Strucna zprava z vycvikového tabora

SCM Olomoucky kraj

Zakladni prehled
termin 19.- 24.3.2023
misto Sporthotel Relax Veletov
vedouci Zdenék Rakowski

pocet atletl celkem: 18

reprezentanti SCM

atleti SCM

13

pocet trenérd celkem: 3

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéri 3
VT SCM 1 |SpS 0 | Fyzio 0
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

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

Zaméreni vycvikového tabora

Vycvikovy tabor SCM, ktery se uskutecnil ve Sporthotelu Relax Veletov byl z hlavni ¢asti zaméreny na

kondiéni pripravu, rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Hlavnim cilem soustifedéni bylo zvysit u atlet(

obecnou fyzickou kondici.

Ramcovy tréninkovy plan na VT

Nedéle 19.3.

Prijezd do Veletova autobusem, obéd, organizacni porada atletd a trenérd. Rozdéleni
atletd do tréninkovych skupin k jednotlivym trenériim.

Odpoledne: rekognoskace sportovniho centra, tempové Useky v lese (vtefinovky)
16x9pf. prechody pres prekazek na tenisovém hristi s umélou travou

Vecer: zahdjeni volejbalového turnaje



Pondéli 20.3.

Utery 21.3.
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Rano: klus 2 km, kratké protazeni pred snidani

Dopoledne: klus, rozcviéeni, specialni béZecké cvi¢eni, abeceda prekazek na 5 krokd,
koordinace na prekazkach,

prebéhy prekazek na 5 krok(l sttedem vyska pf. 76-84 cm, mezery 8,50 — 9,14 m

Odrazy 8 x 8 stfidavé leva prava
4 x 30 m dalkarské odrazy na 2. krok
4 x 60 m dalkarské odrazy na 4. krok

Odpoledne: rozcvic¢eni, gymnastika,

posilovna, cviky s osou, trhy, premisténi, podiepy, vyskoky ze diepu, vypady, vie lehké
vahy. Na zavér tréninku protazeni, strecink

Vecer: pokracovani ve volejbalovém turnaji

Rano: klus 2 km, kratké protazeni pred snidani

Dopoledne: v lese tempové Useky (vtefinovky)

Odpoledne: nacvik Stafetovych predavek (na misté, klusu, pfi rovinkach)
Vecer: pokracovani ve volejbalovém turnaji



Stfeda 22.3. Rano: klus 2 km, kratké protazeni pfed snidani.

Dopoledne: vybéhy do svahu.
Odpoledne: protahovaci a kompenzacni cviceni, regenerace, vifivka, sauna — divky.

Vecer: regenerace, vitivka, sauna — hosi.
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Ctvrtek 23.3. Rano: klus 2 km, kratké protazeni pred snidani
Dopoledne: tempova vytrvalost v lese, volné Useky do 400 m
Odpoledne: odhody medicinbalu, odrazové cvi¢eni na umélé travé
Vecer: zhodnoceni soustifedéni, informace o mezinarodnich atletickych soutézi pro
mladez.
Védomostni kviz z atletiky

Patek 23.3. Rano: klus 2 km, kratké protazeni pfed snidani

Dopoledne: kruhovy trénink v télocvi¢né
Po obédé odjezd z VT domu



Hodnoceni

Soustfedéni SCM Olomouckého kraje probéhlo za teplého jarniho pocasi ve Sporthotelu Relax Veletov. Toho
soustfedéni se zucastnili i atleti Olomouckého kraje (samoplatci), ktefi nejsou zarazeni do SCM.

Ubytovani a stravovani bylo na vysoké Urovni. Tréninky probihaly v lese, na tenisovém hfisti s umélou travou,
v atletickém tunelu a v télocvi¢né. Pro regeneraci byla objednana 2x vifivka a 2x sauna. Vétsina atlet( tyto
regeneracni prostiedky vyuZivali. Vétsina atlet(l vyuZivala pro regeneraci i bazének se studenou vodou.
Vsichni atleti i trenéfi pristupovali k tréninku zodpovédné a béhem soustredéni jsme nemuseli Fesit Zzadné
kazenské prestupky. Soustfedéni probéhlo v pratelské a pohodové atmosfére. Nikdo z atletll se nezranil a
nemusel jsem fesil ani Zadné drobné bolistky a odérky.

BohuZel se ze soustfedéni z pracovnich divod( omluvila fyzioterapeutka, kterd méla byt soucasti vypravy na
soustredéni. Z pozvanych osobnich trenérl projevil zajem o Ucastnit trenér Radek Kopecky, Jifi Novotny a
trenérka Tatana Jerouskova (AK Olomouc) a trenér Jan Kostecky (TJ Sumperk). VSichni trenéfi k VT pFistoupili
zodpovédné a aktivné se zapojili do vSech tréninkl. Toto soustfedéni urcité splnilo svij ucel a atleti se svymi
osobnimi trenéry mohou po kondicni pfipravé navazat na specidlni pfipravu techniky jednotlivych disciplin a
rychlosti ve svych oddilech, popfipadé na reprezentacnich soustfedénich sekci.
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