Zprava ze soustredéni reprezentace 11. az 15. 8. 2013
Sportovni centru Nymburk

Ucastnici:
vedouci soustfedéni:  Karel B6hm
reprezentanti: Kulhava Miroslava, Panikova Zuzana, Sudfichova Gabriela,

Barto$ Leos, Brada Vladimir, Reitmeier Filip.

Ve

Planovany casovy program soustredéni:

Stieda

17:00 - 18:00 zacatek soustiedéni/recepce SCN, ubytovani/
18:00 velere

20:00 konzultace programu soustiedéni /tréninkové deniky/
22:00 vecerka

Ct, P4, So

7:15 rozcvicka /sraz na recepci SCN

8:00 snidané /sraz na recepci SCN/

9:00 sraz na recepci SCN - odchod na sportovisté

9:30 -11:30 lukostrelecky trénink / kontrola sportovniho nacini
12:00 obéd /sraz na recepci SCN/

14:00 sraz na recepci SCN - odchod na sportovisté
14:15 - 17:00 trénink /rozcviceni, lukostielecky, aerobni/ individualni tréninkovy program potieb
18:30 vecere /sraz na recepci SCN/

19:45 -21:30 rehabilitace, rekonvalescence

22:00 vecerka

Nedéle

8:00 snidané /sraz na recepci SCN/

9:00 odchod na sportovisté, lukostrelecky trénink
12:00 obéd /sraz na recepci SCN/

14:00 lukostreleckého tréninku

17:00 ukonceni soustredéni

Pribéh soustredéni

Streda

Soustfedéni zadalo srazem uclastniki ve SCN ve stanoveny ¢as mimo Vladimira
Brady, ktery ohlasil pfredem svi{j pozdé&j$i nastup na soustfedéni, nasledujici den
v odpolednich hodinach, pracovni povinnosti.

Po ubytovani a veéefi se konala kratkd schizka vdech pfitomnych, na které
vedouci soustifedéni seznamil strelce s pridélenymi prostory pro luko-trénink tartanovy
oval za atletickym tunelem a jiné prostory SCN dle sportovni aktivity a vytizenosti
prostor.

Dle dispozic atletického ovalu a potieb stielcl (odli¥né potieby tréninku - zjiténo
dle tréninkovych zdznaml a zplsobu trénovani kazdého stielce/bylo rozhodnuto, Ze
reflexni luky budou trénovat na rozdilné strané ovalu nez kladkové luky.

V hlavni budové nam byla pfidélena mistnost (mensi prednaskovy sal), ktery jsme
vyuzili pro uskladnéni lukostreleckého naradi, jako mistnost pro provadéni udrzby naradi.

Strelnice pro trénink RL, Gabriela
Sudfichova, Zuzana Panikova a
Miroslava Kulhava.




Ctvrtek

Den probihal dle ¢asového rozvrhu, kladkové luky - trénink 50m, reflexni luky
rozestavéné 2 teréovnice na 70m a jedna na 30m. Pocasi: 14-17 °C, velkad obla¢nost,
misty slaby dést - stfelba pod stany. 14hod pfijel Vladimir Brada, ihned se zapojil do
odpoledni ¢asti tréninku.

Odpoledni trénink probihal na stejné vzdalenosti jako dopoledne. 16%°- dést,16-
19°C. Od 19* do 20°° jsme vyuzily prostor tenisové haly ke kolektivnim hram-basketbal,
fotbal. L. Barto$ vyuzil moznosti individualni masdZe masérem SCN. Od 21% do 213
zUc¢astnéni rehabilitovali v hydromasaznim bazénu, mimo L. Bartode. 22°° - 23% se
konala nepovinnd schlizka / porada vSech Ucastnik( k programu dal$iho dne, aby se
prizplsobil dle moZnosti a predstav vdech reprezentantd. Velerka byla rovné? posunuta
na pozdéjsi dobu, nez je uvedeno v Casovém rozvrhu s pfihlédnutim na bézny osobni
¢asovy harmonogram, konzultace moznosti vyuziti sportovist a rehabilitaci SCN

Patek

Pribéh dle &asového rozvrhu, RL trénink na 70,60,50m dle potfeb KL — 50m.
Pocasi: oblacnost, 14-20°C. V &ase po odpolednim tréninku a po velefi se né&ktefi stielci
vénovali Udrzbé nacini. Od 19*° do 20°° jsme vyuzily prostor tenisové haly ke kolektivnim
hram - badminton, fotbal. L. Barto$ —20°° individudIni masaz. Od 21°° do 213° vSichni
zUc¢astnéni rehabilitovali v hydromasaznim bazénu. 22°° - 23% - schiizka G¢astnikd k
programu dalsiho dne.

Vladimir Brada a Filip Reitmeier



Sobota

Dopoledni trénink Vlada pofizoval kratké video luko techniky jednotlivych
reprezentant(. V ¢ase odpoledniho tréninku se usporadala sout&? na ptani viech strelcd
simulovany zavod, kvalifikace 728ipl - KL 2x50m a RL ¥z FITA, eliminaéni souboje - KL
50m, RL 30m. Pravidlo postupu - nemit nejnizsi nastrel na 3 Sipy, 1kolo. Nejvyssi
vysledek kvalifikace nastfilel Leo$ Bartos, vitézkou eliminace se stala Mirka Kulhava.

LeosS Bartos a Filip Reitmeier

\\‘\

Po vecefi zvolil LeoS opét masaz, ostatni vyuzili moznosti plaveckého bazénu,
od 21°°-21% rehabilitace v hydromasaznim bazénu. 22°023% - ukazka pofizeného videa
v o 7 v z M
strelcu s komentarem VIadi Brady.

Nedéle

Bez rozcvi¢ky, po snidani probihal luko-trénink, po ob&dé baleni nacini a ve 14°°
pro nepriznivé pocasi jsme soustfedéni ukondili.

Hodnoceni

Ctyfdenni soustfedéni by se mohlo zdat jako kratké, ale vzhledem jeho
narocnosti, vyuziti casu bez delSiho osobniho volna k odpocinku a podle reakci
zUcCastnénych, bylo pIné dostacujici. Po takto absolvovanych Ctyfech dnech by dalsi dny
nebylo mozno tak aktivné vyuZit z ddvodu Unavy stfelcl, tudiz by mé&l pokradujici trénink
negativni efekt.

Prostory, prostredi, zazemi, strava a ubytovani bylo hodnoceno jako plIné
dostacujici, jen mensi vytka byla zaznamendna na kvalitu postelovych matraci. Pfistup
personalu SCN byl velice ochotny, pan Lejsek, technicky vedouci v zajistovani sportovist
nase pozadavky resSil okamzité a vstficné, pro nasi plnou spokojenost.

S odstupem ¢&asu a dle kladnych reakci reprezentantl velice ocefiuji aktivitu VIadi
Brady pro pofizeni videa a jeho vécny komentar ke kazdému individualné. Chovani
Ucastnikld bylo po celou dobu soustifedéni vzorové, dodrzovani &asu programu bez
vyhrad.



Na zavér vyjadiuji podékovani od vdech z(&astnénych reprezentantl pani Martiné
Mackové, za zajisténi, za vhodné nacasovani a délku tohoto soustredéni.

Ucastnici soustredéni
Karel B6hm, Gabriela Sudfichova, Miroslava Kulhava, Zuzana Panikova, Vladimir Brada,
Filip Reitmeier a LeoS Bartos.
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V Prostéjové dne 25.9.2013 Karel Bohm v.r.



