Strucna zprava z VT Tenerife
SKOKY
Zakladni prehled

termin 13.4.-27.4.2023
misto Tenerife (ESP)
vedouci Svatoslav Ton
pocet atletd celkem: 6
reprezentanti SCM 5

atleti SCM 1

samoplatci 0

pocet trenér(i/doprovodu celkem: 2/1

RTM 2 SG 0 dalsi osobni trenéri 0
VT SCM 0 SpS 0 Fyzio 1
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl plné hrazen pro reprezentanty SCM, ostatni Ucastnici jeli jako samoplatci
nebo s ¢asteCnym prispévkem SCM podle uréeni reprezentacniho trenéra mladeze.

Zamereni vycvikového tabora

Gilvt

Cilem VT byla zejména prdce na technice skoku, rozvoj rychlosti, dynamické sily a sko¢nosti.
VT byl koncipovan jako vybérovy, scilem propojit nejlepsi zavodniky SCM, VSCM a
reprezentace napri¢ vékovymi kategoriemi, tak aby nadéjni juniofi mohli absolvovat tréninky
s nejlepsimi zavodniky seniorské kategorie.



Ramcovy obsah trénink

€T 13. 4. — pfilet na ostrov Tenerife, 1F) klus na plaZi 3,5 km, stretching 20min.

PA 14. 4. - 1F) Odrazy, 2F) Prdpravna cvic¢eni

SO 15. 4. — 1F) Posilovna + dynamika (odhody), 2F) Beachvolleyball

NE 16. 4. — 1F) PIaZ — klus, ABC, starty z poloh, 2F) Volno

PO 17. 4. - 1F) Rychlost, odhody, 2F) Technika

UT 18. 4. — 1F) Posilovna, 2F) Useky do 150m

ST 19. 4. — 1F) Odrazy, rychlost, 2F) Volno

€T 20. 4. — 1F) ABC pf., rovinky po travé, mobilizace a stabilizace, $vihy, 2F) Technika
PA 21. 4. - 1F) Posilovna, 2F) odrazy — plaz

SO 22. 4. - 1F) PrQpravna cviceni, 2F) Beachvolleyball

NE 23. 4. - 1F) Volno

PO 24. 4. - 1F) Dynamika, ABC pf., prlpravy, odhody, mobilizace, stabilizace, core, 2F) Useky
UT 25. 4. — 1F) Technika, 2F) volno

ST 26. 4. — 1F) Odrazy, 2F) fartlek

CT 27. 4. - Odlet do Vidné

Hodnoceni

Pribéh VT

V terminu od 13. 4. do 27.4 2023 probéhlo vybérové soustiedéni skokanské sekce na
Spanélském ostrové Tenerife. Lokalita byla vybirdna s ohledem na stabilni pocasi, které nam
umoznilo kvalitni trénink v teple, zaméren prevazné na technicky a rychlostni pfipravu.

Doprava na soustfedéni probéhla bez problémd, i kdyZ odlet z Vidné nebyl idealnim resenim.
Ubytovani apartmanového typu bylo zajisténo v pfijemné a klidné lokalité Los Cristianos.
Stadion, ktery se nachdazel ve vzddlenosti cca 2,5km od hotelu byl vybaven i novou
posilovnou (prfevainé vzpéracska plata), kterou jsme rovnéz hojné vyuzivali. Plaz, na které
probihaly nékteré tréninky byla vzdalena par set metra.

Co se tyfe mozZnosti regenerace a rehabilitace, tak dispozici byla na stadionu ledova kad a
hojné jsme wvyuzZivali plavani v mofti. Vidy vecer, po odpolednim tréninku se nase
fyzioterapeutka vénovala hromadnému cviceni, které bylo prevazné zaméreno na mobilizaci,
stabilizaci a stretching. Nadto byla k dispozici atletim i individudlné.



Tréninky byly koncipovany jako prevainé dvojfazové. Prioritou byly spolecné, technické a
prapravné, skokanské tréninky. Jednotlivé atlety jsme natdceli a nasledné jsme fresili
individudlni charakteristiky a specifika jednotlivych skokant pfi video rozborech.

Denni rezim byl nastaven nasledovné: 8:00 snidané (relativné pozdé, ale na hotelu neslo
dfive) 10:00 dopoledni trénink, 13:00 obéd, 16:00 odpoledni trénink, 19:00 vecere, 20:30
kompenzacni cviceni.

Dle mého ndzoru soustiedéni probéhlo na vybornou. VSichni trénovali s vysokym nasazenim
a bylo vidét, Ze dobte zafungovalo slouceni seniorskych reprezentant s mladeznickymi, kdyz
se vytvotil vyborny kolektiv a tréninky byly motivacni.

Ke konci soustiedéni se bohuZel u nékterych atletl projevili drobné bolistky svalového
charakteru, nicméné véFim, e nic zésadniho. Matya$ Cudly mél posledni dva dny zdravotni
omezeni tréninku a upraveny rezim kvuli podezieni na pretizeni patelarniho vazu
(,,skokanské koleno®)

Doporuceni, zajimavosti...

Potésilo nds, Ze na stadionu nebyl vlibec pretlak. Mozna to bylo zplsobeno otevienim
(renovaci) stadioni na Gran Candrii resp. La Palmé a atleti se tak vice rozprostreli po rliznych
lokacich. Druhou pozitivni zpravou bylo, Ze casovy rozvrh trénink(i byl na stadioné
prodlouzen s malou pauzou aZz do 21:30 hod., takZe prostoru pro trénink bylo dost.

Pro osobni zhodnoceni a diskusi ohledné tréninku a stavu pfipravenosti vasich svéfencli mé
prosim nevahejte kontaktovat.

Svatoslav Ton
Reprezentacni trenér mladeze
Tel: 774 266 880

Email: ston@atletika.cz
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