Soustředění 

Tak jako každý rok i letos náš klub pořádal soustředění. Mohli se zúčastnit všichni střelci, kteří měli zájem, a tak jsme se i tento rok sešli v hojném počtu.

„Soustředili“ jsme se v areálu Relax u Hnačovského rybníka, kde jsme strávili báječný týden v termínu od 22. – 29. 7. 2006.

Po příjezdu jsme se ubytovali, zběžně seznámili s naším dočasným domovem a celí nedočkaví jsme se ihned pustili do stavby střelnice. Střílelo se na menší louce bezprostředně vedle rybníka. Naštěstí jsme neměli problém ani s prostorem (trénovalo se až na vzdálenost 70 m), ani se zdejšími, kteří tudy chodili k vodě. Všichni byli velmi přátelští a ochotní. V opačném případě se stali pohyblivými terči … (
Střelnice byla připravená a nám nic nebránilo v tom, začít trénovat podle programu.

Klasický den se skládal hlavně z 2-3 fázového tréninku, jiných sportovních aktivit (fotbal, volejbal, nohejbal, plavání … ) a pro doplnění sil a energie sloužil polední klid a jídlo 5krát denně.

Program byl mimo jiné zpestřen dvěma závody. V pondělí jsme si odstříleli závod v terčové lukostřelbě. Ve čtvrtek pak proběhl terénní závod, kde jsme byli poctěni i účastí střelců z jiných klubů. Ještě ten večer se konal táborák, kde proběhlo slavnostní vyhlášení výsledků a ocenění vítězů i ostatních přeživších. Večer se nesl v příjemné atmosféře také díky kytarovému duu Pavel a Pavel s nápaditým repertoárem, který nenechal nikoho chladným.

V rámci ostatních aktivit jsme stihli krom dalších věcí i otestovat svou fyzickou kondici v zátěžových testech. Zjistili jsme, jak jsme na tom se silou a výdrží, objevili jsme, kde máme nedostatky a snad se i motivovali do další práce.

Sečteno, podtrženo, soustředění uteklo jako voda, počasí se vydařilo a kromě pár odřenin a šrámů jsme si všichni odvezli nezapomenutelné zážitky, unavené tělo a snad jsme se i trochu zlepšili ve střílení. Možná …

Program

Denní rozvrh:

7:00


Budíček

7:15


Běh + rozcvička

7:55


Nástup

8:00


Snídaně

8:55


Nástup

9:00 - 10:30

Trénink – Jiná aktivita

10:30 - 12:00

Jiní aktivita – Trénink

12:25


Nástup

12:30


Oběd

12:30 - 14:25

Polední klid

14:25


Nástup

14:30 - 16:30

Trénink – Jiná aktivita

16:30 – 18:15

Jiná aktivita – Trénink

18:25


Nástup

18:30


Večeře

19:30 - 21:00

Trénink (dobrovolný)

22:00


Večerka

Neděle 23.7.

9:00 – 10:30

10:30 – 12:00

14:30 – 16:30

16:30 – 18:15

19:30 – 21:00

1. Skupina - Trénink

2. Skupina – Testy (kliky, sed-lehy, držení luku na výdrž)

Prohození skupin

1. Skupina - Trénink

2. Skupina – Fotbal + Plavání

Prohození skupin

Dobrovolný trénink + jiná (organizovaná!) činnost

Pondělí 24.7.

9:00 – 12:00

9:00

14:30 – 16:15

16:15 – 18:15

19:30 – 21:00

Závod v terčové lukostřelbě – obě skupiny

Odchod s luky na střelnici + 2 tréninkové sady

1. Skupina  - Plavání

2. Skupina - Trénink

Prohození skupin

Dobrovolný trénink + jiná (organizovaná!) činnost

Úterý 25.7.

9:00 – 9:30

9:30 – 10:45

10:45 – 12:00

14:30 – 16:30

16:30 – 18:15

19:30 – 21:00

Běh – 12 min – obě skupiny

1. Skupina - Trénink

2. Skupina – luk na výdrž + jiná aktivita

Prohození skupin

1. Skupina - Trénink

2. Skupina – jiná aktivita

Prohození skupin

Dobrovolný trénink + jiná (organizovaná!) činnost

Středa 26.7.

9:00 – 10:30

10:30 – 12:00

14:30 – 16:15

16:15 – 18:15

1.Skupina – Jiná aktivita

2.Skupina - Trénink

Prohození skupin

1.Skupina – Jiná aktivita

2:Skupina - Trénink

Prohození skupin

Čtvrtek 27.7.

9:00

9:05 – 9:45

10:00 – 12:00

13:00 – 15:00

15:00 – 16:00

16:00 – 18:00

20:00

Nástup – Zahájení závodu

Trénink (střelnice)

ZÁVOD – neznámé vzdálenosti

ZÁVOD – známé vzdálenosti

Klid na pokojích

Fotbal, koupání, jiná aktivita, + nošení dřeva

Táborák

Pátek 28.7.

9:00 – 10:30

10:30 – 12:00

14:30 – 16:30

16:30 – 18:15

19:30 – 21:00

1.Skupina - Trénink

2.Skupina – Jiná aktivita

Prohození skupin

1.Skupina - Trénink

2.Skupina – Jiná aktivita

Prohození skupin

Volno na balení

Týdenní plán:

Neděle:

Dle programu

Pondělí:

Dopoledne – ZÁVOD – začátek 9:00 obě skupiny

Úterý:

Dle programu

Středa:

Dle programu

Čtvrtek:

TERÉNNÍ ZÁVOD




Dop. – neznámé vzdálenosti




Odp. – známé vzdálenosti




Večer - Táborák

Pátek:

Dle programu

Sobota:

9:00 odjezd

Seznam účastníků:

Bartovský Jan

Branžovská Hana

Branžovský Jindřich

Ferenčíková Kateřina

Havel Daniel

Korbel Tomáš

Krupa Adam

Matoušek Stanislav

Nechutná Klára

Nechutný Vladimír

Papež Václav

Plundr Denis

Průha Tomáš

Reichel Robert ml.

Rykovský Michal

Rygl Tomáš

Sýkora Martin

Šindelář Jiří

Šípek Jan

Šustr Pavel

Šustr Milan

Vožech Jan

Vožechová Hana

