Soustředění SCM Nymburk 14.12. – 17.12.2006

Seznam zúčastněných členů:



Páníková Zuzana



Vožech Jan



Macek Josef



Preclík Jan




Spálenková Eva




Šudřichová Gabriela

Přizvaní náhradníci:
Mechel Ondřej



Ryba Roman

Trenér:


Majarová Magda

Vedoucí SCM:
Kovářík Richard

Program:

Čtvrtek 14.12.

Do 12:00 návštěva města
12:15
oběd

14:30
odpolední trénink (tunel)
18:30
večeře

19:15
rozbor videa (Beiter, tunel, soustředění léto a podzim + manuál FITA)
21:00
regenerace (hydromasážní bazén) volná sportovní aktivita (fotbálek – tělocvična)
Pátek 15.12.
7:00
snídaně 


7:30
odjezd do Prahy na sportovní lékařskou prohlídku
17:30
hala – zpevňovací cvičení, fotbálek
19:30
večeře
21:00
regenerace (hydromasážní bazén)

V průběhu odpoledne masáž (postupné návštěvy)
Sobota 16.

7:00
rozcvička

7:30
snídaně

9:00
dopolední trénink (tunel)
12:00
oběd

14:30
odpolední trénink (tunel)
17:30
večeře
19:00
hala - fotbálek
20:30
regenerace (hydromasážní bazén)

22:00
rozbor soustředění a celého roku
V průběhu odpoledne masáž (postupné návštěvy)
Neděle 17.12.
7:00
rozcvička

7:30
snídaně

9:00
dopolední trénink (tunel)
12:00
oběd

13:00
individuální odjezd 

Toto soustředění proběhlo v návaznosti na předchozí návštěvu testcentra v Německu u Beitera. Využili jsme možnosti střílet v tunelu 50ti a 30ti metrovou distanci a poslední den halovou distanci 18m.

Náplň tréninku byl zpočátku věnován technice ke konci se již přidaly i soutěžní prvky. V sobotu proběhla modifikovaná soutěž družstev, kde se zkoušel vliv časového presu.

Toto soustředění bylo koncipováno jako přechod mezi venkovní a halovou sezonou. V rámci toho byl důraz kladen na regeneraci a to jak pasivní (hydromasážní bazén, sauna, masáž) tak i aktivní (bazén, hala – rozcvičky a posilovací cvičení). V rámci pobytu byly k dispozici možnosti regenerace a to ve formě bazénu tak i ve formě hydromasážního bazénu, jež byly hojně využívány. Po společné dohodě byla objednána masáž, kde se v průběhu dvou odpolední vystřídali všichni jenž o ni měli zájem. 

Na toto soustředění byli přizváni i nominovaní náhradníci na příští rok Mechel a Ryba jenž jsou kadeti posledním rokem. Pro tyto nováčky to byl ve své podstatě seznamovací kurz, kde jim byl projekt SCM představen a po oficiálním jmenování již budou vědět o co se jedná.
Soustředění splnilo očekávání a bylo úspěšné jak po stránce lukostřeleckého tréninku tak i při stabilizaci návyků spojených s rozcvičením. Byly sesbírány poznatky a zkušenosti které budou postupně aplikovány do následujících soustředění. Nezanedbatelnou součástí takovýchto soustředění je i tvorba a udržování kolektivu, což se zdařilo.
Zpracoval:
Richard Kovářík

Vedoucí SCM ČLS
