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Zprava z vycvikového tabora

SCM sekce sprintu (4x100 m juniofi) a sekce sprintu U23 (4x100 m muzi)

Zakladni prehled
termin 3.4.-13.4.2025
misto Calella (Spanélsko)
vedouci Mgr. Antonin Moravek
pocet atletli celkem: 35
reprezentanti SCM 8 samoplatci 18
atleti SCM 2
muzi U23 7
pocet trenérd/doprovodu celkem: 6
RTM SG 1 dalSi osobni trenéfi 2
VT SCM 1 SpS Fyzio 1
RSC TSCM Masérka 1

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM, pozvané atlety SCM, muze U23 a doprovod. Dalsi
Ucastnici jeli jako samoplatci.
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Zameéreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

- Zapracovani nabytych stafetovych dovednosti z pfedchozich kempU do provedeni
v komplexnim charakteru.

- Prubéziné vyhodnoceni silnych ¢i slabych stranek jednotlivych atletd.

- Pomoci individualizovanych ndbéhu se pokusit vytipovat nejvhodnéjsi sestavy pro nadchazejici
sezénu.

Jaky byl rdmcové obsah tréninkd?
- Ramcovy pldn vychazel z predem stanoveného planu tohoto VT.

- Obsah tréninkG byl sestaven do béiného sprinterského mikrocyklu ve smiseném jarnim obdobi
s prechodem ke specializované etapé.

- Stafetova naplh a drily byly priibéZné zakomponovany do vétsiny jednotek.

Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vycvikovy tabor probéhl v terminu ¢tvrtek — nedéle 3.-13.4.2025, pfi¢emz prvni a posledni den byly dny
odjezdu a pfijezdu z VT. Kemp probéhl ve Spanélské Calelle na pobfezi a v dosahu cca 55 km od hlavniho
mésta Barcelony a cestovali jsme na néj autobusem. V ramci Stafetovych kadrl zde pracovaly vybéry
z kategorii juniort (U20) a muzli do 22 let (U23). Celkové se kempu zucastnilo 15 sprintertd (8 juniord a
7 muza U23). VT se obesel bez kazenskych prohreskl a zranéni.
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V tréninkovém planu jsme vyuzili zejména zdzemi atletického stadionu v Calelle a jeden trénink
vzhledem ke kolizi s fotbalovym turnajem jsme absolvovali v nedalekém Lloret de Mar. Doplnkové
tréninkové jednotky pfipadné faze s obsahem, ktery snesl pohyb mimo atletickou drahu, jsme se snazili
co nejvice situovat do jiného vhodného prostredi (mistni park se zpevnénymi cestami, dlouha cesta
podél plaze, uméla trava na stadionu, posilovna) a to predevsim s ohledem na tvrdy povrch atletického
stadionu.

Do vétsiny tréninkovych jednotek jsme zafazovali Stafetova cviCeni zamérend na aplikaci rGznych
dovednosti vobménach a variacich intenzit scilem
dlikladné pripravit oba kadry pred zahdjenim zavodni
sezony, v niz jiz nebude tolik prostoru na tyto ¢innosti.
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Velmi pozitivné hodnotim ctvrtecni rychlostni trénink, v némz jsme nabihali jednotlivé predem
stanovené dvojice. Trénink vzhledem k poctu stanovenych dvojic a jejich obménam nakonec probihal ve
velmi solidnim c¢asovém rozpéti a atleti vném pracovali opravdu dlkladné svelkou mérou
zodpovédnosti. V tomto duchu si perfektné hlidali z mych pfiprav, s kym maji nabihat, jaké useky maji
nabihat, kolik stop si maji stopovat atd. Pro mé osobné to bylo zndmkou, Ze pracuji se sprintery, ktefi
maji vekou chut a odhodlani predvést kus prace. Osobné mi to v tomto tréninku velmi pomohlo se
soustredit opravdu na dUlezZitosti, kterymi byla rychla a jasna zpétna vazba pfimo sdélend samotnym
atletim v podobé mych poznamek, které bylo navic nutné soucasné zaznamenat a zapsat pro budouci
pouziti.

Do vedeni trénink( se aktivné zapojili vSichni pfitomni trenéfi a bylo fajn se navzajem inspirovat.
Spolecné s masérkou a lektorkou kompenzacnich aktivit jsme tak vytvofili kohezni partu, ktera zajistila

bezproblémovy priibéh akce. VSem za to patfi velky dik!
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Béhem vycvikového tabora pusobila lektorka Jana Baldovd, kterd obstarala spousty hodin lekci
zamérenych na kompenzace ¢i protazeni, ale i vyrovndvaci a zpevnovaci cilené vedené tréninkové
jednotky. Atleti, ktefi s Janou spolupracovali na tomto VT poprvé, si pomérné rychle nasli cestu k témto
aktivitdm a v pribéhu soustredéni zacali aktivné lekce vyhleddvat. Jana dokdazala béhem cviceni i ve
chvilich mimo né velmi cilené komunikovat s atlety jejich individualni problémy a diky tomu jeji plsobeni
na kempu nabylo daleko hlubsich rozmér(. Cviceni, ktera jsme s Janou absolvovali, byla zafazovana do
rdznych prostor at uZ v pfimo probihajicich atletickych trénincich pfimo na stadionu, béhem nichz
néktefi atleti potfebovali poradit, nebo v zazemi prostor naseho hotelu (u bazénku, v prostoru recepce

nebo na hotelové terase s vyhledem na celé panorama Calelly). Velka cast atletl si oblibila i ranni
rozcvicky spojené s pozdravem praveé vychazejicimu slunci pfimo na plazi, které probihaly kazdy den.

V tymu zajistujicim tento kemp pusobila také masérka Hanka Kralova, ktera méla opravdu napilno. |
proto si zaslouZila velky potlesk béhem mého zavére¢ného hodnoceni pfi cesté autobusem zpét do CR.
S Hankou jsme na kazdy den pfipravili rozpis masazi dle aktudlnich ¢asovych specifikaci rozvrhu daného
dne, do kterého se zajemci priibézné zapisovali. Navic byla nase masérka tak obétava, ze dokdazala vyjit
vstfic viem moznym pozadavkim na zajiSténi masaze i mimo tento rozpis. Hanka sice nebyla béhem VT
moc vidét, coz svédci o tom, Ze pracovala opravdu obétavé, a proto si jeji prace zaslouzi obrovsky obdiv.
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V ramci volného dne jsme na tomto kempu vyuZili blizkost Spanélské hlavni metropole Barcelony a
uskutecnili do ni vylet vlakem. Pro vétsinu atlet( to byla viibec prvni navstéva tohoto velkomésta a véfim,
Ze si jeho prvni ndvstévu budou jiz navidy spojovat praveé s atletikou.
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Velky dil na UspéSném zakonceni tohoto vycvikového tdbora mélo jisté i bezvadné pocasi, které nam
vyslo vic nez na vybornou. Spolecné s kvalitni a pestrou hotelovou stravou méli tak nasi atleti idedIni
podminky pro svij trénink. Soucasné je ale nutné zminit, Ze Zadné pocasi ani jidlo nemlze vyvazit
odbornost a zodpovédny pfristup vSech clenl realiza¢niho tymu. Diky tomuto pfistupu a soucasné
naprosto pratelské a uvolnéné atmosfére v celé vypravé jsme docilili toho, Ze akci hodnotim jako
zazracné bezproblémovou.

Podékovani krom jiz vyse zminénym Jané Baldové a Hance Kralové patfi na tomto misté trenérim Mise
Musilové z Trutnova, Tomasi Prochazkovi z Usti nad Orlici a Radku Simovi z Mostu!

Mgr. Antonin Mordavek

vedouci trenér Stafet muzd 4x100 m U20 a U23 @ Mobil: +420 732 107 017 @ E-mail: amoravek@atletika.cz

Fotky

https://www.rajce.idnes.cz/atletikakolin/album/vt-calella-spanelsko-3-13-4-2025-
4x100-m-u20-u23
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