Télovychovna jednota Slavia Liberec, z.s.

Krumlovska 511, 460 08 Liberec

Plavani - Volejbal

HODNOCENI ZIMNIHO SOUSTREDENI ODDIiLU PLAVANI
V HORNICH MISECKACH

TERMIN KONANI: 02.01.2020-08. 01.2020
TRENERSKE ZAJISTENI: Petr Kofinek — vedouci soustfedéni, instruktor druZstva zacateénici
Anna Urbanova — instruktorka druZstva zkusenych lyZard
Tomas Pribyl — instruktor druzstva zkusenych lyzar
Vaclav Seifert — instruktor druzstva zkusenych lyzara
Barbora Jurcikova — instruktorka druzstva zkusenych lyzard
Jan Zikes — instruktor druzstva zkusenych lyzar( (vikend)
Eliska Kofinkova — instruktorka druzstva zkusenych lyzaru (vikend)
Irena Jurcikova —instruktorka druZstva zacatecnici
Jana Urbanova — zdravotnice, instruktorka druzstva zacatecnici

Soustredéni se ucastnilo 11 chlapct a 10 divek. Po prijezdu byly vedoucim soustfedéni sdéleny
zakladni organizacni pokyny, rozdéleni do pokojli a harmonogram soustfedéni. VsSichni byli
upozornéni na zasady chovani a oblékani vhordch a na béieckych tratich. Ucastnici byli také
seznameni sfadem ubytovaciho zafizeni a c¢asovych harmonogramem vydeje stravy a pitného
rezimu. Blize budou rozepsany jednotlivé dny a pfislusné aktivity. PoCty ujetych kilometrd
jednotlivych ucastnikd a vysledky zavodu jsou zvefejnény samostatné. Pravidelny vySlap Mohyly
Hance a Vrbaty druzstvo zkusSenych lyzar(l absolvovalo hned dvakrat a ostatni jej také zvladli.
V prlibéhu celého soustiedéni nebyly reseny zadné zavazné zdravotni problémy.

Harmonogram kazdého dne byl nasledujici:

7:10 — budicek 11:45 - obéd 16:00 — 18:00 — osobni volno
8:00 — snidané 12:30 —13:50 — poledni klid 18:00 — 18:30 — velere
9:00—11:15 - lyze 14:00 - 16:00 — lyze 19:00 - 20:00 — nased, protahovani

21:00 — zalezka a ve 21:30 — vecerka
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Télovychovna jednota Slavia Liberec, z.s.

Krumlovska 511, 460 08 Liberec

Plavani - Volejbal

02. 01. 2020 - odpoledne se ucastnici seznamili se zaklady bézeckého lyZzovani a byli rozdéleni do
,vykonnostnich” skupin a ke svym instruktorim. Nasledovalo prvnich 7 respektive 11 km, na
kterych si vSichni ovéfili své bézecké schopnosti. Pocasi nas privitalo luxusni, takZe jsme se tésili na
dalsi dny.

03. 01. 2020 - dopoledne i odpoledne bylo vénovano zdokonalovani bézecké techniky na lyzich.
Sice jiz pocasi nebylo tak vlidné, ale nas od dalSich km neodradilo a nabéhali jsme toho dost.

04. 01. 2020 - dopoledne i odpoledne bylo vénovano zdokonalovani bézecké techniky na lyzich.
Zejména pak obhlidce zavodni trati, kterou jsme obkrouZzili nékolikrat pro zapamatovani. Pocasi jiz
nebylo tak nevlidné a pfipadl nam i novy snizek.

Béhem veclera dorazily posily trenérského obsazeni. Vecer také probéhla ,Vyzva v protahovani,
ktera se vyhlasila na soustfedéni ve Strakonicich. Setkala se s velmi pozitivni odezvou a véfime, Ze
dalsi budou nasledovat.

05. 01. 2020 - probéhl krasny celodenni ,vylet”. Pocasi bylo jak malované a my se stastné a bez
zranéni vratili na misto ubytovani.

06. 01. 2020 - dopoledne i odpoledne bylo vénovano zdokonalovani bézecké techniky na lyzich.
Zejména pak obhlidce zavodni trati, kterou jsme obkrouzili nékolikrat pro zapamatovani.

07. 01. 2020 - dopoledne probéhl zavod. Jednalo se o okruh méfici 2,5 km. Kdy zavodné nejstarsi
chlapci jeli 10 km, starsi divky jely 7,5 km a ostatni i ti nejmensi jeli 5 km.

07. 01. 2020 — odpoledne probéhl maskarni karneval na lyzich, ktery se velmi poved|. Vecer
probéhlo vyhlaseni vysledk.

08. 01. 2020 - dopoledne jsme jesté vyuzili vybornych zimnich podminek a byli jsme se
,sklouznout”. ©

08. 01. 2020 — po obédé jsme se vydali k nasim domovim.

Vsichni ucastnici — frekventanti byli velmi pochvaleni nejen trenéry, ale i persondlem ubytovaciho
zafizeni za svou disciplinovanost a ukaznénost béhem celého soustfedéni. V celém priabéhu
panovala vybornd nélada a tymovy duch doprovazel viechny dny. U&astnici hodnotili soustfedéni
velmi kladné a s nadSenim se opét vratit.
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