Strucna zprava z vycvikového tabora
SCM Libereckého kraje

Zakladni prehled

termin 22.-25.3.2025

misto Usti nad Orlici, sporthotel Tichd Orlice
vedouci Petr Jefabek

pocet atletl celkem: 28

TIOP SCM 2

atleti SCM 12

samoplatci 14

pocet trenért/doprovodu celkem: 4

RTM 0 SG 1 dalsi osobni trenéfi 2
VT SCM 1 SpS 1 Fyzio 0
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?

- Spolecna kondi¢ni ptiprava, regenerace. Informace k ¢innosti SCM v letoSnim roce,
beseda k zakladnim fyziologickym principim tréninku, regenerace.

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

- Tréninky probihaly ve 3 — 4 skupinach podle zaméreni a prostorovych moznosti pod
vedenim pritomnych trenérd. VyuZivan atleticky stadion, pilinovka, hotelové fitness a
okolni terény, regeneraci hotelové wellness a méstsky bazén



Rdamcové zaméreni tréninkd po skupindch:

SO odpoledne:

» spolecné rozcviceni, obratnostni hry
o béZecka cviceni, variace spr. ABC
» posilovna, vrhy (kladivo, disk, ostép)
vecer: regenerace v hotelovém wellness (vifivka, slapacky, infrasauna)

NE dopoledne:

» frekvencni cviceni, specialni béZecka cviceni
» prekazkové rytmy, prebéhy prekazek
» odhodova cviceni, obecné posilovani s medicinbaly
> disk, kladivo
NE odpoledne:

» hry, ostép, rychlostni vytrvalost
» vrhy — imitace, odhody (kladivo, disk, ostép)
» dalkarska priprava, ostép
vecCer: regenerace v hotelovém wellness (vifivka, Slapacky, infrasauna)

PO dopoledne:

» posilovna — 2 skupiny
» vrhy — imitace, odhody, mediky
» prekazky
o pohyblivost + volné rytmické prebéhy nizkych prek. (bézci)
o ABC, pfebéhy na tfi kroky
o dlouhé prekazky — prebéhy na 14 / 17 krokd
PO odpoledne
» obecné posilovani — ,kruhac”
» posilovna, vyskarska prlprava, disk
» vrhacské imitace, prlpravné hody (koule, kladivo, disk) leh¢im naradim
vecer: méstsky bazén (sland voda, teply bazének, vifivka, infrasauna, podvodni trysky)

UT dopoledne:

» Tempova vytrvalost — pilinovka
» Obecné posilovani, technika vrh(



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 arealu hned u hotelu. V pondéli a Gtery se na stadionu konaly Skolni
zavody (atleticky Ctyrboj), ale byl umozZnén trénink na draze (prekazky) a na vrhacské
louce. Pocasi umoznilo i zafazeni technik a pfitomnost tfi trenér(i individualizaci dle
specializaci zavodnika.
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