Struéna zprava z vycvikového tabora

VT SCM JM2

Zakladni prehled

termin 27.03.a731.03.2023
misto Ostrava-Vitkovice
vedouci Jifi Hajzler

pocet atlett celkem: 16
reprezentanti SCM 5

atleti SCM 4

samoplatci 7

pocet trenérli/doprovodu celkem: 4/1

RTM 0 SG dalsi osobni trenéri 2
VT SCM 1 SpS Fyzio 1
RSC 0 T SCM Lékar 0

Vycvikovy tébor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM a atlety SCM, ostatni Gi¢astnici jeli jako

samoplatci.

Jaky byl cil vT?

Zameéreni vycvikového tabora

Rozvoj vieobecné kondice i techniky jednotlivych disciplin

Rozvoj rychlostnich, silovych a odrazovych schopnosti

Regenerace, fyzioterapeut

Jaky byl rdmcové obsah tréninkd?

- Tréninkové jednotky v atletické hale, venkovnim atletickém stadionu, posilovné, atletickém
tunelu a v salonku atletické haly (fyzio cviceni). VSeobecnd pFiprava obsahovala i specialni
pripravu atletickych disciplin. Podve&erni regenerace ve wellness byla v tutery a ¢tvrtek..




Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vycvikovy tdbor probéhl v jedine¢ném prosttedi ostravského atletického komplexu. Vstficnost
provozovatelU sluzeb umoznila viem aktérdim vycvikového tébora realizovat tréninkovy plan beze
zbytku, ve velice vlidném prosttedi.

Rozdéleni atleti do 4 skupin, se 4 trenéry, umoZiiovalo, kromé& vieobecné piipravy, nacvi¢ovat
také techniku jednotlivych atletickych disciplin. Tento fakt umocnila i spoluprace s reprezentacnim
trenérem mlddeZe skoku o ty&i Martinem Kyselou ¢i trenérem vrh(i AA Ostrava Vladimira
Lindovského.

Pfitomnost fyzioterapeutky Marty Héferové byla velmi p¥inosnd, kromé samotné prace s atlety
odvedla i dvé lekce ,,Cvi¢eni s Martou” - zamérend na slaba mista atlet( (dychani, chodidlo a stfed
téla). Trenéfi atletd SCM obdrzeli kratké hodnotici fyziologické zprdvy (zjistény stav a doporudujici
napravna cviéeni).

Doporuceni, zajimavosti...

S atlety byla probrana problematika el. tréninkového deniku, | Run clean a zdravotnich prohlidek.
Na atlety bylo apelovano, aby si prohliZeli e-mailovou postu, reagovali a komunikovali s trenéry
SCM a reprezentacnimi trenéry mlddeZe. Dale byli atleti upozornéni na reprezentacni akce, o které
by méli usilovat formou pInéni nominac¢nich kritérii CAS. K tomu jim bylo popfdno mnoho zdravi a
Stésti.

Fotky




Vypracoval:

Jiti Hajzler,

VT SCM IM2

Ve Vyskové 1. 4. 2023



Realizace programu VT SCM JM2 v Ostravé 27. az 31. 3. 2023

ROZDELENi DO TRENINKOVYCH SKUPIN

SKUPINA I (Sprinty, béhy, pfekazky; trenér SKUPINA I (Vrhy, hody;
Lubos Stloukal) trenér Ondfej Fiala)
Blazkova Hana Top SCM Hrub\’( Marek Top SCM
Seberova Aneta Atlet SCM | Slaby Michal | Atlet SCM
Rihdkové Daniela samoplatce | Fiala Jan Atlet SCM
Vylamova Michael Plevay .

y e samoplétce || Veronika samoplatce
Cernoch Jachym samoplatce

Béhy; t‘rené‘rka Magdaléna
_|Topsem
TRENINKOVA NAPN
Pondéli 27. bfezna 2023
ODPOLEDNE: l | | |
SKUPINA | Protazeni a mobilizace téla, rozklus 1,2 km, rozcviceni, SBC 12 x 50 m,
naskocené rovinky 8 x 50 m, stfedni usili, pauza 50 s., Vyklus 0,6 km

Protazeni a mobilizace téla, rozklus 0,4 km, rozcviceni, vrhadska abeceda,

gymnasticka prlprava na vyskarském doskodisti, stredink

rotazeni a mobilizace téla, rozklus 1,2 km, rozcviceni, SBC 12 x 50 m,
askocené rovinky 8 x 50 m, stfedni Usili, pauza 50 s., Vyklus 0,6 km

| Cvi€eni sm systém

Utery 28. bfezna 2023

DOPOLEDNE:

| |

SKUPINA |

R 1 km, R, SBC, Rov., 10 x 30 m starty z blok{, 5 x 150 m rozloZené po 50
m, pauza 3 az 4 min.; 2 x 200 m na "vybéhnuti" (pocet kroku jako
orientacni ukazatel), vyklus a protaZzeni

| Jan Fiala a Marek Hruby - pod vedenim Vladimira Lindovského

POSILOVNA; Michal Slaby a Veronika Plevova technika a hody kladivem

| (na "mrazu") na VL (rozcvicka, vrhac¢ska abeceda, rovinky, kladivarskd




cviceni, 30 x odhody)

Rozklus a rozcviéeni, specidlni tyckaiska cvi¢eni a technicka priprava, i na
schodech tribuny, béh pfes nizké prekazky, ndcvik tyckarské techniky
béhu, rovinky s tyci, vyklus

SKUPINA |

SKUPI N Cviceni sm systém
ODPOLEDNE:
Blazkovd, Seberova: posilovna dle planu os. trenéra; ostatni posilovna dle
_| pokynil trenéra; regenerace wellness

- |V sektoru vrhu kouli priiprava a vrhaéské odhody; regenerace wellness

Rozklus a rozevieni, specialni ty¢karska cviceni 8 x 30 m, gymnastika na
doskodisti pro skok o ty¢i technicka praprava, i na schodech tribuny, béh
pFes nizké prekazky, tyckarska cviceni ve dvojicich; Sedlacek, Vintera a
Hajzler M.: pfechody na rovné a ohlé tyci ze stolu (pod vedenim M.
Kysely); ostatni pod vedenim trenéra skupiny tyckarska cviceni ve
dvojicich, prapravna cvi¢eni do ddlkaiského doskocisté; regenerace
wellness

Kompenzacni a regeneracni cviceni; regenerace wellness

e

DOPOLEDNE:

Stireda 29. brezna 2023
|

SKUPINA |

Blazkova, Seberova - vyklus 30 min. na atletickém stadionu, potom se
pridaly na cvic¢eni complex core plus fyzio cviceni s Martou (dychani,

| chodidlo a stabilizace, protaZeni téla)

POSILOVNA v tunelu atletické haly, cvi¢eni na stied téla

Cviceni complex core plus fyzio cviceni s Martou (dychdni, chodidlo a
stabilizace, protazeni téla)

| CviCeni complex core plus fyzio cvi¢eni s Martou (dychani, chodidlo a

stabilizace, protaZzeni téla)

ODPOLEDNE:

SKUPINA |

Dle planu osobniho trenéra

| Rrozklus a rozevigeni, obecné odhody z kruhu, odhody medicimbalu do

sité, nacviky techniky otocky, odrazy

Rozklus 1,2 km, R, STC 6 x 30 m, pfechody na rovné tyci, ze 2, ze 4 krokd,
pfechody z "bedny", skoky z "bedny" pfes gumu

‘ :‘i Balanéni cviceni

Cviceni s Martou (fyzio.)

SKUPINA "A", od 15.45 - 16.40 hod. (Rihakova, Vylamova, Cernoch,
Sweberova, Blazkova a Budin

SKUPINA "B", od 18.00 do 19.00 hod. (Vintera, Sedlacek, Hajzler M.,
JaSi¢ek a Budin)

]




Ctvrtek 30. bfezna 2023

DOPOLEDNE:

SKUPINA |

Rozklus a rozcviéeni, SBC, rovinky 3 x 60 m; Blazkova: 5 x 300 m (56 - 59's,
pauza 4’), pauza 6°,4 x 200 m (33 - 31,5 5., pauza 4’; Seberova,
Vylamova, Rihdkova: 5 x 400 m (1:28, pauza 4°), pauza 6°, 4 x 300 m (64 -
58,5 s., pauza 4°), vyklus a protazeni

| Fiala, Hruby, Slaby: POSILOVNA (pod vedenim Lindovského): beng, leg

pres, pfemisténi plus dopliikova cviceni; Plevova: odhody z mista

| (praprava "L" i "P"), nacvik otocky v kruhu a na dréaze, odhody v kruhu z
| 1/4 otocky, odhody z mista s preskokem, vyhazeni levackou, protazeni

Rozklus a rozcviceni, SBC 6 x 30 m s vyb&hnutim 30 m prokladano cviceni
Upoly a box, rovinky 4 x 60 m ( v¢. Frekvenéni a dlouhy krok), starty z
poloh 5 x 20 m (Sedla¢ek a Hajzler M. 3 x 2" kruhovy trénink /kliky, L-S,
zéda, sklap./, specialni gymnastika a posilovaci cvi¢eni na gymnastickém
koberci, TEST 10 klikt na ¢as (Hajzler M. - 8,19 s., Vintera - 7,44 s.
/provedenil), Jasi¢ek - 9,06 s., Malits - 8,00 s., Havrda - 7,59 s.
/provedenil/, Sedlacek - 7,66 s. /provedenil/, Cernoch - 7,34 s.
/provedenil/; TEST kotoul vzad s vytazenim: Vintera 1,04 m, Jasi¢ek 0,81
m, Malits 0,71 m, Havrda 0,81 m, Sedlacek 0,96 m; Gseky na vybéhani 3 x
200 m, pauza 2, tempo 34 - 31,5 s., vyklus a protazeni

SKUPINAIV

Rozklus a rozcviceni, SBC 6 x 30m s 30 m vybéhnutim proklddané

| upolovymi cviky a boxem, 3 x 2" kruhovy trénink (kliky, L-S, zada, sklap.),
| gymnastika na koberci, protazeni

ODPOLEDNE:

SKUPINA |

Cviceni s fyzioterapeutkou Martou - kompenzacni cvieni, regenerace
wellness

| Cviceni s fyzioterapeutkou Martou - kompenzacni cvi¢eni, regenerace

wellness

Cviceni s fyzioterapeutkou Martou - kompenzacni cvi¢eni, regenerace
wellness

Cviceni s fyzioterapeutkou Martou - kompenzacni cvieni, regenerace
SKUPINA IV wellness
Patek 31. brezna 2023
DOPOLEDNE: ' |
SKUPINA| Vybéhy z blokii, déle dle plénu osobniho trenéra

| Slaby: odhody kladivem na vrhacské loudce; prlipravna posilovaci cviceni

Rozklus, rozcviceni a protazeni, SBC 6 x 20 m s medic., Rovinky 2 x 40 m,
Posilovaci cviCeni na strojich, hrazda, bradla, tréninkovy test - 10 x
sbaleni, cvi¢eni s medic., vyklus; Sedlacek: posilovna dle pokyni os.

| trenéra

Rozklus, rozcviceni a protazeni, SBC 6 x 20 m s medic., Rovinky 2 x 40 m,

| Posilovaci cvi€eni na strojich, hrazda, bradla, vyklus




ZRANENI A NEMOCI

o vy x Ondfej Upon Achillovy
Priibézné , y dlouhodobé problém
Budin Slachy PDK P y
Utery Jan Fial PHK - narazeninaa | i\ vk oku na $védskou bednu
Y an riafa odérka hibetu ruky Py
y Veronika " . .
Streda ) narazeny nos pfi odhodech medicimball
Plevova
y Mario vyvrtnuty levy | pi vyoseném naskoceni do doskocisté
Stfeda . ; ..
Hajzler kotnik skoku o ty¢i




