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Strucna zprava z vycvikového tabora
Sekce SCM ostéep

Zakladni prehled

termin 5.4-19.4.2025
misto Albir
vedouci David Sekerak
pocet atletl celkem: 8+3
reprezentanti SCM 4
atleti SCM 4
RSC 3
pocet trenérd/doprovodu celkem: 4
RTM 1 SG 1 dalsi osobni trenéfi 1
VT SCM 0 SpS 0 Fyzio 1
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl kompletné hrazen pro reprezentanty SCM a doprovod trenéfi, fyzio, ¢astecné pro atlety
SCM. Viz vyuctovani.

Zaméreni vycvikového tabora

Na vycvikovém tabofe ve Spanélském Albiru 5-19.4.2025 bylo pozvano celkem 8 ostépafli a 3 trenéfi.

Hlavni zaméfeni: Pfedzavodni pfiprava , technika hodu - testovaci zavody

Kemp byl zahajen spolec¢nou poradou vSech ostéparu a trenérd, kde byl predstaven podrobny program
vycvikového tabora. Béhem této Uvodni schlizky trenéfi detailné analyzovali pribéh dosavadni pfipravy
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jednotlivych atletd a vyhodnotili jejich aktudlni zdravotni stav, coZ bylo klicové pro nastaveni individualniho
pfistupu.

Tréninkovy proces:

Od patku se program zaméril na praktickou ¢ast pripravy:
e Atleti byli rozdéleni do 3 tréninkovych skupin
e Hlavni dlraz byl kladen na:
o Techniku hodu (korekce odhodové faze, videoanalyza)
o Specidlni pfipravu (odrazova cviceni, pfekdzkova abeceda)
o Individualni konzultace
e Frekvence hazecich trénink(: 2-3x tydné specialni hazeni

Regenerace:
Nedilnou soucasti byla komplexni regenerace:

e Denni mozZnost vyuZiti sauny

e Intenzivni fyzioterapeuticka péce diagnostika MFK

Tyto procedury vyznamné pfispély k uvolnéni svalového napéti, zlepseni krevniho obéhu a celkové
regeneraci organismu po narocnych trénincich.

Kemp vyvrcholil testovacim zdvodem v La Nucii, kde se podafilo zorganizovat zavody pod hlavickou WA.

Hodnoceni
e Pozitiva:
o Zlepseni techniky a koordinace
o Efektivni vyuziti pfedchozich poznatkd (RTC)
o Kvalitni diagnostika a regenerace MFK
o Nadstandardni zazemi (ubytovani, strava)

e Splnéné cile: Technika, kondice, zavodni praxe
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Zavér: Vycvikovy kemp v Albiru pfedstavoval vysoce efektivni pfipravu pro ostépare v predsezénnim obdobi.
Kombinace kvalitniho technického tréninku pod vedenim tfi trenér(, individualniho pfistupu ve tfech skupinach
a komplexni regeneracni péce vytvofrila idedlni podminky pro sportovni rlist. Vyrazné zlepseni techniky hodu,
potvrzené splnénim limitl na ME U20 u dvou atletli béhem testovaciho zavodu, dokazuje vysokou efektivitu
zvolené metodiky. Nadstandardni zazemi véetné fyzioterapeutické péce a kvalitniho stravovani vyznamné
prispélo k celkovému uspéchu kempu. Tento format ptipravy se ukazal jako optimalni a mohl by slouzZit jako vzor
pro budouci tréninkové kempy.
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