SIERPNIOWY OBOZ ,WROTKARSTWA SZYBKIEGO”
ZAWODNIKOW UKS ZWOLEN-TEAM W DUSZNIKACH
ZDRO]

Uczniowski Klub Sportowy swdj gtéwny ob6z wakacyjny od potowy sierpnia b.r. zlokalizowat w
Dusznikach Zdréj (zadanie wspdétfinansowane ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki - Program
KLUB 2020).

W szkoleniu sportowym uczestniczyta wyselekcjonowana 10 osobowa grupa przygotowujaca sie do
nadchodzacych torowych Mistrzostw Polski (11-13.09.2020)

Po przyjezdzie i lekkim rozruchu odbyliSmy swoj pierwszy trening na specjalistycznym 200 m torze z
profilowanymi ,tukami”.

Atmosfera byla Swietna: mobilizacja i zaangazowanie kazdego z uczestnikdw obozu. Juz w
pierwszych dniach mtodzi sportowcy otrzymali wsparcie w postaci pomocy zawodniczki UKS Orlicy
Duszniki-Zdrdj / Powerslide Polska ALEKSANDRY GLAMKOWSKIE J (wielokrotnej
Mistrzyni Polski).

Oprocz trenowania, zwiedzaliSmy, ale takze znalezliSmy czas na rozrywke:

- piesza wycieczka na Bledne Skaty

- zwiedzanie z przewodnikiem uzdrowiskowego miasta Kudowy Zdrdj

- wycieczka do kopalni Ztota w Ztotym Stoku

- spacery w parku dusznickim

- wspodlna integracja podczas gier planszowych, zabawy w kalambury, gry w bilarda, tenisa
stolowego czy cymbergaja.

Ogolnie podczas tygodniowego obozu zrealizowaliSmy 12 jednostek treningowych na torze
dusznickim, w ktérych utrwalaliSmy: pozycje startowe na komendy podczas biegéw 100, 200
metrowych (na czas).

DoskonaliliSmy rowniez przyspieszenia na prostej, krok skrzyzny na profilowanych wirazach, zmiany
w ,peletonie”, sztafety trojek.

Jednym z mocnych akcentéw byt trening z oporem: spadochronéw, wspoétéwiczacego.

Byly rowniez treningi ukierunkowane mtodziez na rywalizacje podczas startéw 500 metrowych (z
rozwigzaniami taktycznymi).

Nie obyto sie rowniez bez mocnych rund na czas, w ktérych nasza Mistrzyni Polski KLAUDIA
TYSZKIEWICZ mogta zmierzy¢ sie z utalentowanym zawodnikiem wrotkarstwa / short-track z
Gdanska MARKIEM ZGRZYWA (klub JABRA TEAM).

Ogolnie podczas zgrupowania pogoda dopisata i to co bylo zamierzone zostato zrealizowane. Teraz
przed zawodnikami ostatnie 3 tygodnie przygotowania sie i tym samym podtrzymania formy
startowej do udziatu w torowych Mistrzostwach Polski w Dusznikach-Zdr¢j - méwi trener LUKASZ
FLEJSZER.



