Vikendovy vylet do Mnichova

O vikendu 21.- 22.5. 2011 jsme se z(castnily soustredéni
Némecké reprezentace U19, ktera si nas a tym
Mnichova pozvala na pratelské zapasy. Kdyz jsme po
dlouhé cesté dorazily na misto, mély jsme asi dvé
hodiny ¢as se najist a odpocinout si. V pal paté uz jsme
mély sraz na rozbéhani a rozhazeni. Poradné nabuzené
a plné sily jsme nastoupily na zapas, ktery nas cekal s
tymem Mnichova, vitézem Némecké narodni ligy. Tento
zapas byl velice vyrovnany, ale stejné na nas nemély!!
Na kazdé z nas bylo vidét 200% nasazeni a proto nas to
asi tak bavilo. Ten zapas jsme si moc uzivaly, proto nas
vysledek 8:9 ( pro nas) pote51l Porazily jsme tym, ktery = :
se zucastnil Poharu vitézd pohara. Mely jsme velikou radost a tak nas to nakoplo k dobrému vykonu
ktery jsme predvedly v nedéli. Po zapase jsme se protahly a Sly jsme na veceri, ktera pro nas byla
pripravena v arealu. Po jidle jsme se nalozily do aut a vyrazily na motel. Po rozdélem’ pokojll jsme
Sly do sprch a v deset nas ¢ekalo promitani zapasu, ktery pro nas natacel pan Krmencik, ktery nam
ochotné délal ridice ( moc dékujeme )!!! Po shlédnuti jsme se s radosti odebraly na kuté. Rano nam
zvonil budik v osm hodin. V motelu jsme mély v cené vybornou snidani, ktera nam pripomnéla
soustredéni v Nymburku. Po snidani jsme se oblékly do hraciho, zabalily a hned vyrazely s nadSenim
na hristé. Ted nas Cekal zapas s Némeckou reprezentaci U19, se kterou nas ceka na MS 2011 hned
prvni zapas. Konecny vysledek tohoto zapasu byl 15:4 pro nas. | kdyz jsme vedly, nesmély jsme

to podcenit. Opét jsme vsechny hraly naplno a s nadsenim. V tomto zapase jsme ukazaly, ze i kdyz
nas rozhodci nepodporuji, nesmime se slozit a nesmi nas to rozhodit. Po vydareném zapase jsme Sly
do sprch a hurd domu za doprovodu spousty hitll pusténych tak nahlas, jak jen repraky stacily!!!
Jol¢a Krmencikovad (LCC Chicks)

Kvétnové soustredéni U19 v Nymburce
Patek - 6. 5.

V Nymburku jsme se sesly v patek kolem pll 4 a uz tohle odpoledne nas cekal trénink. Bylo nas 21
hracek, chybéla jen Lucka, ktera se doma pilné pripravovala na maturitu. Reprezentacni partu
doplnovala trenérska dvojice, Beruska a Simona. Prvnim prekvapenim hned po prijezdu bylo
zjisténi, Ze mame pridélené pokoje a hlavné spolubydlici. Obrana bydlela s obranou, Gtok bydlel
s Utokem. A navic hracky ze stejnych tymd neprespavaly na stejném pokoji. Prosté se vytvorily
Uplné namixované dvojice, aby se tymovy duch a parta vice stmelily.

Jesté pred tréninkem jsme se sesly v klubovné, v mistnosti €. 22, kde jsme mély teoreticky
trénink; mimo jiné jsme vidély cast zapasu z Zenského mistrovstvi svéta v Praze 2009 a Utocny dril
americké reprezentace U19 z komise v Baltimore v lednu 2011. Na tréninku jsme nacvicovaly hlavné
prenosy a Utok. Pak nasledovala zaslouzena vecere, kde si kazda z nas mohla vybrat podle své
chuti. Po jidle jsme se odebraly fandit narodnimu hokejovému tymu, ktery hral dalsi zapas
mistrovstvi svéta se Slovenskem.

Sobota - 7. 5.

Budicek zvonil v 7:15 a o 15 minut pozdéji jsme uz bézely na atleticky oval. Tam jsme se poradné
protahly a vyklusaly zpatky na snidani. Po snidani jsme se znovu sesly ve spolecné mistnosti ¢.22.
Nasledovalo povidani, troska lakrosové teorie a Cast videa. Na hristé jsme se presunuly uz za pékné
slunecného pocasi, takze o opalovani nebyla nouze. Trénovaly jsme prenosy, hlavné tedy sbihani a
spravné nacasovani nahravky. Cas na hfisti utekl jako voda a my jsme si mohly oddychnout pfi
pauze na obéd.

Po polednim klidu jsme opét mély teoretickou ¢ast tréninku a potom jsme to $ly na vlastni kizZi
vyzkouset na hristé. UCili jsme se rozhybavat obranu protihrace aneb dril break the cake. Ke konci
tréninku jsme si jesté spolecné zaveslovaly pri hfe Oxford-Cambridge a vrhly se na rychlostni testy z
Uterniho zruseného Check Upu no. 6.

Na odpoledni ¢ast dne nas prijeli navstivit pani fotografové a kameramani. Po vydatné veceri byl
naplanovany bazén. Byly jsme rozdélené podle velikosti na 4 plavecké tymy a soutézily jsme ve 3
disciplinach. Jako prvni jsme musely preplavat bazén s kuzelem v ruce, aniz by se kuzel potopil;
podruhé jsme plavaly s oblecenym trickem a do tretice, aby bylo vSem jasné, Ze my prece hrajeme
lakros, s lakrosovymi brylemi na nose.



Nedéle - 8. 5.

Rano zase budicek, vybéh a snidané jako v sobotu. Akorat s tim rozdilem, ze nas cekal jen
dopoledni trénink. Pred tim jsme se opét sesly na teoretickém posezeni ve spolecenské mistnosti.
Nejveétsi pozdvizeni bylo, kdyZ jsme si rozdélovaly tymové oblecky - kazda z nas dostala bilé teplaky
a tmavé modrou mikinu. Shodly jsme se na mensich Gpravach a vylepsenich, protoze nékteré z nas
nebyly s kompletem zcela spokojené. A nez jsme zacaly trénovat, udélaly jsme si krasnou tymovou
fotku ve stejnych teplakovkach.

Natrénovaly jsme hlavné hru v Gtoku a nakonec jsme si vyzkousely obratit koberec nebo ,,béh
ulickou duvéry“. Po obédé nasledovalo baleni a vyklizeni pokojl. Holky z Plzné dokonce musely
odjet jesté pred zavérecnym povidanim. Tam jsme shrnuly soustredéni, dohodly se na dalSich
planech, resily se ¢isla dresu, pripravné zapasy v Mnichové i tymova motivace doplout spole¢né az
do cile. Avsak slibovany uzsi vybér se dozvime az po zapasech v Mnichové.

Markéta Vrabcovd (LCC Chicks)

Mezinarodni zapas a podzimni soustredéni

V ramci ELF Champions Cup, ktery se konal na konci rijna v Radotiné, Sirsi vybér U19 reprezentace
odehrali zapas proti anglickému tymu LC Timperley. Nékteré z hracek byly dokonce soucasti skotské
reprezentace v minulych letech. Vysledek zapasu sice neskoncil kladné pro nas, ale holky si zapas
uzily a makly si.

V listopadu bylo opét soustredéni plné nejen trénink(, ale také fyzickych test(l a prace s lakroskou.
Dle srovnavacich tabulek je znat, ze hracky se porad zlepsuji.



Prvni fyzicky trénink

Nase prvni fyzicka priprava pod dohledem trenéru se odehravala v Radlicich ve sportovni hale. Sesly
jsme se ve velice hojném poctu - hracky z Jizniho Mésta, FTVS, Slavie a Radotina. Jen co jsme se
prevlékly, odevzdaly jsme Misuté tréninkové deniky. Poté uz nas Beruska svolala a Sly jsme na to.
Nejprve jsme se poradné tymové rozcvicily. Po protazeni nam Simona, Beruska a Misuta ukazaly, co
mame délat na kazdém stanovisti. Jen co jsme se to vSe dozvédély, ve dvojicich jsme nastoupily na
stanovisté. Bylo tam 6 stanovist a mezi kazdym skakani pres Svihadlo. Jen co jsme to vsechno
obesly, mély jsme kratkou pauzu a hned znovu. Nastésti byl o trosku zkraceny cas a tak to bylo o
néco snazsi. Nasledovala dalsi pauza a doslo na béhani. Po puldruhé hodiné ovérovani nasi fyzické
kondice jsme se rozloucily a obratily jsme se smérem k nasim domovim.

Tyto fyzické tréninky budeme mit kazdou nedéli na zacatku mésice, abychom se seznamily s nasi
individualni pripravou. Myslim, Ze mluvim za vSechny, kdyZ povim, Ze tento trénink se velice podaril
a mnoho nam dal.

Jolana Krmencikovd (LCC Chicks)




Srpnoveé soustredeéni Sirsi juniorské reprezentace - pod kridly Berushky &
Sebaczky!

Soustredit jsme se zacaly v patek 27. srpna, kolem treti hodiny odpoledni. Dorazilo nas kolem 20
hracek z tymi Jizni Mésto, Slavia, Retro Teen, Radotin a Plzen. Patecni odpoledne mélo byt
zaméreno na fyzické testy. K ,,rozehrati“ nam pomohlo procvi¢ovani nahravky v pressu a pak jiz
nebylo cesty zpét. Po testovani skoku, T - testu a obratnosti na zebriku jsme zakusily onen povéstny
beep - test. | pres komplikace s notebookem se pipacku podarilo nastartovat, ale byla velmi ticha,
tak nam ji Sebacka musela tlumodcit. Nasledovalo testovani klik( a lehsedd, nékdo byl se sebou
spokojen, nékdo méné, ale kaZdopadné spousta z nas se i pri smichu chytala za bricho jesté dalsich
nékolik dna.

V sobotu dopoledne jsme usilovné pilovaly strelbu, Gtok i obranu a opét nahravku v pressu.

Kolem dvanacté jsme nepodcenily radny obéd na Sokolce. Stravit nebyl problém, po-o nas totiz
¢ekala zhruba hodinova debata na téma tréninkové deniky, jejich G¢innost, popsanost a vibec
existence... Dale se individualné rozpravélo o individualni pripravé. Kdo zrovna nebyl na radé, sel si
alespon na 15min zabéhat. Odpoledne jsme se opét pustily do trénovani - zejména hry samotné.
Skoncily jsme kolem pul paté a vyStavené jsme se odebraly domd.

Dékujeme Berusce i Sebacce!

Barbora Tydlitatova (LK Slavia Praha)

Prague Cup U19 2010

Novy tym, sloZeny z SirSiho vybéru Zenské lakrosové reprezentace na mistrovstvi svéta U19, se po
prvnim spolecném tridennim soustredéni vydal do Edenu na Slavii, kde dévcata poprvé hrala
spolecné za Czech National Team proti tfem anglickym tymim a ceskému tymu Prague Sports.
Vybrané hracky v pribéhu turnaje stridavé hraly i za tym Prague Sports.

Prvni den turnaje jsme hraly proti anglickému tymu Haberdashers' Aske's School B, ktery jsme
porazily 14:1 a proti druhému ¢eskému tymu Prague Sports, jehoz vysledky se nezapocitavaly do
tabulek, prohraly. Vysledek prvni hry jakoby nam zvedl sebevédomi a prvotni nervozita jaksi
opadla. Nasledoval posledni zapas dne, kde jsme se utkaly s dalSim anglickym stfedoskolskym
tymem Bedford High School, ktery taktéz dopadl v nas prospéch s vysledkem 10:5.

Druhym dnem na nas ¢ekal zapas s obtiznéjsim souperem, kterym byl lepsi anglicky tym
Haberdashers' Aske's School A, ktery jsme prvni polovinu prohravaly o 4 goély, avsak ve druhé
poloviné po pauze, ve které jsme si vysvétlily chyby a dohodly se na taktickych signalech, opét
dopadl v nas prospéch s konec¢nym skore 8:7. Jako tym nejsme jesté sehrané, ale vysledky zapasl
nas prijemné prekvapovaly.

Posledni den turnaje, po jednodenni pauze, jsme hraly o postup do finale opét proti Bedford High
School s konecnym vysledkem 10:4 opét pro ceskou reprezentaci. Finale Czech National Team x
Haberdashers' Aske's School A byl, stejné jako prvni, napinavy.



Prvni polovinu s naskokem tri golt vedly Anglicanky a navic diky nepriznivému pocasi a bource byl
zbytek zapasu odlozen. Ve druhé poloviné, po dlouhé pauze, se vsak Cesky tym vzchopil a udélil
Anglicankam lekci v podobé konec¢ného vitézného skore 9:7. Tato skutecnost nas tym posunula
kupredu a odhalily jsme své herni schopnosti.

Myslim, Ze tento turnaj pomohl prekonat pocatecni nejistotu vsech hracek a zlepsil jak kolektiv tak
spojil rdzné typy hry a schopnosti jednotlivych hracek. V budoucnu nas ¢eka nékolik dalsich
spolecnych soustfedéni pod vedenim hlavniho coache Veroniky Brychcinové a jejich asistentd
Michaely Srchové a Simony Barakové, které nas budou v pribéhu roku pripravovat na mistrovstvi
svéta U19 v Hannoveru, jak po fyzické, tak po technické strance.

Timto ¢lankem bych chtéla podékovat vSem zicastnénym hrackam turnaje, nasim trpélivym
trenérdm a hlavné svym spoluhrackam za krasny vysledek, ve ktery snad nékteré z nas ani
nedoufaly.

Lucie Martinkova (LCC Chicks)

Soustredemm Jumorskeho SlrSlhO vyberu zenského lakrosu - podzim 2009
i - ¥ Toto nase prvni soustredéni probéhlo v Nymburce. Sesly
se tam hracky z Jizniho Mésta, Slavie, Radotina a z Plzné.
Po prijezdu a ubytovani jsme se dokonce s jistymi
hrackami teprve seznamovaly a mnohé hracky spolu nikdy
nehraly a o to byly zajimavéjsi zkusebni zapasy nebo
tréninky pod vedenim zkusenych hracek, jako Michaely
Srchové a Anny Kopecké, které se staraly o nasi herni
dovednost a praci s lakroskou.
Adéla Blahovcova a Simona Barakova pracovaly na nasi
fyzické a vytrvalostni zdatnosti a Tereza Sebastianidesova
pomahala nasi zatim jediné brankarce, ktera je z tymu
LCC Chicks. Pod témito zkusenymi trenérkami jsme se
toho mnoho pr1uc1ly a ziskaly nové cile. A po narocném dnu vétsinou nasledovalo néjaké
odreagovani, at uz v podobé her, ve kterych jsme skvéle propojily kolektiv, nebo v divani na
lakrosové zaznamy zapasU, nebo relaxaci v bazénu, a dokonce jsme se byly podivat i na zapas dvou
nejlepsich basketbalovych tymu v Cesku.
Pro vSechny hracky to byla nova zkusenost a zjisténi, Ze nam uz mistrovstvi svéta klepe na dvere.
Mame pred sebou jesté mnoho prace, mnoho tréninkd, ale ve skutecnosti rok a pal utece jako voda.
Uz staci jenom, aby se cely tym spravné namotivoval a poctivé na sobé pracoval a snad se umistime
na néjakém dobrém misté.
Drzte nam palce :) Marie Sritovd (LCC Chicks)




