Mésic LEDEN 2019...

Prvni mésic roku 2019... KP mladSich zakyn, starSich zakyn, Zakovska liga Cislo 5, 1. kolo OP4, Ceska

liga minivolejbalu, Senovska trojka... Nabity mésic...

Y &4 = A A 4 4 - y
Kalendar- Zehricky- tisicovky...
Leden 2.014...

Kalendar letina 2019...
Turnaje

3. vtk trénuje liga

4, reex trénuje liga

5. sobota  vOlnoO

6. nedsle  KP szky SF TJ Turnov

11. riek  Vesely patek gislo 2

12. soboa  Ceska liga mini Gislo 1 28 Kamenicky Senov
13, reawe Senovska trojka gislo 3 28 Kamenicky Senov
18. riek  Vesely patek &islo 3

19. soboa  KP mzky Dukla Liberec
20, resse OP4_1. kolo 78 Lada Ceska Lipa
25, ik Vesely patek &islo 4

26. sovoa  Zakovska liga Gislo 5 25 Kamenicky Senov

27. nedéle ZékOVSké ||ga cislo 5 Z8 Kamenicky Senov
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Systematizace Akademie...

strediska...

A Volejbalova skolka 1. tfida

B Mladsi pfipravka 2.- 3. tfida

C Starsi pripravka 4.- 5. tfida
Akademie. ..

D Tygice a Tygfi 3.- 5. tfida

E Mladsi zakyné 6.- 7. tfida

F Starsi zakyné 8.- 9. tfida

Kadetky 1.- 2. ro¢nik
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Kondidni test mésice 1- béh se

A 1. tida Béh pres Svihadlo
B 2-3.tfda Béh pies svihadlo
C 4-5.tfida B¢h pres Svihadlo
D  Tygfice a Tygti Béh pies Svihadlo
E  Miadsi zakyn& Béh pies Svihadlo
F  Ligova skupina Béh ptes Svihadlo

Svihadlem
3,0m
6,0 m
90m
18,0 m
24,0 m
36,0 m

Kondic¢ni test mésice 2- kliky 30 sekund

A 1. tfida Kliky
2.- 3. tfida Kliky
4.- 5. tfida Kliky
Tygfice a Tygfi Kliky
Mladsi zakyné Kliky
Ligova skupina Kliky

10x
12x
14x
16x
18x
22x
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Volejbalovy test mé&sice- MiC
Sniira T
A 1L tiida Brankar 30x
B 2-3.tfida M- PSK 50x
C  4-5.tida PSK 50x
D  Tygfice a Tygfi Bagr o zed’ 30x
E  Miadsizkyns Podbihacka ve tfech 10x
F Ligové skupina Tercové podani z 10 7X

Ligova skupina tenisové podani

10 podani_7 tref_podéni ze stejného mista

K Kratké podani do 4,5 m (P, L)... n_DIouhé podani 6-9 metrt (P, L)
Vzorec: DL- KP- DP- KL

Koordinacdni test mésice..

Sniira
A 1. tida Hodit mi¢ na zed’ a chytit 20x
B 2-3. tida Dribling 2M 9 metrii 9m
C 4-5.tfida Dribling 2M 9 metra 9m
D TygficeaTygt Odbijime a hazime 20x
E  Miadsi Zakyng Dvojacka prsty 20x
F  Ligova skupina Zonglovéni 3M prsty 10x

Ptihlaska na oranZzovy CAMP 2019... mési¢né 500 bodd... zaplaceno 1.000 bod( az do konani

Prihlaska na LOT 2019... mési¢né 500 bodd... zaplaceno mésicné 1.000 bodu cely rok
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