Strucna zprava z vycvikového tabora
SCM Pardubicky kraj

Zakladni prehled
termin 22.-26.3.2023
misto EA Hotel Kraskov
vedouci Lukas Dejdar
pocet atletd celkem: 23
reprezentanti SCM 1
atleti SCM 16
pocet trenérd celkem: 3
RTM 0 SG 1 dalsi osobni trenéfi 0
VT SCM 1 | SpS 1 | Fyzio 0
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Viycvikovy tdbor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod z finan¢nich prostiedk( CAS
- SCM Pardubického kraje.

Zaméreni vycvikového tabora

Vycvikovy tabor SCM, ktery se uskutecnil v EA hotel Kraskov a byl z hlavni ¢asti zaméreny na kondi¢ni
pfipravu, rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Hlavnim cilem soustfedéni bylo zvysit u atletd obecnou
fyzickou kondici a poznat jejich zazemi pro trénink v domacim prostfedi, denni rezim, aktualni stav
pfipravenosti. Zarover byli atleti sezndmeni s fungovanim SCM, strukturou podpory v rdmci CPTM, jakym
zplsobem funguje reprezentace CR, jak navazat spolupraci s RSC a byli vyzvani, aby své sméFovani v atletice
po prechodu na VS planovali s dostate¢nym predstihem ve spolupraci s osobnim trenérem.

Ramcovy tréninkovy plan na VT
Atleti byli rozdéleni do pracovnich dvou pracovnich skupin. Skupiny vedli trenéfi Nosek a Fiedler/Dejdar.

Streda 22..3. Pfijezd do 18 hodin
Veder: Wellness, pfednaska na téma podprny systém CAS a | run Clean (L. Dejdar)



Ctvrtek 23.3.

Patek 24.3.

Sobota 25.3.

Rano: volitelny klus cca 3 km, kratké protaZeni pred snidani.

Dopoledne: Nosek: Hazeni (ostép disk) Fiedler Dejdar: prapravna bézecka cviceni,
technika polonizkého startu prapravy

Odpoledne: Nosek: TV — Useky ve vtefinkach, Fiedler/Dejdar — odrazové cviceni a
rovinky

Vecer: Wellness, pfedndska Testovaci srazy, proc¢ testujeme a co ndm testy feknou

Rano: volitelny klus 3 km, kratké protazeni pfed snidani
Dopoledne: Nosek: kopce  Fiedler/Dejdar kopce
Odpoledne: Nosek kruhovy trénink Fiedler/Dejdar Tempova vytrvalost volné useky na

vybéhani
Vecer: Wellness, Hry as atletickou tématikou, hadej kdo jsem apod.

Rano: volitelny klus 3 km, kratké protazeni pred snidani

Dopoledne: Nosek — Hazeni disk, ostép prlpravy Fiedler/Dejdar kruhovy trénink
Odpoledne: Nosek — Hra fotbalek, béhani TV, Fiedler/Dejdar — Volejbal

Vecer: Wellness




Nedéle 26.3. Rano: volitelny klus 3 km, kratké protazeni pred snidani
Dopoledne: Nosek — kopce, Fiedler/Dejdar rovinky, trakafe, odrazy do kopce
Odjezd domd.

Hodnoceni

Soustredéni bylo mimo stadidn a bylo prevazné kondi¢niho charakteru. Pocasi bylo po celou dobu pfijemné,
bez desté. Hotel nabizel skvélé zazemi pro regeneraci, malou télocvi¢nu, venkovni hristé s umélou travou,
venkovni hrazdy. Pribéh soustfedéni byl zdafily. Bylo fajn vidét nase krajské atlety v praci a mit moznost se
s nimi poznat, pobavit se o cilech, pfanich, planech, snech, zdravotnim stavu apod. Krajské VT krasné
navazalo na testovaci sraz a atmosféra mezi atlety byla vyborna. Vsichni odtrénovali ve zdravi. Velmi dobfre
fungovalo mezidisciplinové setkani. Vicebojafi hltali nazory vrhacl na techniku, spole¢né konzultovali
posilovnu, bavili se o skladbé tréninkd, zdravi, prevenci apod. Naprosto super! Podékovani patfi prfitomnym
trenériim za jejich praci. Bohuzel nam do téchto VT opét vstupuji soustiedéni sekci a i kdyz ma byt brezen
vymezen pouze na krajska VT, stejné stoji atleti/trenéfi pred rozhodnutim, zda pojedou na sekci ¢i na krajské
VT. PovaZuji to za borceni systému. Zucastnéné vystavujeme do sloZitych situaci, kdy se musi rozhodovat
kam pojedou a jak to skloubi se Skolou. Diky tomu pak klesd ucast, coz je Skoda. Celkové povazuji
soustfedéni za vydarené. Dohodli jsem se na zméné lokality pro dalsi obdobi. Chtéli bychom mit dostupny
i stadion.

L. Dejdar



