Sportovni centrum mladeze
Soustiredéni 2011 Nymburk

V terminu 17.11.2011 - 20.11.2011 CLS SCM usporadalo soustfedéni ¢lenl
Sportovniho centra mladeze a Projektu podpory 19 - 23let. Soustiedéni se uskutecnilo ve
Sportovnim centu Nymburk.

Soustiedéni se Gcastnili reprezentanti a talentovani lukostrelci Klara Zizkova OST,
Vojtéch Novotny STA, Miroslav Hudec PRO, Vojtéch Dub PRO, Jan Zapletal STA, Petr
Rada CHR, Daniel Havel PLZ, Gabriela Sudfichova OST, Zuzana Panikova OST, Ondrej
Meluzin VSE, Jakub Laciga KLK, EliSka Berankova PLZ, Karolina Matochova VSE, Marie
Hordc¢kovd ARC, Matéj Stefka PLZ, Michal Hlahllek PRO a David Jaroch OST. Program
pfipravil tym trenérll, ktefi se o dorost starali po celou dobu soustfedéni Martina
Mackovda, Magda Majarova, Hanka Majarova, Jan Sipek, Jifi Voradek a Zdenék Horacek.

VSichni se sesli v centru ve Ctvrtek veler. Po veclefi probéhla Uvodni pfivitaci
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schuzka, kde jsme se seznamili s podrobnym programem a hlavnimi ukoly soustredéni.

Ostatni dny probihaly dle planu. Kazdé rano aktivacni rozcvicka. Dopoledni
program byla jedna stfelecka tréninkova jednotka a hodina teorie. Po obédé poledni klid.
Odpoledne jedna strelecka a jedna posilovaci tréninkova jednotka. Hodinu po vecefi
probihala kazdy den regeneracni procedura ve vifivce.

Odjezd dle planu v nedéli po obédé bez zadnych komplikaci.

Vzhledem k poltu UGcastnik( byli stfelci rozdéleni do dvou skupin. Stfelecké
jednotky probihaly pod vedenim Magdy Majarové a Jifiho Voracka. Teoretickou pfipravu
zajistovala Martina Mackovéa a Jan Sipek. Kondiéni jednotky, ranni rozcvi¢ky, rozcvic¢ovani
a protahovani pred a po stfileni méla na starost Hanka Majarova.

B&hem stieleckych jednotek byly zméFeny parametry lukt vdech G&astnikl. Bylo
vyménéno reprezentaéni naradi a zjistovalo se, jestli jesté nékdo néco nepotfebuje na
letodni sezénu. Ukolem bylo odstfilet rozumné mnozstvi $ipC v co nejlepdi kvalité a zjistit
nedostatky v technice na kterych je potreba do jara zapracovat. V nedéli dopoledne
probéhl eliminacni rozstfel mezi vSemi Ucastniky bez rozdilu véku ¢i pohlavi, ktery zvitézil
Miroslav Hudec z Prostéjova.

Kondi¢ni pfriprava pod vedenim Hanky Majarové byla tentokrat vedena v duchu
predstaveni co nejvétsiho mnozstvi ¢innosti, které mohou Ucastnici soustfedéni provadét
pro zlepdeni své fyzické kondice. Jednalo se o sborniky cvikd s therabandem, sprévna
technika béhu, plavani, strecink, ale i kvalitni rozcvicky jak rano, tak pred kazdou
tréninkovou jednotkou. Stfelcdm byl také vysvétlen koncept fyzické ptipravy jako celku.

Teoreticka cast soustfedéni méla za ukol s kazdym Gcastnikem zhodnotit sezénu
2010/2011. D&le vysvétlit obecné platnosti pfi tvorb& tréninkovych planld a pfi
zdznamech do tréninkovych denikd. Posledni &ast byla vénovana individuainimu
tréninkovému planu na rok 2011/2012 s vytycenim hlavnich priorit a Uskali, kterd vedou
k jejich splnéni. Zden&k Horadcek pak Glastnikim vysvétlil systém financovani
reprezentace, aby kazdy védél, s jakymi naklady je tfeba pocitat.

Sousttedéni prob&hlo ve velmi pozitivhim a tviréim duchu a my jen doufame, ze

to tak bude platit i pro nasledujici mésice a roky.

V Praze 28.11.2011 5
Martina Mackova a Jan Sipek



