Lokálne sústredenie – správa
	Lokalita:
	Orava – Námestovo

	Miesto 
	Kondičná príprava RP studio Harmony 

	Tréner: 
	Michaela Bačová

	Dátumy: 
	14.10, 16.10, 18.10., 21.10, 23.10, 25.10, 28.10., 30.10. 2024

	Číslo
	Meno a Priezvisko
	Lodná trieda

	1.
	Lenka Bačová 
	OPT

	2.
	Jozef Bača 
	OPT

	3.
	Miško Eľko
	OPT

	4.
	Timko Hušla 
	OPT

	5. 
	Emka Eľková 
	OPT

	6.
	Andrej Ptačin 
	OPT

	7. 
	Eliška Čučková 
	OPT


Rozvrh tréningu:
17:00 – 17:10 – rozcvička, dynamický strečing

17:10 – 17:30 – dynamické pohybové hry  

17:30 – 17:45 – prestávka

17:45 – 18:15 – silový kruhový tréning 

18:15 – 18:30 – prestávka

18:30 – 18:45 – pohybová hra zameraná na spoluprácu 

18:45 – 19:00 – skľudnenie, natiahnutie, oddych 

V rámci kondičných tréningov sa venujeme rozcvičke, učíme deti používať masážny valec na dôkladné valcovanie celého tela. Počas tejto etapy prejdeme plán tréningu a porozprávame sa o dni strávenom v škole. Niektoré deti sú výrazne stuhnuté a tak jemnými naťahovačkami posúvame celkovú flexibilitu šliach a svalov. Nasleduje dynamický strečing zameraný na celé telo. Primárne sú to dynamické výpady dopredu, dozadu, do strany – natiahnutie dolných končatín, na horné končatiny používame najmenšie odporové gumy, prípadne cviky s vlastnou váhou, rôzne záklony a krátka výdrž v danej pozícii.  Po krátkej prestávke nasledujú dynamické pohybové hry – rôzne typy naháňačiek: chvostík, mrázik, ľadový a ohnivý drak, zem je láva a pod. 

Po prestávke, doplnení tekutín pripravíme kruhový silový tréning – 8 stanovíšť na celé telo: začíname rúčkovaním na šikmej rebrine, nasleduje výpad, výdrž v planku, skákanie na švihadle, cviky zamerané na brucho, príťah na hrazde s pomocou, stabilita na bosu lopte, farmárska chôdza a variácie. Kruhový silový tréning trvá 20s plus 10s prestávka medzi cvičeniami. Opakujeme  4 série. 

Po prestávke a oddychu nasleduje spoločná tímová hra. Môže to byť spoločné stavanie domina z drevených kociek, kde každý na určené miesto môže doniesť vždy len jednu kocku z celej kopy a opakuje sa nosenie kociek dovtedy, kým sa neminú všetky kocky. Nasleduje spoločné spadnutie domina. Prípadne je to hra na ostrov pokladov, kde si deti z uvedených predmetov postavia cestu a z jedného miesta v miestnosti na druhé miesto po jednom musia premiestniť poklad (drevené kocky, malé činky, plastové hrnčeky …) a pod. 

Po spoločných hrách nasleduje oddych, zhodnotenie tréningu, záverečný strečing s masážnym valcom a rozlúčka. 

