VT NYMBURK SCM 11I. 22. 2. - 28. 2. 2015

SKUPINA ,,A%“ (L. Luhovy):

Simacek, Dvoték, Polcar, Gemov, Sperl, Sebesta, Hrabacka, pokorny, Bldha, Hengeric,
Cermak, Huclova, Zurkova, Hauerova, Krocova, Berkova.

SKUPINA ,,B“ (P. Davidek):

Sieberova, Soukupova, Polcarova, Piclova, Zekuciova, Budkova, Trinerova, Novakova,
Stérbova, Vodickova.

PROGRAM SUCHE PRiPRAVY

NEDELE 22.2.15 Obé¢ skupiny strecink

PONDELI 23. 2.15 HALA: 10 — 11.30h (sk. ,.B*“ — mladsi)

- Rozbéhani, protazeni
- Kruhovy trénink — 10 stanovist/ 3 série
Série: 30s zatéz/ 30s odpocinek
- Vyuziti vahy vlastniho téla
- Pomucky: expandéry, ripstole, hrazda, bosu, gymball, bradylka, medicinbal (2kg)

HALA: 14 — 15, 30h (sk. .,,A“ — starsi)

- Rozbéhani, protazeni
- Kruhovy trénink - 10 stanovist/ 3 série

Série: 40s zatéz/ 40s odpocinek
- Pomtcky: viz. sk. ,,B“

UTERY 24.2.15 POSILOVNA: 10 -11,30h (sk. ,,A“ — star$i)

- Zahtati: Svihadla, spinningové kola
- Kruhovy trénink - 11 stanovist/ 3 série
Série: 40s zatéz/ 40s odpocinek
- Pomtcky: posilovaci stroje, volné ¢inky, kotouce Skg/ 10kg, boxovaci pytel, zinénky,
jednorucky



POSILOVNA: 14 —15,30h (sk. ,,B* — mladsi)

- Zahtati: Svihala, spinningova kola
- Kruhovy trénink -  10stanovist/ 3 série
Série: 30s zat¢z/ 30s odpocinek
- Vyuziti vahy vlastniho téla
- Pomtcky: posilovaci stroje, volné kotouce 1,25kg/ 2,5kg, svédska bedna, bidylka
Zinénky

STREDA 25.2.15 HALA: 10 -11.,30h (sk. ,,.B* — mladsi)

- ATLETICKY TRENINK

- Rozbéhani, stre¢ink

- Atleticka abeceda

- Koordina¢ni cvi¢eni

- Reakeni rychlost (starty z poloh)
- Posilovani s medicinbaly

- ODPOLEDNE ob¢ skupiny strecink

CTVRTEK 26.2.15 HALA: 10 -11, 30h (sk. ,,A* — star§i)

- ATLETICKY TRENINK

- Rozbéhani, Svihadla, stre¢ink

- Odrazova sila dolnich koncetin

- Reakeni rychlost (starty z poloh)
- Posilovani s medicinbaly

HALA. 14 —15.30h (sk. .,.B* — mladsi)

- Zahrati
- Stabiliza¢ni cvi¢eni na HSSP
- Pomtcky: podlozky, bosu, gymball

PATEK 27.2.15 HALA: 10 — 11, 30h (sk. .B*“ — mladsi)

Zahrati, stre¢ink

- Kruhovy trénink -  10stanovist/ 3 série
Série: 30s zatéz/ 30s odpocinek
Vyuziti vlastni vahy téla
Pomticky: hrazda, ribstole, expandéry, medicinbaly, bosu, gymbally



PATEK 27.2.15 HALA: 14 — 15, 30h (sk. ,,A* - starSi)

- Zahrati (Svihadla), spinningova kola
- Kruhovy trénink - 9 stanovist/ 3 série
Série: 40s zat¢z/ 40s odpocinek
- Pomucky: nakladaci tyce, posilovaci stroje, kotouce 1, 25kg/ Skg/ 10kg, podlozky
(Zinénky), jednorucky, Svédska bedna.






