Struc¢na zprava z vycvikového tabora

SCM - skok o tyci

Zakladni prehled
termin 15.-25.04.2023
misto [talie - Lignano
vedouci Kysela Martin

pocet atletl celkem: 21
TOP SCM 5
atleti SCM 7
samoplatci 9

pocet trenért/doprovodu celkem: 9

RTM 1 SG dalsSi osobni trenéfri
VT SCM 1 SpS Fyzio
RSC 0 T SCM Lékar

TOP SCM a doprovod méli plné hrazen pobyt, atleti SCM dopldaceli na pobyt.
Z prostiedkd SCM nebyl hrazen pronajem stadionu, sluzby fyzioterapeuta a pojisténi.

Cesta proplacena CAS cestovnim prikazem.

Zameéreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

- Hlavni cilem VT bylo absolvovat 3 skokanské tréninky ze stfedniho rozbéhu



Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Rozdéleni do skupin: kazda skupina trénovala podle svého individudlniho planu

1.sk. trenér Kysela M. + Pastridk A. (Charvatek, Pannova, Ml¢och, Marek, Pastridk ml.)

2.sk. trenér Kadla J. + Dudas O. (Janakova, Hanakova, Zajic, Vintera, Berny)

3.sk. trenér Holek J. (Kréek, Papadimitriu, Lesakova)

4.sk. trenér Hajzler J. + Hajzlerova M.( Vintera, Mario, Suchomelova, Safafova, Zboftilova, Havrda)

5.sk. Veverka T. (Solarova, Dord)

Sobota 15.4. Ptijezd na VT, po vecefi organizacni porada

Nedéle 16.4. DOP. ODP.

Sk. 1 ABC, starty, RV Posilovna (Core, obecné) + 8x100
Sk. 2 Rychlost, koule Posilovna, Beach

Sk. 3 Rychlost + tyckafské imitace Posilovna, Beach

Sk. 4 Rozcviceni, rovinky 2x(8x100) Obecné pos., odhody, preskoky, Temp.v.
Sk. 5 Tyckarské imitace Posilovna

Pondéli 17.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Posilovna (obecné, core, expandéry) Skokansky trénink I.

Sk. 2 Prekazky + skokansky trénink I. Disk + obecna vytrvalost

Sk. 3 Rozbéhani, koule Skokansky trénink I.

Sk. 4 Kondi¢ni trén. na plazi (SBC, 14x45m) | Skokansky trénink I.

Sk. 5 Skokansky trénink I. Posilovna

Utery 18.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Prekazkova ABC, imitacni cviceni ty¢ Posilovna, odhody, odrazy, vybéhani
Sk. 2 Dalka, ostép volno

Sk. 3 Rychlost, rozbéhy, imitace Posilovna + odhody kouli

Sk. 4 Odhody + pripravné cviceni Hod ostépem + hry na plazi

Sk. 5 Rychlost, rozbéhy Odrazy na plazi

Stfeda 19.4. DOP. ODP.

Sk. 1 volno Volno (vylet do Benatek)

Sk. 2 Tyckarské imitace, vyska Specidlni vytrvalost, Beach

Sk. 3 volno Volno (vylet do Benatek)

Sk. 4 Na plazi biatlon 8x450, odhody med. volno

Sk. 5 Posilovna Volno




Ctvrtek 20.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Posilovna (Core, expandéry,obecné) Rychlost

Sk. 2 Volno Volno (vylet do Benatek)

Sk. 3 Posilovna Skokansky trénink II.

Sk. 4 Hra - fotbal Rychlost

Sk. 5 ABC prekazky, rozcvieni na tyc Skokansky trénink II.

Patek 21.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Rozcviceni pred skakanim Skokansky trénink II.

Sk. 2 Rychlost + koule Dalka, tyckarské imitace

Sk. 3 Prekazky Odrazy na plazi

Sk. 4 Skokansky trénink II. PlIaZ — odhody, vybéhani 2x(4x200m)
Sk. 5 Vyska, stFisky Odrazy na plazi

Sobota 22.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Posilovna Vybéhani na plazi 10x100

Sk. 2 Prekazky + skokansky trénink II. Disk + Beach

Sk. 3 Posilovna Odrazy, koule, vybéhani, imitace
Sk. 4 Dalka, medicinbal obec.pos. Hry (plazovy fotbal, frisbee)
Sk. 5 Posilovna Béhani

Nedéle 23.4. DOP. ODP.

Sk. 1 volno Skokansky trénink Ill.

Sk. 2 Vyska, RV Odrazy na plazi, Beach

Sk. 3 Skokansky trénink Ill. RV 10x150

Sk. 4 Skokansky trénink IlI. volno

Sk. 5 Skokansky trénink Ill. RV 10x150

Pondéli 24.4. DOP. ODP.

Sk. 1 Posilovna (komplet) Vybéhani 10x100

Sk. 2 Posilovna ostép

Sk. 3 Posilovna Schody + vybéhani

Sk. 4 Posilovna ABC prekazky, vybéhani 6x100
Sk. 5 Posilovna Schody, kotniky, vybéhani

Utery 25.4.

Po snidani odjezd z VT




Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Od soboty 15.4.2023 do utery 25.4.2023 probéhl vycvikovy tabor SCM sekce skok o tyci v Italii —
Lignano ve sportovnim komplexu Bella Italia Efa Village. V letoSnim roce jsme zvolili zahrani¢ni
lokalitu na zavéreénou &ast jarni pripravy z dGvodil nestabilniho dubnového pocasi v CR, co? se
nakonec vyplatilo. Kromé posledniho dne panovalo v Lignanu stabilni pocasi v priméru okolo 18°C.
Pocasi nijak neovlivnilo tréninkové plany jednotlivych skupin aZz na posledni den, kdy prselo, a tak
se vSechny skupiny setkaly v prostorné posilovné. Hlavni cilem VT, jak jsem jiz zmirfioval, bylo
absolvovat 3 skokanské tréninky ze stfedniho rozbéhu. Zde musim uznat, Ze nejvice naskakali kluci
od trenéra Holka, Kréek a Nikolas, ale i ostatni se snazili naskakat vétsi pocet skokl a postupné
vyladit techniku k bliZici se sezdéné. K tréninku jsme vyuZzivali 3 km vzdaleny méstsky atleticky
stadiéon Teghil, kde jsme méli rezervované tyckarské doskocisté jen pro nase skupiny.

Velkou vyhodou bylo, Ze prakticky po celou dobu VT jsme byli na stadiénu skoro sami. Jen

v odpolednich hodindch na stadiénu trénovalo par atletl z mistniho klubu. Dopoledne jsme méli
rezervovany stadion od 9:00 — 12:00 a odpoledne od 15:30 — 18:30. Pti rozdéleni do skupin a
naplanovani, kdo a kdy bude skakat, probéhly skokanské tréninky bez sebemensich problému a
kazda skupina méla dostatek prostoru. V aredlu, kde jsme bydleli, jsme mohli bezplatné vyuZivat
kromé posilovny, jesté kryty bazén 25 m, halu pro micové sporty, venkovni hfisté na tenis, fotbal a
basket. Na pisecné plazi se nachdazela 4 hristé na beach volejbal, kterad nasi atleti ¢asto vyuzivali.

Ubytovani a jidlo odpovidalo cené a po poradé s trenéry jsme zhodnotili, Ze pro zavérec¢nou
pripravu byly klimatické podminky i sportovisté bez problému a Ze bychom sem jeli urcité znovu.

Trenéfi rovnéz ocenili, Ze mohli trénovat podle svych plant a potfeb svych svérfenct.

Velkym pfinosem byl fyzioterapeut Pavel Persticky, ktery se snazil aktivnim pfistupem co nejvice
ulevit atletdim od jejich bolistek. Zaroven byl pfitomen v pribéhu skokanskych tréninkd, kde se
snazil zjistit, které Casti téla dostavaji nejvice zabrat, a tak odhalit pri¢inu nékterych problém, s
kterymi se ty¢kafri nejvice potykaji.

Vycvikovy tabor probéhl v pratelské pohodové atmosfére. V pribéhu VT jsem netesil Zadné
kazenské prestupky a nikdo se nezranil. VSichni pfitomni trenéfi aktivné starali o svoje skupiny a
spolupracovali s RTM.



Fotky
















f g
Yo =7V ! T R b iy
B i v e (. AN R .
| INEERERNEEERENEEEN NN AR EAREE RN ENER (BEENEEREREW




2 !l.nn. .m, m..,
‘%ﬁ&
i
N
)
Pl













