Strucna zprava z vycvikového tabora

SCM Libereckého kraje

Zakladni prehled
termin 22.-26.3.2024
misto Usti nad Orlici, sporthotel Tichd Orlice
vedouci Petr Jefabek
pocet atletl celkem: 10
reprezentanti SCM 2
atleti SCM 5
samoplatci 3

pocet trenért/doprovodu celkem: 4

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéfi 2
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 1
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen zarfazenym atletlim a doprovodu SCM, ostatni Ucastnici jeli jako

samoplatci.

Zaméreni vycvikového tabora

Jaky byl cil VT?

Spole¢na kondi¢ni pfiprava, regenerace, ukdzka kompenzacnich cviéeni, pfip. konzultace
nebo feseni zdravotnich problém( s pfitomnou fyzioterapeutkou. Informace k c¢innosti
SCM v letoSnim roce, beseda k zakladnim fyziologickym principlm tréninku

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Tréninky probihaly ve 2 — 3 skupinach podle zaméfeni a prostorovych moznosti pod
vedenim pritomnych trenérd. Do kazdé TJ bylo zarazovano kompenzacni cvi¢eni pod
vedenim fyzioterapeutky VyuZivan atleticky stadion, pilinovka, hotelové fitnes a okolni
terény.



Rdamcové zaméreni tréninkd po skupindch:

PA odpoledne :
» bézecka praprava, SBC (spolec¢ny trénink)

SO dopoledne:

» pohyblivost a koordinace na prekazkach (spolecné)
o prebéhy kratkych prekazek + disk
o prebéhy dlouhych prekazek + vybéhdavaci Useky
o bézecka ptiprava (rozlozené useky)
» kompenzacni cviceni (spole¢né)
SO odpoledne:

» spolecné rozcviceni, obratnostni hry s medikem
o odrazova praprava + mediky v pohybu
o posilovna
vecer: regenerace v hotelovém welness (vifivka, Slapacky, infrasauna)

NE dopoledne:

o vybéh do terénu + kopce
o fartlek
NE odpoledne:

» variace béZzecké ABC, SBC — kloboucky (frekvence, koordinace), nekonecna Stafeta
o vicebojafi + disk, oStép
vecer: regenerace v hotelovém welness (vifivka, Slapacky, infrasauna)

PO dopoledne:

o posilovna — 2 skupiny
o bézecka priprava — fartlek
PO odpoledne
o tempova vytrvalost - pilinovka
o posilovna
vecer: méstsky bazén (sland voda, teply bazének, vifivka, infrasauna, podvodni trysky)

UT dopoledne:
» hry, pohyblivost na prekazkach — cviceni ve dvojicich, prek. ABC

» Stafetova prlprava + predavky v kontrolované rychlosti (4x50m)
o odrazova prlprava na prekazkach, odhody medikd
o vyska — praprava + skoky ze 2 a 4 krok(
o rytmické prebéhy na nizkych prekazkach (rlizné mezery)
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Hodnoceni
Jak probéhl VT/TS?

- VT probéhl v pfijemné atmosfére, bez problému a zranéni. Po celou dobu byl mozny
pfistup do ¢asti hotelové regeneracni linky i do posilovny, vyuzZivali jsme potfebné
tréninkové prostory v aredlu hned u hotelu. Soubézné probihal i VT SCM JM kraje a Slavie
Praha — vzdjemna domluva na vyuZiti tréninkovych prostor, pfip. i spole¢nych ¢asti
tréninku. Pocasi umoznilo i zafazeni technik a pfitomnost tfi trenér( individualizaci dle
specializaci zavodnika. V prabéhu atleti vyuZzivali pritomnosti fyzioterapeutky i
k individualnimu cvic¢eni a fesSeni drobnych problém.

- Tésné pred VT se zranili 3 pfihlaseni zavodnici (2 z SCM + 1 samoplatce), ale podafilo se
domluvit na hotelu, Ze nebylo Uc¢tovéano storno.

Fotky










