Stru€nad zprava z vycvikového tabora

SCM kraj Vysocina

Zakladni prehled

termin 24.-27.3.2022
misto Veletov
vedouci Jiti Kliner
pocet atletl celkem: 22+10
reprezentanti SCM 6

atleti SCM 16
samoplatci 10

pocet trenért/doprovodu celkem: 14

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

Vycvikovy tdbor byl plné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni Gcastnici

jeli jako samoplatci.

Jaky byl cil VT?

- Kondicni pfiprava, technicka pfiprava, spoleéné tréninky SCM Vysocina @

Zaméreni vycvikového tabora

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Ctvrtek 24.3.

cviceni, posilovani, vybéhani 8x60 m v tunelu, vecer seznameni s programem | Run Clean
patek 25.3. dopoledne: SBC, rychlost, dalka - odrazy, béh 80 — 120, bézci béh v terénu
Odpoledne: technika vrh( koule, disk, ostép, vyska, dle skupiny atlet(.

Pfijezd na VT, organizacni porada, trénink: 15°klus, rozcvic¢eni, spole¢né

protahovaci a kompenzacni cviceni,

Vedler: hra, seznameni s nominaénimi kritérii CAS na rok 2022 — plany

jednotlivych atletl, regenerace vsichni - stfidavé




sobota 26.3. dopoledne: prekazky, skoky vyska, ty¢
= odpoledne: gymnastika, odrazova prlprava, odhody, posilovna
= vecer: Protahovaci a kompenzacni cviceni, hra, regenerace, védomostni kviz
atletika
nedéle 27.3. dopoledne: béhani 200-300-500m, hazeni technika disk, ty¢
=  QOdpoledne: Odjezd z VT

Hodnoceni
Jak probéhl VT?

Vycvikovy tabor probéhl v pfijemné atmosfére, soutéze hry, a kvizy za drobné odmény. Mély
pozitivni dopad na spojeni atlet(l a trenér(i v kraji. Tréninky byly rozdéleny po stanovistich dle
domluvy trenéri z predchoziho dne. V dobé pripravy na hlavni sezonu, byl ¢as i na spole¢né hry a
cviceni, které stmelovaly kolektiv pritomnych atletd, atletek a trenér(. Atleti natrénovali solidni
zaklad pfed sezonou na spolec¢nych sedmi fazich rliznych trénink.
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