Strucna zprava z vycvikového tabora
SCM Jihocesky kraj

Zakladni prehled

termin 18.03.2024 - 22.03.2024
misto BeneSov

vedouci Mgr. Tomas Najbrt

pocet atletd celkem: 15

TOP SCM 1

atlet SCM 2

samoplatce 12

pocet trenérti/doprovodu celkem: 2

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

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro atlety kategorie TOP, atlety kategorie atlet SCM a pro
doprovod, ostatni Ucastnici se ucastnili jako samoplatci.

Zameéreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?
- Kondicni ptiprava
Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Pondéli 18.3.

11:30 Sraz ucastnik(l ve Sporthotelu Zimni stadion BeneSov

12:00 Obéd

13:00 Zahajeni, organizac¢ni porada

15:00 Stadion - odhody medicinbalu, posilovani s medicinbalem

18:30 Vecere

19:30 Pfednaska fyzioterapeut — Postup pfi feSeni zranéni a zdkladni rozliSeni typU zranéni

22:30 Vecerka



Utery 19. 3.
07:30 Snidané

10:00 Stadion - tempova vytrvalost

12:00 Obéd

14:00 Atleticky tunel - SBC, prekazkarska ABC, koordinace na prekazkach
16:30 Zrcadlovy sdl - cviceni s fyzioterapeutem

18:30 Vecere

20:00 Bazén - plavani

22:30 Vecerka

Streda 20. 3.

07:30 Snidané

9:45 Atleticky tunel - prekazkova draha, gymnastika, cviceni na BOSU
12:00 Obéd

15:00 Stadion, terén - SBC, kopce

17.00 Zrcadlovy sdl - cviceni s fyzioterapeutem
18:30 Vecere

19:30 Osobni volno

22:30 Vecerka

Ctvrtek 21. 3.

07:30 Snidané

10:00 Stadion - tempova vytrvalost
12:00 Obéd
15:30 Atleticky tunel, terén - SBC, odrazy, posilovani dolnich koncetin, klus

18:30 Vecere

20:00 Bazén - plavani

22:30 Vecerka

Patek 22. 3.

07:30 Snidané

9:45 Atleticky tunel - kruhovy trénink
12:00 Obéd

12:30 Zakonceni, odjezd domu

Hodnoceni
Jak probéhl VT?

Od pondéli 18.3.2024 do patku 22.3.2024 probéhl krajsky vycvikovy tdbor SCM Jihocesky kraj.
Tentokrat jsme zvolili tréninkové prostory v BeneSové. Vycvikovy tabor mél kondi¢ni charakter.

K trénink(m jsme vyuZzili kryté tréninkové prostory (atleticky tunel, zrcadlovy sal), ale protoze nam
pralo pocasi, mohli jsme trénovat téz na atletickém stadionu i v pfilehlych pfirodnich terénech.

K regeneraci poslouzil bazén, para a vitivka.

V rdmci tohoto vycvikového tabora plsobila fyzioterapeutka Petra Kuzelkovd. Kromé prednasky,
dvou samostatnych skupinovych cvi¢eni zamérenych na protahovani a kompenzaci, zaradila do



programu jednoho dopoledniho atletického tréninku i zpeviiovaci cvi¢eni na bosu. Atleti béhem
vycvikového tdbora dostali mnoho informaci o dilezZitosti regenerace a vytvofili si pfedstavu, jak o

své télo pecovat.

Soucasti vycvikového tabora bylo i vzdélavani atlet(. Fyzioterapeutka méla pro atlety pfipravenou
zajimavou a srozumitelnou pfednasku na téma sportovni Urazy.

Vycvikovy tabor probéhl v pratelské atmosfére. Kolektiv atletd SCM velmi rychle nasel spole¢nou
fec s atlety sportovniho gymnadzia a dalSimi samoplatci. VSichni dohromady tvofili skvélou partu.

VVVVV

nemusel fesit kazenské problémy.

Velky dik patfi fyzioterapeutce Petie KuZelkové z Tabora, ktera si nasla volny ¢as, aby s ndmi vycvikovy
tadbor absolvovala.

V pfipadé zajmu o detailnéjsi informace k VT SCM Jihocesky kraj se nevahejte obratit na vedouciho

trenéra SCM Jihocesky kraj.
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