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Testovaci sraz SCM Zlinského, Olomouckého a Jihomoravského kraje

Misto: Ostrava — Vitkovice, atletickd hala

Datum: 15.-17.11. 2019

Pocet ucastnik(: 66 sportovcl a 10 trenér(

Trenéfi: SCM Zlinsky kraj - Laciga, Vecerkova, Vojtek

SCM Jihomoravsky kraj — Nezdarilova, Malysa, Hajzler, Novak Martin
SCM Olomoucky kraj — Rakowski, Novotny , Vykydal

Patek 15. 11. 2019

| kdyzZ byl sraz ucastniku naplanovan na 12. 00 hod, tak vétsina pfijela uz dfive. Ubytovani celé skupiny proto
probéhlo hladce. Testovaci sraz jsme oficialné zahajili obédem, pfi némz se vsichni Ucastnici seznamili
s programem.

V 15 hodin jsme se sesli v hale a po dvacetiminutovém rozcviceni jsme zahajili hlavni ¢ast této akce — obecné
testovani. Nejdfive vSichni zacastnéni splnili béZeckou ¢ast — béh na 20 m z PS a pak také letmou tficitku. Poté
jsme se rozdélili na dvé priblizné stejné skupiny. Jedna plnila skokanské testy ( dalku z mista a desetiskok) a
druha test v hodu plnym mi¢em a odhod kouli ptes hlavu, ¢imzZ jsme tuto ¢ast testovani ukoncdili.

V 18 hodin byla vecefe. Poté, jedna skupina absolvovala v prostordch sportovni haly pfednasku prvni pomoci
zamérenou také na Urazy ve sportu, kterou si pfipravil trenér Laciga. Druha skupina se seznamovala
v prostordch konferenéni mistnosti hotelu s projektem | Run Clean, ktery predstavila trenérka Alena Nezdafilova.
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Sobota 16. 11. 2019

Dopoledni trénink zacal v 10 hodin. VSichni se spolecné rozcvicili. Po rozcviceni jsme presli k dokonceni
obecného testovani — test flexibility. Poté jsme se rozdélili na skupiny.

e Vrhaéska skupina, pod vedenim trenérky Sarky Vecerkové, rozvijela dynamickou silu formou
odhodU medicinball. Cviceni bylo pestré a dokazalo zapojit snad vSechny svalové skupiny.
Béhem dopoledne udélali vSichni zuc¢astnéni 150 az 170 odhod.

e Prekazkari pod vedenim Zderika Rakowskeho a Lukase Vojtka se nejdfive rozcvicili v chlzi a
dynamické chtizi formou rdznych prechod(, prolézacek, kde vidy za posledni prekazkou
nasledovalo vybéhnuti do 20 m, ¢i jina forma akceleraéniho cviceni. Pak vSichni pfebihali nizké
prekdzky na pétikrokovy rytmus na trati 60 m se zamérenim predevsim na spravnou techniku
prechodu. Nejdfive z obou stran prekazek, a pak také stfedem. Na zavér si vSichni chlapci méli
moznost prebéhnout, néktefi poprvé v tomto pripravném obdobi, i dorosteneckou vysku
prekazek.

e Skokanska skupina, kterou vedla Alena Nezdafilova a Jirka Malysa, se nejdrive rozcvicili formou
raznych vyskarskych odrazi pres nizké prekazky. Pak se presunuli do vyskarského sektoru. Tady
vsichni pfekondvali latku nejdfive stylem ,nUzky“ a pozdéji také zdvodnim zplsobem z kratkého
rozbéhu.

e Druha skupina, o kterou se staral Jirka Hajzler, se nejdfive rozcviCila gymnastickymi prvky na
tyckarském doskocisti, kdy na zavér provadéli gymnastiku i s rozbéhem, nebo také s odrazy pres
prekdzky rlizné vysky. Poté vyuzili schodisté tribuny atletické haly k frekven¢nim vybéhim a
odraziim.

e BéZecka skupina byla nejpocetnéjsi. Na tréninku se podileli trenéfi Tomas Vykydal, Robert
Novotny a Martin Novak. Nejdfive se vSichni zahtali koordina¢nim cvi¢enim a pak také
frekvencnimi prebéhy v pdsmech, nebo i Zebfiku vidy zakoncené vybéhem do 20 m. Trénink
zakoncili protahovacim a posilovacim cvicenim ve dvojicich.
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Odpoledni trénink byl zaméreny bézecky. Znovu jsme se rozdélil na skupiny.

e Vrhaéska skupina se pod vedenim Sarky Vecerkové zaméfila na kratké bézecké useky formou
¢lunkového béhu.

e Skupina bézcl pod dohledem trenérd Tomase Vykydala a Lukase Vojtka vyuzila pfiznivého
pocasi, které panovalo a odbéhala Useky 2x (4x500 m) venku na rozcvi¢ovacim stadionu. Prvni
sérii béhali s pauzou 1 min. a druhou 3li s meziklusem 100 m. Casy se pohybovaly v prvni sérii
1:40 — 1:45 min a v druhé sérii 1:45 — 1:50 min. Pauza mezi sériemi byla 5 min.

e Druhd skupina bézc(, sloZzend prevazné ze sprinter(i do 200 m, skokan( a prekazkaru, se
nejdrive dikladné rozcvicila pod dohledem Zderika Rakowskeho a Roberta Novotného. Do
rozcviceni vloZili i prvky akrobacie na vyskarském a tyckarském doskocisti. Samoziejmosti byla
také specialni béZzecka cviceni. Po kratké prestavce pak ndsledovaly, pod vedenim ostatnich
trenér( dvé série Usek(l 100-150-200-150-100 m, pfi kterych se cela velka skupina rozdélila na
pét mensich. Cas odpocinku mezi Useky byl 3 minuty a mezi sériemi 6 minut. Rozmezi méfenych
¢asu bylo:

u chlapci - 100 m 12.0aZ 13.4s 150 m 18.9 a7 23.5a2200 m 28.0az31 s
u dévcat - 100 m 14.4 a7 15.2 s 150 m 23.3.3724.12 200 m 31.5a3z7 34 s.

Vecer, od 19 hodin, jsme se rozdélili na dvé skupiny. Jedna skupina sledovala prezentaci prvni pomoci
a druha se ziskala informace o projektu | Run Clean.
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Nedéle 17. 11. 2019

Dopoledni trénink pod vedenim vSech trenérd - kruhovy trénink, celkem na 28 stanovistich. Doba
cviceni 25s cvi€eni a 10s pauza. V jedné sérii byla doba zatiZzeni cca 16 min. V3ichni udélali 2 série
s pauzou 6 min. Na zavér 5x100 m na vybéhani tempem svizné rovinky. BéZci stfednich tratich a
dobrovolnici bézeli 5x200 m.

Spole¢nym obédem jsme ukoncili testovaci sraz.

Tento tfidenni format umoznil ¢leniim SCM nejen splnit svou povinnost — Gcast na testovani, ale také
vyuzit vikendu ke kvalitnimu tréninku na novou sezonu.

Stanislav Laciga
vedouci trenér SCM Zlinského kraje

Mobil: +420 604 668 673
Email: slaciga@atletika.cz
httn./ azl
www.atletika.cz
http://lacigateam.blog.cz/
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