Strucna zprava z vycvikového tabora
Behy

Zakladni prehled

termin 11.-25.4.2021

misto Melago — Italie, Hotel Langtaufererhof
vedouci Miroslav Wastl

pocet atletd celkem: 23

reprezentanti SCM 12

atleti SCM 0
reprezentanti VSCM 5
atleti VSCM 6
samoplatci 0

pocet trenért/doprovodu celkem: 9

RTM 1 SG 1 dalsi osobni trenéfi 4
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio - masér 1
RSC 0 T SCM 1 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl plné hrazen vSem ztcastnénym ¢lentim SCM a VSCM.

Zameéreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

Vysokohorska priprava byla zamérena na rozvoj obecné a tempové vytrvalosti, bézecké sily
(kopce) a kondice obecné. Intenzita tréninku na zacatku VT byla podtizena adaptaci na
vysokohorské prostredi.

Jaky byl ramcové obsah tréninkt?

Spolecné tréninky ve formé kruhového posilovani, ABC a dalSich bézeckych cvic¢eni. Dale pak
stabilizacni, uvolfovaci a protahovaci cvi¢eni. Tempové béhy, vybihané a skakané kopce, béhy na
urovni ANP (pravidelné méren laktat). V druhém tydnu i ST a TR (stadion).



Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vzhledem k podminkam pred odjezdem bylo zajisténo antigenni testovani. V pribéhu pobytu byly
testy tfeba pro vstup na stadion a dale potom pro prejezd hranic pfi navratu z VT. Testovani
provadél Petr Jefabek antigennimi testy LEPU MEDICAL a testy byly zajiStény firmou Detlek s.r.o.

Dalsim kladem byla denné pfistupna regenerace a ptitomnost fyzioterapeuta MiloSe Martince,
ktery veskeré pozadavky zavodnik( zvladal fesit v podstaté okam?zité. Prostredi je pro tento VT
naprosto ideaIni — kombinace pobytu ve vysoké nadmorské vysce a béZecké terény nize v okoli
jezer v Resii a St. Valentinu i stadion v Malsu s velmi kvalitnim povrchem. Vyborna byla i strava
a ubytovani. Celkové z mého pohledu byl VT velmi ptinosny i tim, Ze probéhl spolecné s ¢asti
dospélé bézecké reprezentace (Sasinek, Maki, Hluchd, Snejdr, Mezulidnikova, Jand, Chrascina,
Zemanik.....)

VT probéhl bez zranéni a splnil planované objemy v daném tréninkovém obdobi.

Pfredndsky v rdmci VT:

12. 4. 2021 - Petr Bahensky - Zasady a vyznam vysokohorského bézeckého tréninku.

15. 4. 2021 — Vladimir Cerny — Pfiprava béZc( Frise, Zemanika a Zenkla pred MSJ 2014 v USA.

21. 4. 2021 - Petr Bahensky - Trénink v bézich na stfedni a dlouhé traté — aktualni trendy a
tréninkové zasady.

V pfipadé zajmu o detailnéjsi informace k minulym i budoucim VT se nevahejte obratit na
reprezentacniho trenéra mladeze.

Fotky













