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Český lukostřelecký svaz
Sportovní centrum mládeže
_________________________________________________________

Program soustředění SCM
Termín: 10.1.-14.1.2018 (večeře – oběd)

Místo: SC Nymburk, plná strava

Sebou: 

· lukostřelecké nářadí, nezbytné nářadí pro vlastní potřebu
· sportovní oblečení a obuv (čistá) do tělocvičny, 
· sportovní oblečení a obuv na ven – běh…dlouhé kalhoty, čepice atd.!
· plavky

· tréninkové deníky – elektronicky; notebook, poznámkový blok apod.

Vedoucí soustředění, trenér: Hana Majarová


Trenéři: Jan Šípek, Zdeněk Horáček
Program:
Středa 10.1.2018
17:30 - 18:30
příjezd

19:00


večeře

20:00 - 21:00
zahájení soustředění, organizace 
22:00


večerka

Čtvrtek 11.1.2018
7:30


rozcvička 
8:00


snídaně

9:00   - 12:00
přednáška „Mentální příprava“, teorie i praxe (Kateřina Vejvodová)
12:00


oběd

12:30 - 14:30
polední pauza

14:30 - 17:30
lukostřelecký trénink 

17:30 - 18:30
fyzické testy
18:30


večeře
19:00 - 20:00 
meeting
20:30 - 21:30
regenerace

22:00


večerka

Pátek 12.1.2018
7:30


rozcvička 
8:00


snídaně

9:00   - 11:30
lukostřelecký trénink
12:00


oběd

12:30 - 14:00
polední pauza

14:00 - 16:30
lukostřelecký trénink
17:00 - 19:00
kondiční trénink s Martinem Kubcem
19:00


večeře
20:30 - 21:30
regenerace

22:00


večerka

Sobota 13.1.2018
7:30


rozcvička 
8:00


snídaně

9:00   - 11:30
lukostřelecký trénink
12:00


oběd

12:30 - 14:30
polední pauza

14:30 - 17:00
lukostřelecký trénink
17:00 - 19:00
přednáška na téma výživových doplňků (i pro osobní trenéry)
19:00


večeře


20:30 - 21:30
regenerace

22:00


večerka

Neděle 14.1.2018
7:30


rozcvička 
8:00


snídaně

9:00   - 11:30
kontrolní závod 
9:00   - 11:30
meeting s osobními trenéry (Info z WA školení a seminářů)
12:00


oběd
13:00


ukončení soustředění - odjezd
Učebna č.40 pro úschovu nářadí
Zpracovala: Hana Majarová
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