Praha, 10.2. 2023
Zprava o prubéhu VT U23
Dukla, 9. - 11. 2. 2023

Planovany vycvikovy sraz druzstva veslaru kategorie U23 probihd v terminu 9.- 11. 2. 2023 v lodénici
ASC Dukla Praha.

1. Odpoledni tréninkové jednotky jsou zaméreny na sjednoceni technického pojeti zabéru
veslarl v nizké intenzité zatiZeni (veslarsky ergometr). Toto vytrvalostni zatizeni bylo doplnéno
tréninkem na bicyklovém ergometru

2. Zafazena je tréninkova jednotka, zaméfena na rozvoj max. sily — kondi¢ni trenér David Kotr¢

3. Prodopolednitréninkovou faze sobotniho programu je naplanovano zatizeni vyssi intenzity na
veslafském ergometru se zamérenim pfipravy na MR ergo

4. Zarazeno bylo také cviceni na rozvoj hlubokého stabiliza¢niho systému téla (core trénink).

5. Kompenzaéni cvieni, rozcviceni pred tréninkem i nasledné regeneracni procedury zajistuje
Antonin Mafrik

Trenérské vedeni:

Veslafska ¢ast: |. Uhlova
Silové schopnosti: D. Kotr¢
Kompenzace: T. Mafik

Organizaéni pfiprava:
M. Perglerova

Poznamky:
- doSirsiho sledovani zafazen Martin Slavik (Hodonin)
- jsou stanoveny individudlni vykonnostni limity v testech 2000 m, 6000 m. Prbéziné
hodnoceni bude prezentovano po MR na ergometru, celkové vyhodnoceni provedeme na
konci pfipravného obdobi brezen 2023.
- nadchdzejici program vybéru - brezen test ANP

Dékuji za velmi dobré podminky pro usporadani VT v objektu ASC Dukla Praha.

Zapsal:
Pfemysl Panuska



