ZPRAVA TRENERA
Laser team

Za obdobi: 1.-31.1.2016

Prvni spolecna akce:

¢lenové SCM Laser (jmenovité: Jiti Halouzka, David Bezd¢k, Martina Bezd¢kova, Benjamin
Ptikryl, Radek Sopousek, Mario Nuc, Martin Kmenta, Johana Rozlivkova, Lenka KaliSova a Bara
Kostalova) se po Novém roce zucastnili dne 9.1. Kondi¢nich testli na Sportovnim gymnaziu v Brng.
Kondi¢ni testy provedl s moji asistenci kondi¢ni trenér Tomas Klima. Vystupy z téchto testa byly
vSem nasledné rozeslany a soucasné slouzily k nastaveni Sportesteri Polar, které od tohoto setkani
zacal cely tym vyuzivat. Testii se v tomto terminu nezacastnili Jakub Halouzka (nemoc) a Jean-B.
Janca (studijni povinnosti).

Oba si testy doplnili po dohod¢ s Tomasem Klimou ve druhé poloviné ledna. Jean-B.Janca pouziva
odlisny tester a po domluve s kondi¢nim trenérem konzultuje tréninkovy program jeho osobni trenér.
Vsichni dostavaji jednotydenni plany kondi¢ni ptipravy, které jsou povinni plnit. Maji povinnost
zasilat data kondi¢nimu trenérovi, ktery se mnou véci konzultuje a pravidelné mne informuje.

Kdo a jak na sobé poctivé pracuje brzy zjistime, a to pti jarnich testech.

Druha spole¢na akce:

od 23.1. do 30.1. prob&hlo pod mym vedenim planované zimni sousttedéni ve Velké Upé na horské
chaté¢ U Pekatli. Program byl ndro¢ny, zaméteny na silové dynamicky a vytrvalostni trénink, kazdy
den zacal ranni rozcvickou (kratky béh + protahovaci cviceni), dopoledni program byl vyplnén
alpskym lyZovanim a snowboardovanim. Odpoledni program byl vyplnén bézeckym lyzovanim na
5ti km okruhu na Portazkach, pési turistikou, safikovanim (bobovanim), jedno odpoledne probéhl
okruhovy 60ti min. trénink v posilovné v Peci pod Snézkou. S organizaci soustiedéni pomohl
majitel chaty a trenér Jiti Halouzka st., za coz mu nalezi naSe pod¢kovani. Vsichni projevili
vysokou aktivitu a poctivy pfistup k tréninku. Program jsme doplnili spoleCenskymi hrami a
bowlingem. Soustfedéni na horach se nezucastnili David a Martina Bezd€kovi (byli jiz na
planovaném tréninku na Kanarskych ostrovech), Jean-B. Jan¢a (zkouskové obdobi na VS) a Martin
Kmenta, ktery nepodal diivod své neptitomnosti (neomluven).

V Jilemnici, dne 7.2.2016 Michal Smolaf
trenér SCM



