FK TEPLICE
KONDICNI PRIPRAVA
PRECHODNE OBDOBI - LETO 2023

if

Intro:

"Pristi sezéna je individualni i tymova vyzva. Naroky na udrzeni se na
prednich pfi¢kdch tabulky CFL B a aplikace ndmi osvédéeného
naro¢ného stylu hry jsou nasim privodcem pfi sestavovani plana."

Priivodce planem:

v/ Prvni dny pauzy vénujte ,vybiti“ sval, $lach, vazl, kloubd,
psychické unavy atd. vybérem relaxacnich aktivit, které se lisi od
klasickych fotbalovych pohyb( = doplrikové sporty a aktivity




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicak12@seznam.cz

v' 0d 21. éervna se zaénéte vénovat plnénim tohoto programu

v’ Program je orientacni pro urcité dny v tydnu, nesnazte se vsak
provadét tydenni plan co nejrychleji a mit tak hodné dn( zatéze
a hodné dnu odpocinku

v Pokud trénujes$ vytrvalost a rychlost ve stejny den, snaz se to
provadét v odliSnych ¢asech dne pro lepSi adaptaci. Napf. béh
rano, posilovna vecer/odpoledne.

v Od zaéatku pfipravy se budeme soustiedit téZ na rozvoj sily
v posilovné, proto je dllezité se spolecné s béhy vénovat téz i
posilovani at uz doma nebo v posilovné, ¢i na dovolené

v’ Respektujte a peclivé sledujte prehled temp pfi jednotlivych
bézich a dodrzujte je.

v’ Té7 respektujte principy zédkladni sportovni Zivotospravy. Na
zaCatku pripravy probéhne kontrola vazeni. Posledni, co chceme
je abyste méli nadvahu, to by znacné ovlivnilo nas celkovou
vykon. Pfi plnéni planu téz dulezité dodrZzovat pitny rezim.

v’ Na zacatku sezény téz probéhne In-Body méfeni.

v' 1.tyden planu dobrovolny / od 21.6. povinné!

Na zacatku sezony budeme provadét radu testovani a sledovani vasi
vykonnosti, proto je dtilezité plnit nasledujici plan abyste byli, cop
mozna nejlépe pripraveni.

Uzijte si volno, dovolené a pfipravte se na nase dalsSi spolecné vyzvy!

Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Individudlni tréninkovy plan

Méreni tempa pomoci béZeckého pasu, chytrych hodinek nebo GPS

Pomalé tempo (joggingové)

(9-11) km/h

(6-5:30) min/km

*Souéasti kazdého tréninku v posilovné — rozcviéeni RAMP (roller, gumy, Akrobat) / béZecky trénink rozklus, ABC, Core stability

VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST
A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky
strecink strecink strecink
B) 3 série 10’ pomalé B) 3 série 8 pomalé B) 3 série 12°
tempo s 1‘ aktivni tempo s 1‘ aktivni pomalé tempo
pauzou pauzou s 1‘ aktivni
C) 5'roller C) 5'roller pauzou
C) 5'roller
SiLA SiLA SILA SiLA SILA SiLA SILA

3 kola 30 prace — 30" pauza
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i _.ﬁi

e

6 SL Deadlift L

I
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3 kola 30" prace — 30"
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1 Zadni vypad
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2 Superman
plank
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3) Vypony
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4) Kliky
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5) Side plank L

k¥

6) Side plank P

fh

7) Glute bridge
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8) Sed lehy
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21.6. 22.6. 23.6. 24.6. 25.6. 26.6. 27.6.
VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST
A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky
stre¢ink + ABC strecink + ABC streCink + ABC stre€ink + ABC
B) 2x20° Fartlek B) 2x20° Fartlek B) 3x10° Fartlek B) 4x8*
30" stfedni tempo 30" stfedni tempo 30 stredni 3’ stiedni
20" 20" tempo tempo
10 chlize 10 chlze 20" ‘
2‘ pauza mezi béhy 2‘ pauza mezi béhy 1
D) 5‘roller D) 5 roller 10 chlze
1‘ pauza mezi 3‘ stiedni
béhy tempo
D) 5‘roller 1‘ pauza mezi
béhy
D) 5‘roller
SiLA SiLA SiLA SiLA SiLA SiLA siLA
3 série 1 minuta pauza mezi 2-3 kola 30 prace — 30" Silovy trénink 2-3 kola 30" prace —
cviky (Unilateral) 8-10 opak. pauza CORE trénink (vlastni 4 série, 5-7 opak. 30" pauza CORE
véha) 60-70% odporu trénink (vlastni vaha)
1 Sed lehy 1 Bulharsky d¥ep 1 Sed lehy 12 pauza
2x30" - 15" pauza ¢ 2x30" - 15 1 Scissors
h x 1 Scissors jumps pauza 1 Mrtvy tah jumps
l 2 Seated ro ~ : N
w ) )
4 f k ETIRIF © 4 f h
2 Side plank s N O
vytoéenim E I M 2 Superman plank 2 Side plank s 2 Dfep 2 Superman
2x30 - 15" pauza vytoéenim plank

L ]

“’1’2\.,
W,

3 Superman plank
2x30" - 15" pauza

>t
4 Side plank hold

L+P
2x30" - 15" pauza

P .y
v

3 Glute bridge
s overballem

é-~.
o\

4 Tlaky na lavici

i

5 SL Deadlift
s ¢inkou

[
g il
6 Tlaky na ramena

7 ABS challenge
7 minut
40s cvik

Bez pauzy
Viz. ukazka

3 Reverse plank
Hamstring walk

Pr .

4 Kliky plyo

L
4

.

5 Béh kolena

73

6 Russian twist

A
L]

. 7 R

7 Tuck jumps

>,

Volnho

2x30* - 15“
pauza

L]

h&n
L e

3 Superman
plank
2x30"- 15"
pauza

- :
4 Side plank
hold L+P

2x30 - 15“
pauza

)
= <

3 Bench press

ot gt

4 Shyby

. X

o v
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.

5 Dipy
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3 Reverse
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L —
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5 Béh kolena
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6 Russian
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_:?lear_
_"'iar.

7 Tuck jumps

>




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

28.6. 29.6. 30.6. 1.7. 2.7. 3.7. 4.7.
VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST VYTRVALOST

A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky A) 5 dynamicky

strecink + ABC strecink + ABC strecink + ABC

B) 3x8 1870 m B) 3x8 1900 m B) 3x8 1930 m

3 aktivni pauza 3" aktivni pauza 3" aktivni pauza

C) 5roller C) 5°roller C) 5‘roller
SiLA SiLA SiLA SiLA SiLA SiLA SiLA
Silovy trénink 2 kola 30" prace — 30" pauza Silovy trénink
4 série, 5-7 opak. Ani 3 série, 5-7 opak.
60-70% odporu CORE trenmk 70-80% odporu
1-2 pauza 1 Sed Iehy 1-2 pauza
1 Dfepy 2x30* - 15“

1 Millitary press s vyskokem pauza 1 HEX bar

Volno

A A

2 Predni Drep
‘Oﬁg
3 Powerclean

Do s

4 Shyby

"‘

5 Nordic curls
4 opak
5 brzdit

%
2 Plank s dotyky
ramen

ﬁ"\‘ *
]

.

3 Skoky lytka

i}

4 Kliky

Y

5 Skater plyo

q

L&’s’

6 Bike crunches

bk

7 Anglicaky

-

oo !

8 Horolezec

e

s ©

2 Side plank s
vytocenim
2x30“ - 15"
pauza

3 Superman
plank
2x30 - 15
pauza

L ;

= .:, l _
4 Side plank
hold L+P

2x30" - 15“
pauza

e

3 Bench press

5
P it
4 Shyby

Pﬂ )

5 Bulharsky
diep

A

Volnho

START SEZONY
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1

*V pripadé neznalosti nékterych cvika vyuZij Google

Ve

Kdo ma jakykoli zdravotni problém nebo zranéni Ci je po zranéni,

7 Ve

radéji nic nedélat a potize poradné dolécit!!!

Pripadné informujte mé a hlavniho trenéra pro zajisténi odporné
pomoci lékare Ci fyzioterapeuta!!l!

IKazdy povinné stahnout bézeckou aplikaci a zasilat screenshoty
danych béhti mné na WhatsApp!

Kondicni trenér Hlavni trenér
Jaroslav Novak ml. Ladislav Jamrich
722527713 722914999

teplicakl2@seznam.cz lada.jam@centrum.cz
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Snidané

Pfesnidavka

Obéd

Svacina

—+

Velere

Principy zdravé stravy

bilkoviny: 50 g Sunka, 70 g Sunka kufecl, 70 g salam Sunkovy, 50 g
syr 30% t. v s., 45 g syr Hermelin, 120 g syr Cottage, 60 g Lucina
70% t. v s., 150 g jogurt bily (do 3 % tuku), 150 g jogurt ovocny,
130 g tvaroh bez tuku/polotu¢ny, 1-2 vejce

sacharidy, vlaknina: 50 g chléb terny,35 g Knaeckebrot, 45 g
dalaméanek nebo tmavy rohlik, 40 g blly toustovy chléb, 30 g
cornflakes

100 - 150 g ovoce (v zavislosti na obsahu sacharidd), nebo 200 -
250 g zeleniny

vaha masa je uvedena za syrova

bilkoviny: 150 g kufecl nebo krdtf prsa, 100 g libového hovéziho,
vepfového nebo teleclho masa, 200 g filé z tresky,.150 g kapr,
losos. 130 g jatra kufeci, 2 vejce

zelenina: 200 - 250 g

sacharidy: 80 g téstovin, ryze nebo luidténin (25 g vazeno v
syrovém stavu), 40 g chléb tmavy, 110 g brambory loupané, 125
g bramborova kase

bilkoviny: 100 g jogurt bily, 150 ml jogurtovy napoj, 150 ml
acidofilnl nebo keflrové mléko, 80 g tvaroh bez tuku/polotutny,
150 ml mléko nizkotuné/polotutné

ovoce: 100 g

bilkoviny: 150 g kufecl maso (zamé&na masa mozna stejné jako u
snidané), 150 g tvaroh bez tuku/polotucny, 100 g syr taveny 26%
t. v s.,, 55 g syr Eidam 30% t. v s., 130 g Tofu, 110 g olomoucké
tvartzky, 75 g syr Stffbriak 30% t. v s.,130 g syr Cottage, 60 g syr
Balkan, Mozarella, 65 g syr Zervé, 90g Lutina Linie, 90 g parek
vepfovy, drabezl, 80 g salam Sunkovy, 70 g Sunka, 2 vejce, 85 g
zavinac, 110 g sardinky v tomaté, vlastnl stavé, 90 g tuhak ve
vlastnl 5tave

zelenina: 200 - 250 g

sacharidy: 40 g chléb tmavy (zaména peciva stejna jako u
snidang)
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Ukazka tréninku pro inspiraci

Trénink Vybusnosti - ADAMA TRAORE
N .- Yoo

Part 1 o 4
d ck

« Broad Jumps, sl o ] _6;(*(

L%

B

es cem — 12X

\

-

« Jumping Lung'

»
»
- <

. Skater Jump sko i g
o Tuck jumps, &1
. Broad + Ska ril

“

- nasleduje 3 minuty odpocit /

- vSechny cviky 2 série,

/ ‘
Part 2 ‘aﬁ\q’s, b
_ T,
o Sprinter Lunge-Jui

. Single Leg Broad Jumps, $ko jédne ne zda noha

- Lateral Lunge Jumps'r
. Single leg Tuck jumps — 6X

« Knee + Vertical jumps — 6x

- op¢t kazdy cvik 2 série

= 4

.

;\

X
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ABS WORKOUT (ukizka)

Baterie cvikll zaméfend na posileni bfiSniho svalstva

(16 minutové peklo na zavér kazdého tréninku!)

- Ikazdy cvik provadét 40s bez pauzy!

Workout 1:
. Plank
. Side Plank left
. Side Plank right

. Russian twist

1

2

3

4

5. Scissors
6. Hold (vydrz nohy odlepené od zem¢)
7. Knee to elbow crunches

8. Reverse crunches

9

. Plank

Workout 2:
Mountain climber
Dead bug

Knee crunches
Hundreds

Plank

. Bird dog

Hold

Russian twist

© 0o N o g h~ w0 Db PE

Crunches




LISTOPAD 2022

LEDEN 2023

KVETEN 2023

Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
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PREHLED MOTORICKYCH TESTU

Testovani - FK Teplice B

10m 30m

SHYBY SKOK LOKTY NA ZEM Sm AKCELERACE AKCELERACE | AKCELERACE2

Jan Grumann

Lukaé Cetverik

Ladislav Jamrich
Marek Beranek
| Vojtéch Gomicky

Yasser Nour
Amar Tahric 800m 13
Milan Hadinec —
Jakub Hora /
Vicu Bulmaga
[ Jifi Alberovsky

Ngosa Nsunzu

Diambal Kasse

: Matyas Korselt
David Kosti

JMENO @ SHYBY @ PRESAH g LOKTYNAZEM g SKOK =

B Vihag Shybym Presahg Lokyg IR2 g Smg Im@ 30mp Skok
Martin Lukd§
Milan Hadinec
Ladislav Jamrich | 704
Matya§ Korselt |~ 4]
Marek Beranek | 07
Vojtéch Gornicky = 70
Lukif Ceterlk 828
Matya§ Vachousek =~ 78
[brahima Sarr | 86

0% |
KNI




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice

telefon: +420722 5

27713

e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Martin Lukas
Post: stfedni obrance

Vaha: 81,1 kg
Prehled maximalnich sil
BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNI DREP | PREDN| DREP
85kg 120kg 150kg 130kg 90kg
Prehled kondi¢niho testovani
SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK IR 2 5m 10m 30m
Listopad - - - - - - -
Leden 12 4,16
Kvéten 12
Doporuceni:

- pokracovat v rezimu




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
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Jméno: Matyas Korselt
Post: stfedni zaloznik
Vaha: 64,7 kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH HIP THRUST

ZADNI DREP

PREDNI DREP

75kg 90kg 125kg

100kg

65kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK

Listopad

Kvéten

Doporuceni:

- posileni add. + abd.

- stabilizace kotnik + mobilita kycle
- cviky + rezim dle osobni fyzio




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Ladislav Jamrich
Post: krajni obrance
Vaha: 76,4kg

i / foto-tioviny.cz

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNIi DREP

100kg 100kg 100kg 100kg 70kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK

Listopad

Kvéten

Doporuceni:

- plyometrie DK

- flexibilita posturalniho svalstva! = streCink
- posileni hamstring(




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice

telefon: +420722 5

27713

e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Dominik Prochazka
Post: krajni zaloznik
Vaha: 71,7kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP
105kg 100kg 100kg 130kg 100kg
Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK | IR2 5m 10m | 30m
Listopad - - - - - - - -
Leden - - - - - - - -
Kvéten - - - - - - - -

Doporuceni:

- pokracovat v rezimu
- flexibilita DK




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice

telefon: +420722 5

27713

e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Jakub Emmer
Post: stredni zaloznik

Vaha: 67,9 kg
Prehled maximalnich sil
BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNI DREP | PREDNIi DREP
100kg 100kg 130kg 100kg 90kg
Prehled kondi¢niho testovani
SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK | IR2 5m 10m | 30m
Listopad - - - - - - - -
Leden | 32 - ANO |268cm|1120m| 0,95 | 1,64 | 3,94
Kvéten - - - - - - - -
Doporuceni:

- pokracovat v rezimu
- flexibilita DK




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Milan Hadinec
Post: krajni obrance

Vaha: 69kg
Prehled maximalnich sil
BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNI DREP | PREDNIi DREP
85kg 100kg 130kg 100kg 90kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK

Listopad

Kvéten

Doporuceni:
- stabilizace kotnik (nerovné a balan¢ni plochy)
- posileni abd. + add.




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Matyas Vachousek
Post: utocCnik
Vaha: 78,1kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNIi DREP | PREDNi DREP

67,5kg 100kg 125kg 105kg 65kg

Prehled kondic¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK | IR2 5m 10m | 30m

Listopad - - - - -

Leden 12

Listopad

Doporuceni:

- svalovd hmota + sila Upper body
- flexibilita posturalniho svalstva

- plyometrie DK + vybusnost




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
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Jméno: Marek Beranek
Post: stredni zaloznik
Vaha: 67,5 kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNI DREP | PREDNIi DREP
60kg 95kg 140kg 100kg 75kg
Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK | IR2 5m 10m | 30m

Listopad

Leden

Kvéten

Doporuceni:
- svalova hmota
- plyometrie DK + odrazova sila

- flexibilita posturalniho svalstva! — strecink
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Jméno: David Kostl
Post: krajni obrance
Vaha: 78,5kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNIi DREP | PREDNi DREP
75kg 100kg 110kg 130kg 75kg
Prehled kondic¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK | IR2 5m 10m | 30m

Listopad 4,12
Leden - - - - - - - -
Kvéten - - - - - - - -

Doporuceni:

- snizeni % tuku

- svalova hmota

- posileni hamstring(l, add. + abd. + mobilita ramen
- flexibilita DK

- CORE + HSS
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Jméno: Lukas$ Cetverik
Post: brankar
Vaha: 82,8kg

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNIi DREP | PREDNi DREP
90kg 100kg 150kg 100kg 90kg
Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK IR 2 5m 10m 30m

Listopad 17cm ANO | 251cm 0,96 1,72 4,14
Leden - - - - - - -

Kvéten 13 20cm ANO | 260cm 0,96 1,72 4,18

Doporuceni:

- snizeni % tuku
- sila Upper body
- Core + HSS




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice

telefon: +420 722 527 713

e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Vojtéch Gornicky
Post: krajni zaloznik

Vaha: 70kg
Prehled maximalnich sil
BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNI DREP | PREDNIi DREP
75kg 100kg 140kg 95kg 80kg

Prehled kondi¢niho testovani

Listopad

Kvéten

Doporuceni:

- svalova hmota
- flexibilita DK

- plyometrie DK

SHYBY | PRESAH | LOKTY | SKOK
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Jméno: Michal Trnovec
Post: krajni zaloznik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNIi DREP

65kg 100kg 117kg 126kg 50kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 13

Listopad | 11

Doporuceni:
- pokracovat v rezimu
- plyometrie DK
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Jméno: Vaclav Bartos
Post: krajni obrance

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH HIP THRUST

ZADNI DREP

PREDNI DREP

75kg 94kg

82kg

100kg

63kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 1440m | 0,95 1,69 3,94
Listopad 267cm | 1160m 1 1,73 4,1

Doporuceni:

- sila Upper body

- plyometrie DK

- pokracovat v rezimu




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Pavel Hrdlicka
Post: krajni+stfedni obrance

Prehled maximalnich sil

MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNIi DREP
BENCH

PREDNIi DREP

100kg 180kg 150kg 150kg

70kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m 30m
Srpen 18 1000m | 0,99 4,15
Listopad - - - - - -
Doporuceni:

- plyometrie DK + flexibilita + obratnost




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Tomas Sudra
Post: zaloznik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

62kg 88kg 85kg 98kg 52kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m

Srpen

Listopad - - - - - -

Doporuceni:
- sila Upper body
- plyometrie DK




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Radek Charvat
Post: brankar

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

77kg 108kg 120kg 144kg 60kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 11

Listopad 11

Doporuceni:
- sila Upper body
- obecna vytrvalost (?brankar)




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicak12@seznam.cz

Jméno: Enis Hopi
Post: uto¢nik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

65kg 110kg 88kg 126kg 64kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK 10m 30m
Srpen 1,73 4,09
Listopad 255cm | 960m 1,74 4,05

Doporuceni:
- sila Upper body
- plyometrie DK




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Matyas Lana
Post: obrance

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

78kg 102kg 120kg 126kg 60kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m 30m
Srpen 252cm 0,96 1,72 4,14
Listopad - - - - - -
Doporuceni:
- sila Upper body
- vytrvalost

- redukce %tuku
- plyometrie a vybusnost




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Patrik Kolar
Post: obrance

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

90kg 108kg 117kg 140kg 50kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 13 250cm

Listopad - - - -

Doporuceni:
- pokracovat v rezimu
- flexibilita




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicak12@seznam.cz

Jméno: Martin Kriz
Post: stredni zaloznik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

70kg 102kg 88kg 126kg 64kg

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 12 255cm | 1080m | 0,97

Listopad | 14 |264cm [1280m | 0,94 @ 1,69 | 4,04

Doporuceni:
- pokracovat v rezimu
- sila Upper body




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Vit Citek
Post: stfedni obrance

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH | HIP THRUST | ZADNi DREP | PREDNi DREP

67kg 92kg 88kg 122kg -

Prehled kondi¢niho testovani

SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m | 30m
Srpen 800m | 0,97
Listopad - - - - - -
Doporuceni:

- sila Upper body

- redukce %tuku

- plyometrie DK

- flexibilita

- obratnost + pohyblivost




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicak12@seznam.cz

Jméno: Patrik Zivot
Post: zaloznik/atocénik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH HIP THRUST

ZADNi DREP | PREDNI DREP
Prehled kondi¢niho testovani
SHYBY | SKOK IR 2 5m 10m 30m
Posledni méreni 270cm | 960m | 0,94 1,66 3,91

Doporuceni:
- Sila Upper body




Jaroslav Novak: Kondi¢ni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicakl2@seznam.cz

Jméno: Marek Jungmann
Post: zaloznik

Prehled maximalnich sil

BENCH MRTVY TAH

HIP THRUST

ZADNIi DREP | PREDNI DREP

78kg 94kg

83kg

125kg

50kg

Prehled kondi¢niho testovani

Posledni méreni

Doporuceni:

- Sila Upper body

- Flexibilita

- Rychlost a Vybusnost
- redukce %tuku

- Vytrvalost

SHYBY | SKOK IR 2

5m 10m 30m




Jaroslav Novék: Kondiéni trenér mladeze a B tymu FK Teplice
telefon: +420 722 527 713
e-mail: teplicak12@seznam.cz

JEDEN TYM

JEDEN SEN




