Zenska dragonboat repre CR v novém havu

Vazeni kapitani a trenéfi GP a CP posadek,

rada bych Vas touto cestou oslovila stran Zenského reprezentaéniho vybéru pro narodni ME v Rimé
v terminu 29. az 31. ¢ervence 2016.

LetoSnim rokem bychom chtéli odstartovat novou éru Zenské reprezentace. Reprezentacni stélice,
které své misto potvrdi, by doplnily nové nadéje z fad posadek, které se do reprezentacniho déni
doposud pfili§ nezapojovaly. Dvefe jsou oteviené viem dradicim z posadek Ceského poharu a
z posadek Grand Prix Ucastnicich se poharovych zavodl, které projevi zdjem se podilet na
reprezentaci Ceské republiky.

Vas, kapitany a trenéry, zddam, abyste ¢lenkdm vaseho tymu predali informace, probrali moznosti a
zajem a se soudnosti se vazné zamysleli nad prihldasenim. Vyburcujte holky, u kterych si myslite, Ze na
to maji a podpofte ty, které na to sice momentalné fyzicky nemaji 100%, ale systematickou pfipravou
na to mit budou. Spoléhame na vasi soudnost a svédomitost a hlavné na to, Ze se chcete aktivné
podilet na Uspésich Zenské reprezentace.

Pro budouci reprezentantky jsou stéZejni dvé véci: technika padlovani a fyzicka pfipravenost na
odpovidajici drovni. Apeluji na Vas, abyste tyto dva aspekty pfi vybéru nepodcenili a do SirSiho
reprezentacniho vybéru opravdu pfihlasili ty, které na to podle vas maji.

Z Vami nahldsenych dracic bude vybran Sirsi reprezentacni tym, ze kterého se nasledné vyprofiluje
zavodni jadro, a to na zakladé objektivné posouzenych fyzickych, technickych, ale i kolektivnich
predpokladd. Sirdi jadro by mélo byt znamo do konce biezna, abychom za¢atkem dubna mohli za&it
systematicky pracovat.

> Limity pro fyzické testy jsou orientacni a nebudou hlavni rozhodujici slozkou. V potaz je brana
technicka uroven, somatotyp ale i kolektivni citéni. Fyzické testy budou spiSe v duchu
ukazatele kondic¢ky reprezentantek, protoZe spoléhdame na to, Ze svédomi nam nedovoli
fyzickou pfipravu podcenit, a tak brat ¢est hajit narodni barvy na lehkou vahu.

» Cast fyzickych testli nebude centralné Fizena. V&fime Vam, Ze dlisledné ohlidate estnost
jejich plnéni. Doufame také, Ze diky tomuto benefitu, budou budouci reprezentantky ve vétsi
psychické pohodé, a diky tomu podaji lepsi vysledky.

Reprezentantky by mély zvladnout z fyzickych testt tyto prvky:

e bench press
0 550 % vlastni vahy na maximalni pocet opakovani
0 striktni technika bez cheatingu
e pfitah na lavici
0 550 % vlastni vahy na maximalni pocet opakovani
0 striktni technika bez cheatingu
e béh
0 1km nacas
e pddlovani na outrigger
0 300 m nacas
0 tento test ma nejvyssi vahu vysledného hodnoceni fyzickych test(



» Testy na béh a OC1 by byly plnéné spolecné, aby se udrZela regulérnost traté a podminek, a
také kvuli dostupnosti OC1. Na pfesném terminu bychom se domluvili osobné. Zatim nejvice
v Uvahu pfipadaji Dlouhé traté v Kojetiné ¢i Draci Popel v Praze.

Zaroven vyzyvame i bubenice a kormidelnice, aby se do nominace zapojily také. Na tyto dva posty se
nevztahuji tak velké pozadavky fyzickych testll. Zakladem je bubenicky a kormidelnicky um. Pokud si
zajemkyné budou chtit testy vyzkouset, a tim podpofit tymového ducha, bude to vitanym krokem.

S ohledem na vysSe uvedené zvaZujte pouze nejlepsi jména z vasich fad, u kterych si myslite, Ze maji
své misto v SirSim vybéru pro tvorbu reprezentacni posadky. Spole¢nym cilem je vyssi profesionalita.
Vérime, Ze tento pristup povede k lepsim mezinarodnim Uspéchiim.

Konkrétni organizaéni pozadavky na reprezentantky budou zndmé v prlibéhu pripravy. Ramcové ale
mUiZeme pocitat s:

> povinnym vikendovym soustfedénim (dle vybéru nejvhodnéjsiho spole¢ného terminu,
nejlépe v Cervenci)

> povinnymi tréninky na zavodech CP (Dra¢i festival Praha — sobota 14. 5. — nedéle 15. 5.;
Slapska regata — patek 24. 6. — nedéle 26. 6.)

» finanénim rozpo¢tem na cely Sampionat (cesta, ubytovani, stravné, startovné, dresy,
soustredéni)

> Casem. Je tfeba si vynahradit vikend na soustfedéni, ucast na poharovych zavodech a na
samotny $ampionat, ktery probihd od patku do nedéle. Nase pfitomnost v Rimé by byla
idedlni od stfedy 27. 7., nejdéle od ¢tvrtka 28. 7.

> prvnim pokusem na svezeni se v $irSim sloZeni na Dlouhych tratich v Kojetiné (16. 4.)

» pokud by byla vétsi ¢ast posadky schopna se parkrat sejit v Praze, bude to dozajista také
velkym pfinosem

V uzkém vedeni Zenské reprezentace, tedy lidé, se kterymi budou reprezentantky nejvice

spolupracovat, jsou:  Katefina Hufeislovd  — manaZerka, kontaktni osoba
Martina Cizkova — zastupujici manazerka
Pavel Cigus Mraz — trenér

Na dra¢im kongresu 19. 3. 2016 v Praze (Zluté 1dzné) se mizeme pobavit osobné. Do té doby zaénéte
posilat jména Vasich favoritek, nejdéle do konce brezna pak vysledky fyzickych testd (bench a pfitah).
Pro veskeré odpovédi nevahejte volat na nize uvedeny kontakt.

Pojdme spole¢nymi silami postavit tym, ktery bude hrdé reprezentovat nasi zemi, bude podavat
skvélé sportovni vysledky a zdroven bude bezva partou!

Tésime se na spolupraci.
Sportu zdar, dragonboatingu zvlast!
Za vedeni Zenské reprezentace

Kacka Hufeislova

tel.: 734 602 401
mail: hufeislova.k@gmail.com
Pilsner Dragons, W.I.L.D of Prague



