Treninkove skupiny

Jana Kostkova
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Mlads




Trenéri Magda, Honza a Lucka

10 divek a
15 chlapcu

/

Tréninky
2x tydne




=" Trenujeme hlavne
venku

= Streda: mapoveé
tréninky
= \lyuzivame OLM

(okresni liga mladeze)

= Ctvrtek: bézecké
tréninky (klubovna,
atleticky stadion
Tyrsak)

= O vikendu oblastni
zavody







= Na tréninky i zavody =\ été mame 6-ti denni
jezdime vlakem, tabor

autobusem = Na podzim vikendové

= OLM - nacvik prace s soustredéni

mapou a buzolou = \/ zimeé soustredéeni na

= Tréninky jsou bez rodicU horach
= Skupina je otevrena = \/Se zabavnou formou, hry,
novym zajemcum duraz na vSestrannost

Nadstavbou je SCD MSK, kde v roce 2024 bylo zarazeno 5 mladych
bézcl, vroce 2025 je tojiz 14 mladych zavodnikU
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Letni tabor
a podzimn
soustrede




Letni tabor a
podzimni soustredeni

= Na tréninky v lété
jezdime na kole

= Hveézdice, okruhy,
linie,...

= Hry v lese, stezka
odvahy, koupani,
cykloturistika...

= Na tabore vypomahaji
dorostenci a juniofi



Vsestranny rozvoj
= Pohybové hry

= Trénink s mapou a
mapove znacky
= Posilovani
= Micové hry
= PokracCuji také
bézeckeé ctvrteCni
tréninky venku s
celovkami




Zimni soustredeni
bezky

= Deétiseuci
zaklady pohybu
na bézkach,
vcetné mazani

= Prednasky o tom,
jak se chovat na
horach







Trenéri Mirek, Filip

8 divek a
8 chlapcu

/

Tréninky
3-4x tydneée

/




Organizace tréninku

=" Pondéli-volno
= Utery — atleticky trénink na draze (jaro az podzim) - rychlost, tempo
= Streda — mapovy trénink, OLM (jaro az podzim)
telocvicna (zima) —rozklus, ABC, posilovani nebo opici draha, florbal
= Ctvrtek — b&Zecky trénink (od klubovny)
= Patek - v zimé trénink v hale (misto uterni drahy) - rychlost, tempo
= Sobota + nedéle - zavody

" Nedéle — v zimé vytrvalostni trénink v kopcovitém terénu 60 - 90 minut



Trénuiji-

= Starsi zaci chodi pravidelnég, stredoskolaci chodi
jiz spise sporadicky — nekteri trénuji individualne
(treba s atlety...), nekteri se pomalu od tréninku
vzdaluji

= Juniori - vétsinou individualni trénink, studium na
VS mimo Opavu

= Spolecna soustredéeni s TSM a SCM MSK a
Hanacké oblasti



Soustredeni (spolecné s TSM a SCM)

= Zima - laktatove zatezove testy v Mohelnici
= Jaro (Unor/bFezen) - mapové soustfedéni Spanélsko

=" Duben/kveten - priprava vdomacich terénech na
nadchazejici zavody

= Cervenec - Vysoké Tatry — objemova pfiprava po jarni
sezoneé (kombinace turistiky a rychlejsi tréninky)

= Srpen — Svédsko/Slovensko - zahraniéni mapové
soustredeni

= Prosinec - Spanélsko/Teneriffe — mapoveé rliznorodé
technicky naroc¢née treninky v zahranicnich terénech
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Povodné v Opavé zménily nase plany, ale trénujeme dal ©
Nemame klubovnu, nemame plot, nejsou télocvicny,...vSe bylo vytopeno ®

Télocvicnhu jsme nakonec sehnali nahradni, zménili misto ¢tvrtec¢nich tréninku,
obnovujeme nase tréninkoveé zazemi - moc déekujeme za pomoc spratelenym
oddiliim a v§em, ktefi pfispéli na obnovu naseho zazemi ©
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