VT reprezentace starsich juniord; Olomouc 28. 9. - 7. 10. 2017

trenér:

Polcarové Tereza 01, Zekuciovd Izabela 01, Zubalikova Lucie 02

tréninkova skupina:

Jan Simek Cermék Véclav 00, Svoboda Kristidn 00, Machalla Maty4% 01
DOPOLEDN{ ODPOLEDNI
den hodina tréninkova napli metry | minuty den hodina tréninkova napli metry | minuty
Etvrtek zahajeni VT
28.09.16 sraz do 19.00
19.00 zahjeni VT; sezndmeni programem a bezpecnosti, spolecnd vetefe
W

patek |7.00-10.00 télesnd funkéni diagnostika: patek
29.09.17 sloZeni téla, dysbalance, vitalni kapacita, 29.09.17
dopoledne dynamika odrazy, sila stisku odpoledne

sobota sobota
30.09.17 30.09.17
dopoledne odpoledne

nedéle nedéle
01.10.17 01.10.17
dopoledne odpoledne
pondi pondéli
02.10.17 02.10.17

dopoledne odpoledne

utery €] utery

03.10.17 Kn] 03.10.17

dopoledne odpoledne

stfeda stieda
04.10.17 04.10.17

dopoledne volny pilden odpoledne

&vrtek Etvrtek
05.10.17 05.10.17

dopoledne odpoledne wpl. 10 10"

patek patek
06.10.17 06.10.17

dopoledne odpoledne 0 Tc.

sobota
07.10.17

dopoledne

REGENERACE: whirlpool po tréninku dle z&jmu a masaze dle zajmu
FYZIOTERAPIE: dle potieby u P. Hulvové




trenér: tréninkové skupina:
& Polcarova Tereza, Zekuciova lzabela , Zubalikové Lucie
Jan Simek
Cermak Vaclav, Svoboda Kristian, Machalla Matyas

méfené Useky: 1. KmTF/ STROKE 2. KmTF/ STROKE 3. KmTF/ STROKE 4. KmTF/ STROKE 5. KmTF/ STROKE CAs:
5x 1000K lo 20"

Polcarové Tereza 26;32,3 27;33,6 26; 34,2 255 Bl 25;35,7

Zekuciovd Izabela 27;27,6 27;27,0 24; 25,9 24;25,4 26; 26,6 :06:
Zubalikova Lucie 23;26,3 23;28,5 23;26,7 23;25,4 23;27,9 1:05:55
Cermak Véclav 24;29,5 22;29,3 23;29,8 20; 29,6 24;28,9 1:01:48
Svoboda Kristian 25;32,7 26;31,4 24;29,8 24;30,1 23,30,8

Machalla Matyas 27;34,0 25;34,9 26; 34,7 27;34,4 24;33,5



mérené Useky:
9x 200Hz

Polcarova Tereza
Zekuciova Isabela
Zubalikova Lucie

Cermak Vaclav
Svoboda Kristian
Machalla Matyas

02:14,8
02:30,8
02:15,2

02:15,8
02:15,4
02:07,2

02:15,6
02:28,1
02:13,6

02:15,7
02:14,3
02:07,6

02:14,2
02:27,6
02:11,8

02:13,6
02:13,1
02:05,9

02:16,8
02:32,3
02:17,0

02:15,8
02:17,2
02:09,6

02:17,9
02:37,6
02:17,1

02:20,6
02:22,0
02:11,1

02:18,3
02:35,3
02:18,1

02:23,0
02:23,6
02:09,4

02:16,1
02:29,9
02:18,1

02:21,5
02:13,1
02:06,4

02:14,1
02:28,4
02:17,6

02:25,9
02:12,1
02:07,9

02:10,6
02:28,7
02:07,9

02:31,6
02:07,5
02:06,2




mérené Useky: 1. 2. 3. 4. 5. 6.
12x 100Kn Is 2!

Polcarova Tereza 01:34,6 01:35,6 01:36,8 01:36,2 01:38,2 01:36,6
Zekuciovd Isabela  01:22,6 01:28,0 01:30,2 01:30,5 01:28,9 01:26,8
Zubalikova Lucie 01:35,0 01:36,5 01:34,8 01:34,2 01:39,2 01:37,7
Cermaék Vaclav 01:22,4 01:23,7 01:23,2 01:22,8 01:23,6 01:22,9
Svoboda Krisitian 01:35,3 01:37,2 01:36,0 01:34,8 01:38,6 01:35,8
Machalla Matyas 01:24,0 01:23,6 01:24,0 01:23,8 01:24,2 01:23,8
méiené Useky: 7. 8. 9. 10. 11. 12.
12x 100Kn Is 2!

Polcarova Tereza 01:36,9 01:37,0 01:31,2 01:26,2 01:25,2 01:28,6
Zekuciovd Isabela’  01:26,6 01:26,3 01:29,9 01:27,9 01:26,9 01:25,4
Zubalikova Lucie 01:35,2 01:36,0 01:32,5 01:35,2 01:35,6 01:34,2
Cermadk Vaclav 01:20,8 01:24,2 01:27,3 01:26,2 01:25,2 01:17,2
Svoboda Krisitian 01:33,2 01:32,0 01:34,6 01:33,6 01:34,6 01:33,2
Machalla Matyas 01:21,2 01:21,0 01:21,0 01:19,3 01:19,6 01:18,0




