Struéna zprava z vycvikoveho tabora
SCM Stredocesky kraj - vychod

Zakladni prehled

termin 26.-31.3.2022

misto Horni Mald Upa, SKIMU apartmény
vedouci Mgr. Antonin Moravek

pocet atletd celkem: 16

reprezentanti SCM 1

atleti SCM 13

samoplatci 2

pocet trenért/doprovodu celkem: 4

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

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni Ucastnici
jeli jako samoplatci.
Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?
- Kondi¢ni pfiprava
Jaky byl rdmcové obsah trénink(?
Sobota 26.3. Pfijezd na VT do 14:00 h
=  ODP vylet na bézkach, vecer organizacéni porada
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni
Nedéle 27.3.
=  DOP sjezdové lyze (DOP), zpevnéni + core

=  ODP hala spole¢ny trénink (hry branball, kruh.provoz)
= VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni



Pondéli 28.3.
= DOP venku ABC pozpatku (rytmické variace), rovinky se Svihadlem, hala
mediky+ posilovna
=  ODP hala reakéni cviceni, sportovni hry , placball + basketbal, odrazy,
posilovaci Pilates
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni
Utery 29.3.
=  DOP rychlost kloboucky, RV 3x (3x40m), lekce automasaz s tenis. micky
= ODP Turistika 8 km snih
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni

Streda 30.3.
= DOP SBC - volejbal, koordinace nizké prekazky, prebéhy rytmika; kondi¢ni
Tabatta
= ODP TV nasnéhu s holema 3-4x (4x100m); hala gymnastika
= VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni

Ctvrtek 31.3.
= DOP volejbal, kotnikové odrazy, posilovna
=  ODP Odjezd z VT do 14:00 h

Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Od soboty 26.3. do ¢tvrtka 31.3.2022 probéhlo krajské soustfedéni SCM Stfedni Cechy - vychod.
Lokalitu jsme tentokrat zvolili na horach a myslim si, Ze se to opravdu vyplatilo. Prostfedi Horni
Malé Upy se ndm v tomto jarnim obdobi odvdéc¢ilo krasnym sluneé¢nym pocasim a soucasné jesté
snéhovou pokryvkou. Uéastnici tak mohli v doplfikovych fazich vyuZit jak sjezdové tak béZecké
lyze.

Krom toho ndm nase ubytovaci kapacita nabidla velkou sportovni halu, v niz jsme mohli bez
problému zrealizovat odrazové ¢i kruhové tréninky. Pochopitelné to bylo velké lakadla taky pro
volny cas a rovnéz doplnkové aktivity v podobé sportovnich her nebo i gymnastické prlpravy.
Taktéz jsme vyuzili i mensi posilovnu, kterou jsme méli po ruce. A v neposledni fadé tu byla sauna,
kazdy den jen pro nds 2 hodiny po vecefi. ...znacka idedl.

V ramci tohoto soustfedéni s nami v trenérském kadru plsobila fyzioterapeutka Jana, kterd vedla
kazdy den rdzna cvi¢eni protahovaciho, kompenzacéniho ¢i zpevinovaciho razu. Dokonce s nasSimi
atlety odcvicila lekci Tabatty - kondi¢niho tréninku. ...a samozfejmé nechybély prvky pilates.
Prostfedi sportovni haly a malého richochett salku byly pro tyto aktivity idealnim prostfedim.
Kazdodenni rezim byl z této strany nekompromisni: 7:30 ranni protahovani pred snidani, 20:00



vecerni kompenzace. No a kdyzZ si trenér vymysli dalsi aktivity jako napriklad lekci automasaze s
tenisaky nebo spolec¢nou lekci kondi¢niho pilates, je o zadbavu postarano :)

Pochopitelné jsme fadu tréninkd neodolali krdsnému slunecnému pocasi a odbéhali jsme je venku.
Myslim si, Ze Slo o velmi hezké soustfedéni, na kterém jsme nabidli atletm SCM prostiedi, v ném?z
se mohli odpoutat od tartanu. No a to je z pohledu psychiky urcité vice nez dobré.

Velky dik zaslouzi trenéfi Petr Miller z Nymburka a Kldra Tu¢kova z Kolina, ktefi nasli volny ¢as,

aby s nami soustfedéni absolvovali a o vedeni trénink(i se podélili. Za jejich pfistup si zaslouzi
velky dik!
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