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Strucna zprava z vycvikového tabora
Sekce SCM ostéep

Zakladni prehled

termin 6.2-9.2.2025
misto Nymburk
vedouci David Sekerak
pocet atletl celkem: 14+2
reprezentanti SCM 7
atleti SCM 7
samoplatci 2
pocet trenér/doprovodu celkem: 5
RTM 1 SG 1 dalSi osobni trenéfi 1
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 1
RSC 1 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl kompletné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni Gcastnici jeli jako
samoplatci. Viz vyuctovani.

Zaméreni vycvikového tabora

Na vycvikovém tabofe ve Nymburce 6.2.-9.2.2025 bylo pozvano celkem 14 ostépaft a 5 trenéru.
Hlavni zaméfeni: Rozvoj techniky dané discipliny, silovych a odrazovych schopnosti

Hodnoceni pFipravy na konci pfipravného obdobi. Priprava ostépaiskych dovednosti a techniky pohybu
odhodu. Fyzioterapie.
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V ramci druhého VT nasi sekce probéhla rlizna méfeni a dietologicka pfednaska pod zastitou fa. CASRI

1. Analyza sloZeni téla — vaZzeni na bioimpedancni vaze Tanita M780 ukazuje zejména podil svalové a
tukové hmoty, podil dtrobniho tuku a rozlozeni svalové hmoty

2. Biochemicka analyza kapilarni krve — rychld analyza zakladnich parametr(i — CK, ALT a AST, které u
sportovcll ukazuji na svalova mikrotraumata, dale parametry spojené s hodnocenim vyzivy (urea, Alb,
celkova bilkovina, kreatinin).

3. Odhody ostépu (600 g) s akcelerometrem - testovani nového senzoru pro sledovani zrychleni ostépu
pfi rozbéhu, dhlu odhodu, zrychleni v okamZiku odhodu. Prosime zde o trpélivost, senzor je ve fazi
pilotniho testovani. Vysledky budou doddny dodatecné po zpracovani.

4. Meéreni tlaku do nohou béhem rozbéhu v hale - Tlakomérné stélky NOVEL umoZzniuji detailni analyzu
rozloZeni tlaku a sily plsobici na chodidla béhem pohybu. Do bot jsou vioZzeny tlakomérné stélky, na
obvod pasu je pfipojeno méfici zafizeni.

5. Dietologicka pfednaska — zasady spravné sportovni vyZivy (Ing. Hana Stfitecka, DiS. Ph.D.) — pro vSechny

Prvni den kempu zacal spole¢nou poradou vsech tcastnik(, na které byl prfedstaven podrobny program VT.
Béhem porady byli atleti dotazovani na pribéh jejich pfipravy a na to, do jaké miry se jim dafi zapojovat alespon
Castecné procesy z predneseného RTC. Dulezitym bodem porady byla také konzultace ohledné prechodu do RSC
a VSCM, co? jsou pravdépodobné dalsi faze karierniho postupu. Trenéfi hodnotili pfipravu atletl pozitivné, coz
naznacovalo, Ze jsou na dobré cesté k dosazeni svych cilQ.

Od patku se kemp zaméril na praktickou ¢ast technické pripravy, ktera zahrnovala technické hazeni a pripravna
cviceni pro zdokonaleni odhodu. U vybranych atlet probihala méreni spolecnosti CASRI, ktera pfinesla cenna
data pro dalsi analyzu a optimalizaci tréninkového procesu. Soucasti programu byla také pravidelna fyzio
diagnostika, kterou zajistovala Martina Koncalova spolu se svym tymem z MFK. Tato diagnostika probéhla
dvakrat béhem kempu a méla za cil monitorovat fyzicky stav atlet(, identifikovat pfipadné nedostatky a
pfedchdazet zranénim.

Regenerace byla nedilnou soucasti programu, pricemz atleti méli moznost vyuZit saunu, bazén a vifivku. Tyto
aktivity vyznamné prispély k uvolnéni sval(, zlepSeni krevniho obéhu a celkovému zotaveni po naro¢nych
trénincich. Kemp byl primarné zaméren na zdokonalovani ostéparskych dovednosti, pticemz hazeni bylo
zafazeno dvakrat béhem VT. Cilem bylo nejen zlepsit techniku odhodu, ale také posilit fyzickou kondici a
pfipravit atlety na nadchazejici tréninkové obdobi.

Kromé tréninkové a regeneracni ¢asti byla soucasti kempu také dietologicka pfednaska, ktera atletim poskytla
dalezité informace o spravné vyzivé a jejim vlivu na vykonnost a regeneraci. Celkové se jednalo o velmi
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komplexni a dobfe strukturovany kemp, ktery kombinoval technicky trénink, fyzickou diagnostiku, regeneraci a
technicko-teoretické doporuceni.

Hodnoceni

Kemp byl ze strany trenér( i ucastnik(i hodnocen velmi pozitivné. Trenéti ocenili, jak atleti zvladli zapojeni
procest z predchoziho konzultovaného RTC do své ptipravy, coZ se projevilo v jejich pokrocich a celkové lepsi
pripravenosti. Fyzio diagnostika, ktera byla nedilnou soucasti programu, pfinesla cenné informace o stavu
jednotlivych atletd a pomohla identifikovat oblasti, na které je potfeba se v budoucnu vice zaméfit. Trenéfi také
vyzdvihli dileZitost regeneracnich aktivit, jako byla sauna, bazén a vitivka.

Technické hazeni a prlpravna cviceni byla hodnocena jako velmi efektivni, pficemz néktefi atleti prokazali
zfetelné zlepseni v technice odhodu a celkové koordinaci pohybl. Hazeni, které bylo zafazeno dvakrat béhem
tréninkového cyklu, pomohlo atletim upevnit naucené dovednosti a pfipravit se na dalsi faze pripravy. Kemp byl
celkové hodnocen jako velmi ptinosny, a to jak z hlediska technického zdokonaleni, tak z hlediska fyzické
pfipravy a regenerace. Spokojenost s ubytovanim, stravou a zdzemim pro ostépare byla také vysoka, coz
prispélo k celkovému uspéchu kempu.
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