Struéna zprava z vycvikoveho tabora

SCM Liberecky kraj

Zakladni prehled

termin 26.-30.3.2022
misto Veletov
vedouci Mgr. Petr Jefabek

pocet atletd celkem:

22

reprezentanti SCM

atleti SCM 19 pocet trenéri/doprovodu celkem: 4
samoplatci 0

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

Jaky byl cil VT?

Zameéreni vycvikového tabora

- Kondi¢ni pfiprava + technicka pripravek

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Sobota 26.3.

Nedéle 27.3.

Pondéli 28.3.

DOP: Ptijezd na VT, organizacni porada

ODP: Spole¢né rozcviceni, SBC, soutézivé hry (rychlost, obratnost)

DOP: vrhaci — imitace, odhody / sprintefi — SBC, RV
Viceboj — dalk. priprava, koule / béZci— useky - TV

ODP: Vrhaci — imitac¢ni cviceni, odhody / skoky - pohyblivost (pfeky).
Viceboj — ty¢. Praprava, disk / béZci — tempovy béh

VEC: Informace o &innosti SCM, Repre akce, | run clear, regenerace

DOP: vrhadi — starty, imitace / sprintefi — kopce / viceboj — preky, vyska
Skoky — imitacni cviceni, odrazova priprava

ODP: vrhadi — posilovna / viceboj — kopce + mediky + obecné posilovani /
Skoky, sprinty, béhy — vybéhani + mediky, obecné posilovani

VEC: Volejbal, regenerace



Utery 29.3.  DOP: Hry, spoleéné R + ABC, skoky — odrazovd priprava, imitace (D4 + Tr),
vicebojari — ty¢ (priprava z bedny, skoky ze 4-6 krokd, ostatni —
prekazkové drahy, gymnastika

ODP: Skoky — vyklus, OV, mediky / béZzci — RV (useky 300m) / sprinty —
starty, odrazova prlprava, prekazky / vrhaci SBC, starty, imitace,
odhody / viceboje — dalka -prliprava + skoky z 8-10, disk (kluci), ostép
(holky),

ODP: atleticky kviz

VEC: Pfednaska a beseda o vyZivé, volejbal, regenerace

Stfeda 16.3. DOP: Vrhadi — posilovna, odhody / ostatni — hry, kruhac

Po obédé zhodnoceni a odjezd z VT

Hodnoceni

Jak probéhl VT?

VT probéhl v pohodové atmosfére. U€astnici se znaji nejen ze zavodd, ale uz z dfive probé&hlych
akci (TS, lonské podzimni VT). Diky pocasi a podminkam probihaly tréninky caste¢né spolecné a
také ve skupinach podle specializaci. Pfistup vSech zavodnikd byl prikladny, nenastaly Zzadné

problémy s naplni ¢i vedenim trénink( prfitomnymi trenéry. Dobry ohlas i na kviz a pfednasku o

vyzivé sportovcd.










