Strucna zprava z vycvikového tabora
SCM Olomoucky kraj

Zakladni prehled

Termin 18.- 22.3.2024

misto Sporthotel Relax Veletov

vedouci Zdenék Rakowski

pocet atletd celkem: 18

reprezentanti SCM 6

atleti SCM 11

Pocet trenér( celkem: 3

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéfi 3

VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 0
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0
Seznam ucastnik(l soustfedéni

Krov David 61025 AKLOL Atlet SCM
Mandak Filip 80206 AKLOL Atlet SCM
Novak David 60219 AKLOL Atlet SCM
Pécek Matéj 60507 SKPRE Atlet SCM
Stoplova Marie 65413 SUMPE Atlet SCM
Ticha Tereza 75618 SKPRE Atlet SCM
Toman Tobias 71122 AKLOL Atlet SCM
Vacik Sebastian 80818 AKLOL Atlet SCM
Vecerova Eliska 86022 ATZAB Atlet SCM
Zaordlkova |Aneta 76118 AKLOL Atlet SCM
Zvoneckova | Klara 86218 AKLOL Atlet SCM
Delprete Sofia 55720 AKLOL Reprezentant SCM
Hejtmanek |Vojtéch 50704 AKLOL Reprezentant SCM
Mlcoch Martin 60722 AKLOL Reprezentant SCM
Kotyza Albert 70209 AKLOL Reprezentant SCM
Seberovd | Aneta 76010 AKLOL Reprezentant SCM
Safarova Johanka 76129 AKLOL Reprezentant SCM
Novotny Robert 27.11.1989 AKLOL trenér
Novotny JiFi 11.11.1962 AKLOL trenér
Jerouskova | Tatana 4.8.1953 AKLOL trenér
Rakowski |Zdenék 14.3.1959 AKLOL vedouci trenér SCM




Zaméreni vycvikového tabora

Vycvikovy tabor SCM, ktery se uskutecnil ve Sporthotelu Relax Veletov byl z hlavni ¢asti zaméreny na
kondiéni pfipravu, rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Hlavnim cilem soustiedéni bylo zvysit u atlet(
obecnou fyzickou kondici. Vycvikovy tdbor byl plné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod

z finan¢nich prostfedk( CAS - SCM Olomouckého kraje.

Ramcovy tréninkovy plan na VT

Pondéli 18.3.

Utery 19.3.

Stfeda 20.3.

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

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

Vecer: zahdjeni volejbalového turnaje

Rano: klus 2 km, kratké protazeni pfed snidani

Dopoledne: klus, rozcviceni, specidlni béZecké cvic¢eni, nacvik stafetovych predavek na
misté, abeceda prekazek na 5 krokd, koordinace na prekazkach,

prebéhy prekazek na 5 krok(i sttedem vyska pf. 76-84 cm, mezery 8,50 — 9,14 m
trénink probéhl v atletickém tunelu

Odpoledne: rozcviceni, hra frisbee, gymnastika,

posilovna, cviky s osou, trhy, premisténi, podfepy, vyskoky ze drepu, vypady, vse lehké
vahy. Na zaveér tréninku protazeni, strecink

Vecer: pokracovani ve volejbalovém turnaji

Rano: klus 2 km, kratké protazeni pred snidani
Dopoledne: Rozklus asi 1,5 km, rozcviceni 10 min, béZecka abeceda cik-cak,



Ctvrtek 21.3.

Patek 22.3.

v lese tempové Useky (vtefinovky) 50“sec-60“sec-40“sec s MCH 1°30“min/4 min
dlouhy int./6x10“sec s MCH 1'min/ 4’min dlouhy int./5x15“sec s MCH 1'min/4 min
dlouhy int./40“sec-50“sec-30“sec. Vyklus 1,5 km

Odpoledne: Na zahrati téla hra frisbee, rozcviceni a trénink na tenisovém hfisti

s umélou travou. Kombinace Kanadskych abeced-rytmickych cvi¢eni na prekazkach-SBC
a rovinek

Vecer: pokracovani ve volejbalovém turnaji

Rano: klus 2 km, kratké protazeni pred snidani.

Dopoledne: lehky rozklus do lesa asi 1,5 km, rozcviceni 10 min, béZecka abeceda
8x30m, rovinky 4x15“sec s int.45“sec/ nasledné pak Useky ve dvojicich do mirného
kopecku — 5x Useky 50-60-70-60-50m s MCH zpét/5x Useky 70-80-90-80-70m/ 3x Useky
100-80-60m nasledné pak vterinky po roviné = 2x30“sec s int.1’'min/3 min, vyklus zpét
na hotel asi 1,5 km

Odpoledne: protahovaci a kompenzacni cviceni, regenerace, vifivka, sauna

Vecer: védomostni kviz z atletického prostiedi

Rano: klus 2 km, kratké protazeni pfed snidani

Dopoledne: kruhovy trénink v télocvi¢né, rozehrati hrou (hdzena), rozcviceni 15 min.
Posilovani systémem kruhového tréninku - 25“sec cvi¢eni + 20“sec pauza, po
absolvovani 19 stanovist 5'min pauza mezi sériemi, celkem 3 série

Pred obédem kratké zhodnoceni soustfedéni, obéd a odjezd z VT domu



Hodnoceni

Soustiedéni SCM Olomouckého kraje probéhlo za teplého jarniho pocasi ve Sporthotelu Relax Veletov. Toho
soustfedéni se zucastnili i atleti Olomouckého kraje, ktefi nejsou zafazeni do SCM, takzvani ,,samoplatci“.
Ubytovani a stravovani bylo na vysoké urovni. Tréninky probihaly v lese, na tenisovém hfisti s umélou travou,
v atletickém tunelu a v télocvicné. Pro regeneraci byla objednana 2x vifivka a 2x sauna. VSichni atleti tyto
regeneracni prostiedky vyuzili. Vétsina atletl vyuzivala po tréninku i bazének se studenou vodou. Vsichni
atleti i trenéfi pristupovali k tréninku zodpovédné a béhem soustfedéni jsme nemuseli fesit zZadné kazeriské
prestupky. Soustiedéni probéhlo v pratelské a pohodové atmosfére. Nikdo z atlet(i se nezranil a nemusel
jsem fesil ani zddné drobné bolistky a odérky.

BohuZel se ze sousttedéni z pracovnich dlvod( omluvila fyzioterapeutka, kterd méla byt souéasti vypravy na
soustredéni. Z pozvanych osobnich trenérl projevil zajem o Ucastnit trenér Jifi Novotny, Robert Novotny a
trenérka Tatana Jerouskova (AK Olomouc). VSichni trenéfi k VT pristoupili zodpovédné a aktivné se zapojili
do vSech tréninku. Toto soustfedéni urcité splnilo sv(j Ucel a atleti se svymi osobnimi trenéry mohou po
kondicni pfipravé navazat na specialni pfipravu techniky jednotlivych disciplin a rychlostnich schopnosti ve
svych oddilech, popfipadé na reprezentacnich soustiedénich sekci.

Zdenék Rakowski
Vedouci trenér SCM OK
Tel: 777 140 357



