Néco malo k tréninku.

Kazdou stiedu je od zacatku listopadu spole¢ny trénink v télocviéné zékladni Skoly na

Néameésti Miru. Sraz mame ve Ctyfi hodiny.Nejprve se jdeme na chvilku probéhnout a nasledné
pokracujeme v télocviéné.

Trénink 10.11.2004

Rozb¢hani:  vybéh na Jankliv kopec zvany Jajkas (asi 40min.)

Télocvicna:  bézecké posilovani, dveé série (12 min. a 6 min.)
nakonec fotbalek

Trénink 17.11.2004
Ptesto Ze byl statni svatek, tak se trénink uskutecnil. Sice Gcast nebyla velka, ale néjaci se
dostavili.
Rozbéhani:  diky tomu, Ze t€locviéna byla vyjimecné obsazena, museli jsme rozb&hani
trosku protahnout

Vybéh na Ferru (pasekou), dale Strazné, kostel a kamenkou dolt (82
min.)
(Dana a Zuzka Kubatovi, Lucka Hlavacova a Afta)

T¢locvicna:  piekreslovani linie

[RNS——
LLIRENE REETE A

Vysledky
Jméno Cas PoC. chyb Penalizace @ Celk. Cas
1 Zuzka 18:04 0 0 18:04
2 Vasek 17:36 6 6X10s 18:36
3 Flusan 18:50 1 1X10s 19:00
Dana
Machic




Trénink 24.11.2004

Rozbéhani:  ptes zamecky park,mezi zahradkama k vodojemu a dal ke kaplicce (asi 30min.)
(Machic¢, Jachym, Vojta, Jelen, Afta)

T¢€locvicna: na zacatek rychlé starty z riznych poloh
Testovani: testovalo se na Sesti cvicich (sedlehy, pteskoky 1 lavicky, preskoky
2 lavicek, zvihani medicimbalu, anglicaky, cvik na zada)
Nekteré cviky se pro pristi testovani vypusti, protoze nejsou moc objektivni, ale
on¢jaké zas ptibude a v blizké dobé¢ si je dolnime.

Vysledky
1 lavi¢ka 2 lavicky sedlehy angli¢aky medicimbal zada
Mego$ 78 52 52 28 119 93
Vasek 31 9 35 14 50 46
Zuzka 80 40 30 23 44 67
Petra 61 60 31 29 43 58
Jelen 56 51 29 16 40 52
Voijta 26 44 30 14 40 49
Natalka 47 45 38 29 75 54
Tereza 39 46 41 30 85 58
Jachac 56 44 55 25 27 0
Machic¢ 29 29 30 17 27 0
Flusan 29 45 40 30 104 54
Safrda ml. 30 51 31 25 86 25

Cas cviceni — 1 minuta

Nakonec basket

Trénink 1.12.2004
Rozbéhani:  (Machic, Jachym, Dana K., Natélka)
T¢locvicna: rozbehani a pak stielba na kos

(Flusan, Aft'a)
Trénink byl pfed¢asné v 17:00 ukoncen kviili Spatné dohod¢ ¢asu o zaptjceni télocvicny. Do
ted’ka jsme méli §tésti, ze po nas do télocvicny nikdo nechodil. Doufejme, Ze pro piisti tyden
se podati domluvit t€locvi¢na asponi do 17:30.



