HLEDÁME BUDOUCÍ OLYMPIONIKY

TRÉNINKOVÝ KEMP - VLAŠIM 
Ve dnech 19. – 23. července 2021 se ve Vlašimi uskutečnil tréninkový kemp projektu Hledáme budoucí olympioniky pro kategorii dívek, kterého se zúčastnilo 8 žákyň ročníků 2008 - 2010. Pestrý a náročný tréninkový program probíhal pod vedením trenerů ČAST Martina Linerta a Martiny Hurníkové. 
Účastníci: 
HOLEJŠOVSKÁ Anna (SKST Vlašim)

HOLUBOVÁ Simona (SKST Hodonín)

KODETOVÁ Hanka (TJ Slavoj Praha)
KOVAŘÍČKOVÁ Tereza (SK Dobré)

KUCHAŘOVÁ Elena (SK Dobré)

NOVOTNÁ Eliška (SKST Hodonín)
SLÁMOVÁ Andrea (TSM Kladno)

TRUNĚČKOVÁ Anežka (TJ Sokol PP Hradec Králové)

Program tréninků byl zaměřen na rozvoj kondiční přípravy a na zdokonalování úderové techniky s na správné provedení při přenášení váhy, dále na pohyb v hracím prostoru a změnu rytmu, a to jak na zásobnících, které si holky nahazovaly samy, tak v jednoduchých kombinacích. Dále jsme se věnovali nácviku podání. Kondiční část byla zaměřena na rozvoj rychlostních a koordinačních schopností s využitím kloboučků, kuželů a překážek, a to jak formou soutěží ve štafetách, tak formou kruhového tréninku, na STP formou tzv. stínování, dále jsme se též věnovali rozvoji aerobní vytrvalosti v místním parku. V pondělí, v úterý a ve středu odpoledne si děvčata vyzkoušela aerobik pod vedením paní Věry Novákové. Úvodní část odpoledního programu byla tradičně věnována společenským hrám s Martinou Hurníkovou. Ve středu odpoledne děvčata shlédla online ITTF HPD Webinář s J. O. Waldnerem. V rámci večerního programu jsme pravidelně využívali možnosti bazénu.
Program:

Pondělí  19. 7. 2021
15:00 – sraz, ubytování

15:30 – zahájení kempu

15:30 – 17:15 – trénink – herní příprava

17.30 – 18.30 – trénink – kondiční příprava – aerobik
18:45 – večeře

19:30 – 20:15 –  trénink – kondiční příprava – výběh do parku
20:30 – 21.00 - bazén

21:30 – večerka

Úterý  20. 7. 2021
7:45 – rozběhání, protažení

8:00 – snídaně

9:30 – 10:15 – trénink – kondiční příprava – štafety, kruhový trénink
10:30 – 12:15 – trénink – herní příprava 

12:30 – oběd

13:00 – 14:00 – polední klid

14:00 – 14:45 – klubovna

15:00 – 15:30 – trénink – herní příprava – podání
15.30 – 15.45 – trénink - stínování

15:45 – 17:15 – trénink – herní příprava - zásobník

17.30 – 18.30 – trénink – kondiční příprava – aerobik

18:45 – večeře

19:30 – 20:00 – teorie – tréninkové deníky

20:00 – 20:30 – bazén

21:30 – večerka

Středa  21. 7. 2021
7:45 – rozběhání, protažení

8:00 – snídaně

9:30 – 10:15 – trénink – kondiční příprava – štafety, švihadlo
10:30 – 12:15 – trénink – herní příprava 

12:30 – oběd

13:00 – 14:00 – polední klid

14:00 – 15:00 – ITTF HPD Webinář
15:00 – 15:30 – trénink – herní příprava – podání

15.30 – 15.45 – trénink - stínování

15:45 – 17:15 – trénink – herní příprava - zásobník

17:30 – 18:30 – trénink – kondiční příprava – aerobik

18:45 – večeře

19:30 – 20:15 – trénink – kondiční příprava – Cooper test

20:30 – 21:00 – bazén

21:30 – večerka

Čtvrtek  22. 7. 2021
7:45 – rozběhání, protažení

8:00 – snídaně

9:30 – 10:15 – trénink – kondiční příprava – štafety, kruhový trénink
10:30 – 12:15 – trénink – herní příprava 

12:30 – oběd

13:00 – 14:00 – polední klid

14:00 – 14:45 – klubovna

15:00 – 15:30 – trénink – herní příprava – podání

15.30 – 15.45 – trénink - stínování

15:45 – 17:15 – trénink – herní příprava - zásobník

17:30 – 18:30 – trénink – kondiční příprava – intervalový trénink – Le Mans
18:45 – večeře

19:30 – 20:00 – teorie – tréninkové deníky

20:00 – 20:30 - bazén

21:30 – večerka

Pátek  23. 7. 2021
7:45 – rozběhání, protažení

8:00 – snídaně

9:30 – 11:15 – trénink – herní příprava

11:30 – 12:15 – trénink – kondiční příprava – výběh do parku
12:30 – oběd

13:00 – odjezd
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Na závěr bych chtěl poděkovat všem zúčastněným hráčům, trenérům a sparingpartnerům, personálu Sporthotelu Vlašim, s jejichž pomocí se nám podařilo udělat další úspěšný krok v projektu „Hledáme budoucí olympioniky“. 

V Praze dne 23. 7. 2021







Martin Linert
