. Odpoledne se skupiny zameénily.
Pfred veclefi probéhl trénink vSech
Gcastnikl na 18m.

Hodnoceni vykonnostnich testl. Vyrazné zlep$eni vykonnosti se projevilo u Klary Z. Kluci
Jakub L., Jan Z., Petr M. maji ve v8ech smérech dobrou vykonost. Ostatni jsou dle testl
v priméru az pod primérem, vytrvalost (dle Cooperova testu) je na nizké UGrovni,
zapracovat by se mélo zejména na posileni stfedu (core) téla - hluboky stabiliza¢ni
systém (pfimy a Sikmé bfisni svaly, vzpfimovacCe patefe, atd), od toho se dale odviji
kvalita obecn & ea cute; i speciadlni fyzické pripravy. Po vecefi probéhla kontrola
tréninkovych denikl posledni &asti pritomnych stfelcd a nasledovala velerni hydro-
regenerace.



Sobota 24.11.2013 Na tento den byl nahlasen halovy zavod, probéhl na dvé
skupiny, dopoledne strileli mladsi Gcastnici a odpoledne starsi Ucastnici soustredéni.
Skupiny se prostfidaly v posilovné, kde probihal kondi¢ni trénink.

Vysledky zavodu:

Divize: Reflexni luk

Poradi Jméno Klub 1'. 2'. Celkem 10
polovina polovina
Muzi - H18 1 Laciga Jakub KLK 280 284 564
2 Hudec Miroslav ml. PRO 282 265 547
3 Novotny Vojtéch STA 277 263 540
Zeny - H18 1 Panikové Zuzana OST 279 279 558
2 Sudrichova Gabriela OSsT 274 278 552
3 Vanéckova JindFiska STA 264 261 525
Juniofi - H18 1 Zapletal Jan STA 274 280 554
2 Hlahllek Michal PRO 275 277 552
2 Jaroch David OSsT 264 272 536
Juniorky - H18 1 Zizkova Klara OST 268 267 535
2 Cimicka Jana PLZ 229 248 477
Kadeti - H18 1 Zmélik Ales PRO 266 269 535 22
2 Chochola Vojtéch STA 264 271 535 16
3 Chlachula Dominik PRO 266 253 519
4 Vavrecka Lukas PRO 237 225 462
Kadetky - H18 1 Sindlerova Lucie OSsT 267 281 548
2 Horackova Marie ARC 262 275 537
Divize: Kladkovy luk
Juniofi - H18 Poradi Jméno Klub 1'. 2'. Celkem
polovina polovina
1 Musil Petr PRO 278 279 557

Sobota byla zakoncena hydro-regeneraci.

Nedéle 25.11.2013 zacala nejoblibené&jsi protahovaci rozcvi¢kou! Dle vysledkl
pfede$lého zavodu byli stfelci nasazeni do ,pavouka" eliminaénich soubojd.

Vysledky:

Skupina mladsich lukosttelct

1| Sindlerova Lucie |6
8 | Vavrecka Lukas 0 Sindlerové Lucie | 6]

5 | Chochola Vojtéch |7 Chochola Vojtéch |2
4 | Zmélik Aled 1 Sindlerova Lucie |6

| Sindlerovd Lucie | 1. misto

3 [ Jaroch David 5 Cimicka Jana |2
6 | Chlachula Dominik | 6 Chlachula Dominik | 4

7 | Cimicka Jana 6 Cimicka Jana | 6 |
2 | Horackova Marie |2

Chochola Vojtéch |6

I Chochola Vojtéch | 3. misto

Chlachula Dominik | 2

Vavrecka Lukds | 3 |
Zmélik Aled [7] [zmélik Ale3 [0
lJaroch David 5. misto
Jaroch David | 7 Jaroch David | 6
Hora¢kové Marie [ 1]

Vavretka Lukds |1

| Hordckova Marie | 7. misto




| | Hora¢kova Marie | 7]

Skupina stargich lukostrelct

1 | Laciga Jakub

Zizkové Klara

Laciga Jakub | 6 |

5 | SudFichové Gabriela

Sudfichova Gabriela | 4

4 | Hlahllek Michal

3 | Zapletal Jan

6 | Hudec Miroslav

7 | Novotny Vojtéch

2 | Panikova Zuzana

Laciga Jakub | 2
| Zapletal Jan 1. misto
Zapletal Jan | 6
Zapletal Jan | 6
Novotny Vojtéch [4]
Sudfichova Gabriela | 6
| SudFichova Gabriela | 3. misto
Novotny Vojtéch |4
Zizkové Klara |2]
Hlahllek Michal | 6] [Hlahllek Michal |6
[ HlahGlek Michal 5. misto
Hudec Miroslav 1 Panikové Zuzana |0
Panikova Zuzana | 7]
Zizkova Klara [4
| Hudec Miroslav 7. misto
Hudec Miroslav | 6

Po obédé jsme vyklidili pokoje a probéhlo

zavérecné hodnoceni

soustredéni.

Vystup

z tréninkovych denikd: vétdina stfelcd své
tréninkové zadznamy vede dle pozadavkd.

Dékuji celému tymu za spolupraci.

V Praze
7. listopadu 2013

Martina Mackova



