Zprava ze soustiredéni SCM v Nymburce, Gnor 2015

Soustredéni SCM probéhlo ve Sportovni centrum Duhové energie Nymburk ve dnech 4.2,
az 8.2.2015.

Soustredéni se zucastnili: Michal Hlahllek, Dominik Chlachula, Vojtéch Chochola,
David Jaroch, Vit Vejrazka, Lucie Sindlerova, Jana Cimicka, Michaela Hfibkova, Eliska
Berankova, Eliska Killerova, Monika Brezinova, Barbora Kramperova. Omluveni ze
soustfedé&ni: Marie Hora&kova pro nemoc, Petr Musil z dlvodu studijnich povinnosti. Bez
reakce na pozvanku soustfedéni: David Vitovec

Zabezpecujici tym: vedouci soustfedéni Zdenék Horacek, trenéfi Jan Sipek,
Martina Mackova.

Soustiedé&ni bylo zaméFeno zejména na stfeleckou pfipravu a na objemy vystteld.
Strelnice byly pfipraveny dvé, a to na vzdalenosti 70 a 60 m, které se stfilely z oken v
atletickém tunelu na tfi terCovnice a ve vlastnim atletickém tunelu bylo stfileno na
vzdalenosti 30 - 50 m na ¢tyfi terCovnice.

Soustredéni bylo zahajeno ve stifedu 4. 2. 2015 ubytovani a vecefi.

Ctvrtek 5. 2. 2015:

- den zahajili rozcvickou.
Dopoledni, tri hodinova
tréninkova jednotka byla kontrole
a korekci lukostieleckého nacini
jednotlivych  stfelcd.  Dlouhé
vzdalenosti strileli vzdy tfi strelci
a po cca hodiné se stridali.
Odpoledni tréninkovéd jednotka
byla shodnd s dopoledni. Po
vecefi probéhlo hodnoceni dne,
plavani v bazénu a nasledovala
vecerni regenerace ve vifivce.




Patek 6. 2. 2015:

- zacali jsme opét rozcvickou, po snidani jsme se presunuli do atletického tunelu,
kde jsme pokracovali ve strelbé, jak z okna, tak v tunelu. Probihali strelecké
konzultace, sefizovani nacini. Stejny tréninkovy rytmus probihal i pfi odpolednim
tréninku. Cil nastrilet kvalitni objemy byl splnén, stfelci méli za prvni dva dny
nastfileno pres 500 &ipl. Po vecefi prob&hlo hodnoceni dne, plavani v bazénu a
nasledovala vecerni regenerace ve vifivce. V patek dle planu ukoncil svoji Ucast na
soustfedéni Jan Sipek, vystfidala jej na pozici trenéra Martina Mackova.

Sobota 7. 2. 2015:
- zacala opét rozcvickou, dopoledni i odpoledni ¢ast probihala opét ve strelbé z oken
a v tunelu. Probihal nacvik vytfazovaci stfelby v tunelu a pInéni stieleckych limitl
pfi tréninku z okna. Po vecefi probéhlo hodnoceni dne, probéhl diskuse na téma
Ucasti na mezinarodnich zavodech roku 2015. Potom nasledovala vecerni
regenerace v bazénu. Odpoledni trénink byl ¢asteéné komplikovan Géasti golfistl
v atletickém tunelu. Dle planu odjela po obédé ze soustfedéni Eliska Killerova.
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Nedéle 8. 2. 2015:
- den zacal snidani, po které jsme se presunuli do prostoru atletického tunelu.
Sttelba z oken probihala bez problémd, v tunelu jsme se tisnili nejen s golfisty, ale
i s atlety. Z bezpeénostnich dlvodd probihal trénink jen na ,3kolce®, tj. na
vzdalenost 5 m. Soustfedé&ni bylo ukonéeno ob&dem. Odjezd Gcastnikl byl ve 14
hod.

Zavér:
- soustfedéni splnilo svij cil, prob&hlo bez zdravotnich problému. Chci pochvalit

vSechny Ucastniky soustiedéni za jejich pfistup a poctivy trénink.
Trenérdm za dékuji za spolupraci.

V PIzni dne 16. 2. 2015

Ing. Zdenék Horacek v. r.
vedouci soustfedéni



