VI. tréninkovy kemp talentované mladeze
StfedoCeského kraje v sezéné 2021 - 2022
uskute¢nény ve dnech 06.05. — 08.05.2022 ve VlaSimi
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Kempu ve VlIaSimi se zu€astnilo celkem 17 déti.
Ugast stfedoseské mladeze:

Marsickova, Slamova, Barta, Maurerova, Sulek, TouZimska Rozalie, Touzimska Leontyna, Koros,
Budilova, Horak Jan, Horak Jakub, Cebi$ova, Balog, Lukas, Ple$nerova, Martinek, Sedlagkova.
Posledni jmenovana se zuc¢astnila poprvé.

Trenéfi: Hana Valentova, Hana Sopova

Neplaceny sparing — Glogar, PiSa, Lukas st.
Cilem kempu bylo zaméreni hlavné na fyzickou pfipravu, stinovani, nacvik servisu.

V patek dopoledne byla kontrolovana fyzicka pfipravenost déti formou pravidelnych cvi€eni — skok
z mista, pfenaseni micku, lehy-sedy, hod medicinbalem, skoky po pravé, levé noze. Vecerni faze byla
zakonCena sportovnimi hrami a bazénem. Rano v sobotu bylo zahajeno vybéhem v 07:40 do
nadherného Vladimského parku. Po 1,5 hodiné za stolem byl pfesun k atletickému stadionu a déti
absolvovaly opakované vybéhy do kopce. Odpoledne trénink a kruhova silova cviceni. V podvecer
regenerace formou masaze a bazénu. Nedélni den byl zahajen vybéhem do ViaSimského parku.
V nedéli po ob&dé byli u€astnici rozdéleni do dvou skupin a byl hran turnaj kazdy s kazdym na jeden
set do 15 bod, stfidani servisu po jednom mi¢ku. Po 16:00 hodiné v nedéli byl kemp ukoncen.



Opakované je tfeba zdlraznit, aby se trénink v oddilech orientoval na pravidelné zaclenéni nacviku
servisu a jeho pfijmu, stinovani a posilovani vSech partii téla vlastni vahou. Taktéz je dilezita
zdrava a vyvazena strava sportovct.

Dalsi fotky z kempu jsou dostupné na
https://1drv.ms/u/s!Arn10ZiSTnthgusgL yf--xX9NXic6A?e=tuCWOz




