ZPRAVA

Soustredéni duben 2013 Nymburk

Ve stfedu 10.4.2014 se sesli strelci EliSka Berankova, Jana Cimicka,
Vojtéch Dub, Michal Hlahllek, Marie Horéckova, Petr Musil, Zuzana Panikova,
Petr Rada, Lucie Sindlerova, Gabriela Sudrichova, Klara Zizkova na soustredéni
v Nymburce. Zabezpecujici tym vedouci soustfedéni Martina Mackova, trenéri Jifi
Voracek, Jan Sipek, Zdenék Hordéek, kondi¢ni trenérka Hana Majarova.
Omluveni ze soustiedéni byli Miroslav Hudec, Vojtéch Novotny, Matéj Stefka a
Jan Zapletal. Soustredéni bylo zaméreno na prechod z halovych prostor k
pripravé venkovni na terCovou a terénni lukostfelbu. Strelnice byla postavena na
hFisti 2 v poétu 8 teréovnic rozmisténych dle tréninkovych potfeb G&astnikd.

Ctvrtek 11.4.2013 prekvapivé teplé pocasi s vysokou vihkosti umoznilo
dvou a tfi hodinovou tréninkovou jednotku. Pred veclefi absolvovali Ucastnici béh
a test - dvanacti minutovy béh. Po veclefi nasledovala hydro-regenerace a
kontrola &asti tréninkovych denik( stfelcd. Vecer pfijeli Jakub Laciga a Katefina
Koncalova.

Patek 12.4.2013 zacal rozcvickou v bazénu a hodinovym tréninkem
plavecké techniky. Vzhledem k destivému pocasi doslo ke zméné programu a
stfelci absolvovali vykonnostni testy a probéhla kontrola tréninkovych denikd
dal$ich stfelcd. Odpoledni trénink probéhl dle pldnovaného programu. Po poledni
pfijel Vladimir Brada, zkontroloval nacini stfelcd a proved! potfebné korekce lukd.
Po velefi probéhla kontrola tréninkovych denikd posledni &asti pFitomnych
sttelcd a nasledovala veéerni hydro-regenerace regenerace.

Sobota 13.4.2013 zacala rannim béhem v arealu sportovniho centra pod
vedenim Hany. StFelci absolvovali pfednasku Stavba tréninkového procesu,
tréninkové deniky Jana Sipka. Dik destovym pfeharikam jsme si uzili dopoledni
trénink za vSech podminek sluni¢ko, vitr ze vSech sm{arﬁ i dést. Odpoledne
probéhl tréninkovy zavod vtomtéz pocasi. Gabriela Sudfichova si vybrala
sestavu FITA a =zastfilela v zacatku terCové sezony velmi slusny vysledek
dlouhych vzdalenosti.

Dub Vojtéch PRO |F70 296 301 606
Laciga Jakub KLK |F 70 300 303 603
Rada Petr CHR [F 70 278 292 570
Hlahiilek Michal PRO [F 70 263 294 557
Kondalova Katefina STA |F70 235 289 524
Sudfichova Gabriela OST |FITA 70/60 306 324 630
Zizkova Klara OST |FITA 70/60 251 313 564
Cimicka Jana PLZ |FITA 70/60 250 258 508
Berankova Eliska PLZ |F kr.40/30 295 315 610
Sindlerova Lucie OST |[F kr. 40/30 259 320 579
Horackova Marie ARC |F kr. 40/30 245 306 551
Musil Petr PRO |F 50 325 318 643
Panikova Zuzana OST |2 x30m 325 318 643

Sobota byla zakonéena hydro-regenerace regeneraci.



Nedéle 14.4.2013 zacala nejoblibenéjéi protahovaci rozcvi¢kou! Po
snidani jsme museli opustit pokoje a pfesunuli jsme si véci do uc¢ebny 44.
Nasledovala dalsi ¢ast tréninkového zavodu:

Dub Vojtéch PRO |F70 296 301 606 311 332 641
Laciga Jakub KLK |F 70 300 303 603 303 289 592
Hlahilek Michal PRO |F70 263 294 557 298 291 589
Rada Petr CHR |F 70 278 292 570
F kr. 50/30 292 324] 616

Koncalova Katefina STA |F70 235 289 524

SudFichova Gabriela OST |FITA 70/60 306 324 320 350| 1300
Zizkova Klara OST |FITA 70/60 251 313 315 345| 1224
Cimicka Jana PLZ |FITA 70/60 250 258 281 321 ] 1110
Berankova Eliska PLZ |F kr.40/30 295 315 610 271 322 593
§ind|erové Lucie OST |F kr.40/30 259 320 579 296 318 614
Horackova Marie ARC |F kr. 40/30 245 306 551 267 314 581
Musil Petr PRO |F50 325 318 643 319 324 644
Panikova Zuzana OST [4 x30m 325 318 336 315

Gabka pokracovala ve své sestavé FITA, stfilela a zaFila. Vysledek 1300 bodG!!!!
Zaslouzi si velkou pochvalu Vojta Dub si na poslednim kole sestavy F70 zastfilel
také pékné 332 bodl. I vysledek Klary Zizkové je dobry na 70m vzdalenosti
ztratila potfebné body. Pfed obédem probéhlo vyhladSeni tréninkového zavodu,
zhodnoceni soustfedéni. Po obédé nasledoval odjez do mista bydlisté.

Vystup z tréninkovych denikd: vetsma stirelcd Sve tréninkové vede dle
pozadavku Kvalitni objemy nastfilenych 5|pu majl SudFichovéd, Dub, Musil,
Slndlerova Hlahdlek. Nedostateény objem &ipQ zimni pripravy byl zjistén u Petra
Rady, Katefiny Koncalové, Zuzany Panikové u niZ byla na podzim hldgena
Iukostreiecka pauza. Klara Zizkova, Jakub Laciga, Vojtéch Novotny, Jan Zapletal
a Maté&j Stefka musi dodat doplnéné tréninkové deniky k dodateéné kontrole do
30. dubna e-mail postou martina.mackova@czecharchery.cz.

Z kontrolovanych tréninkl byla zjiténa velkd nemocnost strelcd,
nachlazeni, chfipky. Je tfeba zlepSit odolnost stfelcd. Tento problém bude
konzultovan s lékarskou komisi.

Dékuji celému tymu za spolupraci.

V Praze
17. dubna 2013 Martina Mackova




