VT SCM 2. - Vysocina
Termin: 16.-23.8. 2020

Misto: Kdyné (www.chatovaosadahajovna.cz)

Uécastnici: Matulova Aneta, Kohoutovda Natélie, Hordkova Sabina, Jirkova Eligka a Slavik
Ondrej

- omluven Vojtéch Matula (pfiprava v Usti n. L.)

- omluvena Storkova Nikol (zdrav. problémy)

Trenér: Libor Vejnar

HODNOCENI

VT bylo zahajeno po obédé, dne 16.8. na Chatové osadé Hajovna, 2 km od mésta Kdyné.

S prihlédnutim na stavajici tréninkové vypadky, stran pro vSechny ve velmi nestandardni
dobé ,,covidové”, bylo cilem odpracovat co nejvice aerobniho vykonu. Tréninkové jednotky
byly rozdéleny na dopoledni plaveckou ¢ast, v ¢asové dotaci 1,5-2 hod. na mistnim bazénu
(https://www.bazen-kdyne.cz) a dale pak ¢ast odpoledni byla predevsim cyklisticka,

v rozmezi 3-3,5 hod.

Vzhledem k vydarenému letnimu pocasi skupina 3x vyuzila tamni pfirodni koupalisté v Kdyni,
s ohrani¢enou 50m plochou pro plavce a nebo pobliz Domazlic Babylon.

Po pravidelné dopoledni plavecké ¢asti se skupinka vénovala stabilizacnim a kompenzacnim
cviklim a po casti odpoledni nasledovalo kratké posilovani s dovezenymi kettlebell-y,
$vihadly + gumami.

Okoli Kdyné a cela Chudenicka vrchovina nabidla velmi distojny prostor k pripraveé.

Na chatovou osadu z vysky vzhlizejici rozhledna Korab (nejvyssi vrch Chudenické vrchoviny
ve vysce 773m), evokovala k mérenému vybéhu do ,vrchu” stejné tak i k ,horské” ¢asovce
na kole.

...regenerace byla zajiSténa s moznosti vyuziti vifivky a ddle pak diky laskavosti kolegyné i
formou pripadné masaze

...stravovani v podobé plné penze v nedaleké restauraci + odpoledne doplnéno o svadinu,
ktera byla zajisténa trenéry

Celd skupina celkem odplavala 25 km ve vodé( bazén + ptirodni koupalisté), ujela cca 300 km
po malebné chodskeé krajiné na kole, ubéhla cca 30 km a odcvicila 6 hod.

VT hodnotim velmi pozitivné a vyzdvihuji nadseni vSech ucastnik( i pfes drobné zdravotni
komplikace jednotlivcd, které se nam nevyhnuly.

Veliky dik patfii kolegynim a kolegim z JPK AXIS, ktefi se svoji tréninkovou skupinou VT
doplnili a zajistili tak kvalitni sparing a tymového ducha pfipravy.
V Jihlavé 23.8. 2020

Libor Vejnar
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