Strucna zprava z vycvikového tabora
SCM Jihocesky kraj

Zakladni prehled

termin 13.03.2023 -17.03.2023
misto Veletov, Sporthotel Relax
vedouci Mgr. Tomas Najbrt

pocet atletd celkem: 21

TOP SCM 1

atlet SCM 6

samoplatce 14

pocet trenért/doprovodu celkem: 3

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

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro atlety kategorie TOP, atlety kategorie atlet SCM a pro
doprovod, ostatni Ucastnici se ucastnili jako samoplatci.

Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?
- Kondicni ptiprava
Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Pondéli 13.3.2023
12:00 sraz ucastnikd ve Sporthotelu Relax, Veletov

13:30 zahajeni VT, organizacni porada
15:30 SBC, prekazkarska ABC, koordinace na prekazkach, kotnikové odrazy
20:00 prednaska fyzioterapeut: Prevence sportovnich urazli a regenerace



Utery 14.3.2023
10:00 kruhovy trénink
15:30 béh se zatizenim — kopce

17:30 protahovaci a kompenzacni cvic¢eni s fyzioterapeutem
19:30 sauna, virivka

Stfeda 15.3.2023

10:00 SBC, zpevnovaci cvi¢eni na bosu, volejbal

15:30 tempova (obecnd) vytrvalost

20:00 atleticky kviz — kahoot

Ctvrtek 16.3.2023

10:00 odhody medicinbalu

15:30 béh se zatizenim — kopce

17:30 protahovaci a kompenzacni cviceni s fyzioterapeutem

19:30 sauna, vitivka

Patek 17.3.2023

10:00 tempova (obecnd) vytrvalost
13:00 ukonceni VT, odjezd

Hodnoceni
Jak probéhl VT?

Od pondéli 13.3.2023 do patku 17.3.2023 probéhl krajsky vycvikovy tdbor SCM Jihocesky kraj.
Stejné jako v minulém roce jsme opét zvolili tréninkové centrum Sporthotel Relax, Veletov.
Vycvikovy tabor mél kondi¢ni charakter. K tréninkiim jsme vyuZili nejen kryté tréninkové prostory
(hala, atleticky tunel, posilovna) ale i okolni pfirodni terény. K regeneraci poslouZila sauna a
vifivka.

V rdmci tohoto vycvikového tabora plsobila fyzioterapeutka Petra Kuzelkovd. Kromé predndsky,
dvou samostatnych skupinovych cvi¢eni zamérenych na protahovani a kompenzaci, zaradila do
programu jednoho dopoledniho atletického tréninku i zpeviiovaci cviceni na bosu. Samoziejmosti
pak byla jeji individualni péce pfi reseni rlznych bolistek anebo pri masazi. Atleti dostali mnoho
informaci o dllezitosti regenerace a vytvofrili si prfedstavu, jak o své télo pecovat.

Soucasti vycvikového tabora bylo i vzdélavani atlet(l. Fyzioterapeutka méla pro atlety pfipravenou
zajimavou a srozumitelnou pfednasku. Naplni jednoho spole¢ného vecera byl atleticky kviz, ktery
zabavnou formou ovéfil znalosti z atletického prostredi.

Myslim si, Ze vycvikovy tabor probéhl v pratelské atmosfére. Kolektiv atletli SCM velmi rychle nasel
spole¢nou fec s atlety sportovniho gymnadzia a dalSimi samoplatci. VSichni dohromady tvofili
sprintera Jirky Poldka, ktery jiz ma zkuSenosti z ME dospélych. BEhem vycvikového tabora jsem
nemusel resit kazenské problémy.

Velky dik zaslouZi trenérovi Ursovi Gyselovi z Nové Vcelnice a fyzioterapeutce Petfe Kuzelkové z
Tabora, ktefi nasli volny ¢as, aby s nami vycvikovy tabor absolvovali. Za jejich pfistup si zaslouzi velky
dik!



V pfipadé zajmu o detailnéjsi informace k VT SCM Jihocesky kraj se nevahejte obratit na vedouciho
trenéra SCM Jihocesky kraj.

Fotky

























