Vyrocni zprava za rok 2010 ,, Akademie aerobiku Radky Hanakové o.s. ,,

Cil Akademie aerobiku Radky Hanakové

Hlavnim cilem Akademie aerobiku je vychova a sportovni pfiprava zavodnik{ ve sportovnim
aerobiku ve vékovém rozmezi 6 — 25 let. Ti nejlepsi zavodnici dosahli jiz celou fadu Uspéchl
na poli juniorském i mezi dospélymi.

Akademie aerobiku spolupracuje také s mnoha odborniky z oblasti kondi¢ni pripravy,
sportovni psychologie, vyzivy a fyzioterapie.
Externisté : Evienie Steflova — Baletni pripava

Hana Cisarova Hoffrichtrova — pilates

Dan Komarov — skoky na trampoliné

Katefina DobeSova — specialni technicky trénink a zdravotni cviceni

Oleg Mazurov — sportovni psycholog

Dbame na vsestranny pohybovy rozvoj téch nejmladsich zavodnikid a soustfedime se
zvySovani vykonnosti starsich a zkusenéjsich zavodnikd. Tréninky jsou vedeny podle vékovych
zakonitosti. Trenérky jsou odborné vyskolené a sami se naddle vzdélavaji v oblasti
sportovniho tréninku.

Nejmladsim zavodniklm v pfipravce Akademie aerobiku Radky Hanakové se vénuje pfimo
Ing. Radka Handkova a také byvala velmi Uspésna zavodnice Bc. Markéta Soppeova /
bronzova medaile z ME 2002 v tymech/.Dalsi byvald Uspésna zavodnice Mgr. Lucie Jifikova -
mistryné Evropy 2003, ktera také vytvari choreografie nejen tém mladsim zdvodnikiim, ale i
zkuSenym a UspésSnym zdvodnicim z juniorskych i seniorskych kategorii , trénuje predevsim
seniory. DalSi nepostradatelnou trenérskou silou od roku 2006 je Bc. Nikola KoSack3, ktera
plsobi ijako rozhoddi. Momentalné se vénuje juniorkam, které maji mezinarodni uspéchy.
Od roku 2008 s Akademii spolupracuje jako trenérka byvala zdvodnice Barbora Vostova. Ma
na starosti wellness tym Sesti dévcat.

Tréninkové prostory

V kvétnu 2008 jsme se prestéhovali z Patenidis fitness na StodUlecké ul. v Jinonicich do
novych prostor , do budovy CASPV, Ohradské nam 1628/7b, Praha 5 — Stod(ilky, 155 00.
Prostor télocvicny je vétsi nez v byvalych prostorach v Patenidis fitness, chybi ndm vsak
posilovna pro juniorské a seniorské zavodniky. V roce 2009 se jsme v pfipravném —
pirechodném obdobi zorganizovali tréninky v nedaleké posilovné a také plavecké tréninky
pod vedenim Lucie Jitikové. Byl zakoupen zavésny systém TRX pro funkéni posilovani .



V roce 2010 jsme v ptipravném — pfechodném obdobi / ¢erven, ¢ervenec, srpen, listopad,
prosinec/ zorganizovali opét tréninky ve FACE fitness a také tréninky na trampoliné

v TyrSové domé / ¢erven/. Do FACE fitness posilovny mohou seniofi a ¢aste¢né i juniofi

/ s dohledem/ chodit i v prdbéhu roku. Od jara 2010 je v télocvi¢né lavicka, na které posiluji
predevsim nejmladsi sportovkyné a na podzim 2010 byly na nasi Zadost umistény do
télocvicny Zebtiny. Dale byly zakoupeny ,stélky ,, / pro intenzivnéjsi provadéni klikd/ a
rozpérna hrazda pro provadéni shyb.

Granty a partnefi

N&3 oddil je registrovan pod CSAE.

Spolupracujeme s CASPV a MC Praha 13.

0d MC Praha 13 jsme pro rok 2010 ziskali grant 5000,-K¢&. Byl pouzit pro uhrazeni najmu
télocvicny s trampolinou v TyrSové domé, pro uhrazeni ndjmu posilovny FACE v ¢ervnu a
¢astecné v srpnu a také na odménu externim pracovnikéim / Evienie Steflova/.

Pro ziskani grantu jsme také oslovili Nadaci CEZ. Ta ndm viak nevyhovéla.

Zavodnici Akademie aerobiku se Ucastni exhibic a sportovné — kulturnich akci.

Nabor novych zavodnikt
Od ledna 2011 trénuje v Akademii Andrea Jircovd — 10 let, dfive moderni gymnastka.

V zari 2010 neprobéhl Zzadny ndbor novych zavodnikd ,ale byla pfijata 4 talentovana
dévéata, kterd k nam prestupuji z klubu Sportyna - ZS Petfiny a z Aerobic tymu Veroniky
Vrzbové :

Terezka Jurdikova — 9 let

Katka Bartova — 10let

Katka Smiskova — 15 let

Veronika Stadnikovd -9 let

Na sklonku roku 2010 do Akademie aerobiku prestoupila Gabriela Trefna, ktera nahradi
Veroniku Kubi¢kovou v tymu s Veronikou Stupkovou a Ivetou Piskackovou.

Zavodnice, které odesly

Na jafe 2010 odesla 9ti leta Klarka Bursova, kterou v tymu SA 8-10 let nahradila Andrea
Jircova. Presla k ndm z moderni gymnastiky a Uspésné se zapojila do tréninku.

V |été presla od aerobiku k tanci Anna Lipoldova, Uspésnd zavodnice, byvald gymnastka.



Na podzim 2010 se s nami rozloucila Katka Horakova /17 let- dlouholetd Uspésna zavodnice
Akademie aerobiku/ ze studijnich a ¢asovych divodd. Dojizdéla totiz od Hradce Kralové.

V listopadu odesla z ¢asovych diivodd z wellness tymu Stépanka Kulichova, kterou nahradila
katefina SmiSkova a v roce 2011 bude tento tym zavodit v kategorii fitness tyma.

V prvnim pololeti roku 2010 za Akademii aerobiku startoval osmiclenny seniorsky fitness tym
pod vedenim Nikoly Kosacké. Z dlivodu tezkého zranéni jedné ze zavodnic se tento tym
neucastnil letniho kondi¢niho soustfedéni a rozpadl se.

Soustiedéni

V lednu 2010 probéhlo tfidenni soustifedéni Akademie aerobiku v Brandyse nad Labem.
Ucastnilo se 25 zavodnikd a 3 trenérky. Cilem bylo co nejvice zapracovat na tvorbé
choreografii zavodnich sestav pro sezonu 2010 a také regenerace.

Letni kondi¢ni soustfedéni Akademie aerobiku probéhlo druhy tyden v srpnu 2010, jiz
podruhé v Lu¢anech v pezionu Kitty. U¢astnilo se 26 zavodnik(i Akademie aerobiku a 3
trenérky a 1 ,cyklovedouci”. Hned druhy den méla dévcata zkousku odolnosti, kdyZz na
dlouhém cyklo- vyjezdu kolem Josefodolské prehrady nds zastihl prudky lijak. Novinkou
soustredéni bylo absolvovani lanové drahy v nedaleké Nové Vsi a cyklo - vylet na rozhlednu
Nisanku s témi nejmladsimi.

Sportovni testy

V roce 2010 absolvovali juniorky a seniorky svalové a zaté7ové testy u odbornik&l CASPV pod
vedenim Dr. J.Jefabka a Mgr. Jany ZacharidSové. Tyto testy ndm ukdzaly na co se mame
zameéfit u testovanych zavodnik( v pristim roce a jakym smérem dal vést jejich trénink, aby
se jejich vykonnost zvySovala a zaroven si udrzZeli zdravi a prfedchazeli zranénim.

V roce 2010 se Akademie aerobiku umistila celkové na 12.misté v soutézi TOP TEN CSAE.
/ na 4.misté za seniory a na 12.misté za déti, kadety a juniory/
Body se ziskavaji nejen za umisténi, ale i za Gcast.
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Vysledky zdvodnik( Akademie aerobiku R. Handkové z mezinarodnich soutéZi v roce 2010

Vysledky z ME 2010 a Aerobic Open Cup pro juniory a kadety/ éerven/ Kladno
4.misto - Daniel Komarov

Juniorky :

1.misto — Hana Volfova

1.misto — tym : Hana Volfov3, Lucie Pavelkovd, Barbora Trnkova
Vysledky z MS 2010 a MSJ 2010 / Eindhoven 20.-23.10.2010/
6.misto — Daniel Komarov

Juniorky :

1.misto - Hanka Volfova
2.misto - tym : Hana Volfov4, Lucie Pavelkova, Barbora Trnkova

Zapsala: Radka Hanakova, predseda o.s.
Praha, 20.11.2010



