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Strucna zprava z vycvikového tabora

CESKY ATLETICKY SVAZ / CZECH ATHLETIC FEDERATION
Na Piskach 2583/8, 160 00 Praha 6 — Dejvice, Ceska republika

SEKCE SPRINTU
Zakladni prehled

T: +420 233 014 400, F: +420 233 014 450, E: atletika@atletika.cz, www.atletika.cz
IC0: 00539244, DIC: 2699005461, bankovni spojeni: CSOB, a.s., &.0.: 153150982/0300

termin 17.04.-25.04. 2024
misto LIGNANO

vedouci Radek SIMA

pocet atletd celkem: 40
reprezentanti SCM 10

atleti SCM 6

samoplatci 24

pocet trenérti/doprovodu celkem: 4

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

Vycvikovy tabor byl hrazen pro ¢leny SCM.
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Seznam ucastnikti SCM:

Synek Jivi
Touiin Jakub
Dreisig Mikulas
Tobiska Milan
Loupal Ondrej
Prazak Michal
Ceply Simon
Mracek Dominik
Skarda Kevin
Hanacek Filip
Koravsky Matéj
Labut Petr
K¥izova Viktorie
KramesSova Eliska
Filounek Jan
Danéckova Silvie
Sucha Eva
Moravek Antonin
Sima Radek
Kralova Hana

Zamereni vycvikového tabora

Jaky byl cil VT?

- Specidlni pfiprava pred nadchazejici sezénou.
- Reprezentacni Stafeta juniort a U 23, pod vedenim zodpovédného trenéra A. Moravka, zde
provadéla sebéhani pred letni sezénou.
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RAMCOVY PLAN
SPRINTERI
1. faze 2. faze
STR | 17.04.2024 odjezd
CTV | 18.04.2024 | piijezd lehky trénink ABC, KLUS
PA | 19.04.2024 |Ake Rmax ™ 200
SO | 20.04.2024 |5V do 250 skipink + wybéh, ODRAZY, ROVINKY
NE | 21.04.2024 [TV dle moinosti volno
PON| 22.04.2024 |Akc _Rmax POSILOVANI
UT | 23.04.2024 |RV_100 85%-90% skipink + wyb&h, ROVINKY
STR | 24.04.2024 |ODR kvalitni do pisku skipink + wybéh, TV dle moZnosti
CTV | 25.04.2024 |odjezd
STAFETA 4x 100
1. faze 2. faze
STR | 17.04.2024 odjezd
CTV | 18.04.2024 |pfijezd lehky trénink nebo posilovna
PA | 19.04.2024 |rychlost technika b&hu; hry, DOP, wyrovnavaci + relax. cviteni
SO | 20.04.2024 |RV volno / DOP
NE | 21.04.2024 |odrazova sila/ technika b&hu / TV (OV) |silova vytrvalost [ pfipadné posilovna
PON | 22.04.2024 |rychlost odrazovd sila / piipadné posilovna
UT | 23.04.2024 | RV/SV DOP / ROV / SPC nebo volno
STR | 24.04.2024 | TV (OV) / technika b&hu, odrazy silova vytrvalost /ROV nebo volno
CTV | 25.04.2024 |odjezd
CTVRTKARI
1. faze 2. faze
STR | 17.04.2024
CTV | 18.04.2024 | piijezd lehky trénink ABC, KLUS
PA | 19.04.2024 |Akc Rmax TV 1,0-500
S0 | 20.04.2024 |5V do 500,300 skipink + vyb&h, ODRAZY, ROVINKY
NE | 21.04.2024 |OV_6 km volno
PON | 22.04.2024 |Akc Rmax POSILOVANI
UT | 23.04.2024 RV_100 85%-90% skipink + vyb&h, ODRAZY, ROVINKY
STR | 24.04.2024 [TV, SV dle moZnosti skipink + wyb&h, TV_dle moZnosti
CTV | 25.04.2024 | odjezd
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Hodnoceni

Jak probéhl VT/TS?

Vycvikovy tabor probéhl v pohodové atmosfére. V prabéhu VT jsem neresil zadné kazenské prestupky.
Drobné neduhy vyplyvajici z pfipravy byly vyfeseny s pfitomnou masérkou.

Stravovani probihalo formou pIné penze v samoobsluzné restauraci. Vyhodou byla ¢asova flexibilita.
Bufetova snidané, obéd a vecere - vybér ze dvou prvnich a dvou druhych chodd, salatovy bufet,
zakusek nebo ovoce, 1/2 | vody na osobu.

Hotelova restaurace zvladla zajistit dietni omezeni (bezlepkovou dietu).

Trénink probihal na Méstském stadion G. Teghila v Lignanu. Tréninkové hodiny byli zajistény kazdy den
10-12 h + 15:30-17:30 h (kromé soboty 20.4., kdy byl trénink pouze dopoledne). Stadion byl vzddlen od
hotelu cca 3 km.

Zajistén byl shuttle bus, ktery nds na jednotlivé tréninky vZdy dopravil.

V rdmci hotelového rezortu byli k dispozici i dalsi sportovisté — posilovna, atleticka troj-draha cca 90 m,
malé fotbalové hristé, basketbalové kurty, tenisové kurty.

Nevyhodou komplexu je nepfitomnost regenerace. V Itdlii se vtomto obdobi jiZz netopi a tak ani na
pokojich nebylo nejtepleji.

Pocasi bylo, jak je vtomto obdobi v Italii béZné, proménlivé. Pfesto jsme odtrénovali vSechny
pldnované tréninkové jednotky.

Vsichni trenéfi pristoupili k VT zodpovédné a aktivné se zapojili do tréninkového procesu.
Obsah a forma jednotlivych tréninkovych jednotek je zfejma z vySe uvedenych ramcovych plana.

Vybér juniorské reprezentacni Stafety a Stafety U23 pod vedenim zodpovédného trenéra A. Moravka
pracoval na technice a zdokonaleni pfedavek.

Na stadioné se pfipravovala i skupina B. Spotakové.

V pripadé zajmu o detailnéjsi informace k minulym i budoucim VT/TS se nevahejte obratit na
reprezentacniho trenéra mladezZe dané sekce.
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