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Strucna zprava z vycvikového tabora
Sekce SCM ostéep

Zakladni prehled

termin 14-17.11.2025
misto Zelezna Ruda
vedouci David Sekerak
pocet atletl celkem: 13+2
reprezentanti SCM 4
atleti SCM 9
samoplatci 2 RSC
pocet trenérd/doprovodu celkem: 5
RTM 1 SG 1 dalsi osobni trenéfi 1
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 0
RSC 1 TSCM 0 Lékar 0

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

Kemp byl zahajen spoleénou poradou vsech Géastnik(, na které byl pfedstaven podrobny program.
Nasledovala diskuze s atlety o priibéhu jejich pFipravy a vedeni tréninkového deniku.
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PROGRAM VT:

Patek:
e BéZecka priprava — I. faze kopce (chlapci 150m, divky 120m).
e Gymnasticka priiprava a pohybové hry.
e Vecer: Pfednaska o sportovni vyzivé (Ing. Hana Stf¥itecka).
Sobota:
e Dopoledne: Kruhovy trénink zaméreny na komplexni rozvoj kondice.

e Odpoledne: Vytrvalostni ¢ast na koleckovych bruslich (10-16 km) v podvecer 1 hodina basketbalu.

e Vecer: Pfednaska ,Hod ostépem z mladeZe az na vrchol” o celoro¢ni pfipravé v systému
SCM/VSCM/RSC (Mgr. Stanislav Suska) debata

Nedéle:

e Rano: Vytrvalostni ranni klus (3—4 km).

e Dopoledne: Kompenzacni a stabilizacni cviceni.

e Odpoledne: Vyslap Zelezna Ruda — Pancif rychlej$im tempem (11,5 km).
Pondéli (Zavérecny den):

e Dopoledne: Odrazova praprava, kotnikové odrazy a zavére¢na pohybova hra.

e Poledne: Zavérecné shrnuti, hodnoceni kempu a doporuceni, nasledny odjezd.

Regenerace: BEhem celého kempu byla k dispozici sauna, para a vitivka, coZ vyznamné prispélo k uvolnéni
sval(, zlepseni krevniho obéhu a celkovému zotaveni z tréninku.

Hodnoceni a doporuceni do budoucna:

Kemp byl z hlediska organizace a obsahu velmi dobfe pfipraven. Pestry program kombinujici vytrvalost, silu,
gymnastiku a teoretické znalosti byl pro ostépare pfinosny. Pfrednasky byly vyborné zvoleny a poskytly
atlettim cenné informace pro jejich dalsi rozvoj.

Hlavni zjiSténi a oblast pro zlepseni:

Nejvyraznéjsim zjiSténim kempu byla nizka troven gymnastickych dovednosti a slaba vSeobecna pohybova
pfipravenost u vyznamné casti novych zucastnénych atletl. Tento deficit byl patrny béhem gymnastické
pripravy, kompenzacnich cviceni i v nékterych prvcich kruhového tréninku.
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Doporuceni:

Hlavnim tkolem pro osobni trenéry je nyni systematické budovani vSestranného pohybového fondu atlett. Je
nezbytné dbat na zakladni posileni organismu formou her, gymnastiky a vSestrannych cviceni, a nezarazovat
silovy trénink v posilovné na tkor téchto zakladu.

Konkrétni kroky:

1. Rozsifeni tréninkového spektra: Pravidelné zaradit plavani jako soucdst regenerace a rozvoje obecné
vytrvalosti.

2. Dale je dilezité zvysit duraz na koordinacni cviceni pro zlepseni nervosvalové soucinnosti a ovladani
vlastniho téla.

3. Individualni pfistup a zaklady: Zafadit do tréninkovych bloku vice ¢innosti rozdélenych podle
vykonnostnich urovni, aby méné pripraveni atleti mohli bezpecné a efektivné dohanét zaklady.
Pravidelné zarazovat kratké bloky vénované vyhradné zakladnim hram a gymnastickym dovednostem
(kotouly, pfemety, shyby, prace na hrazdé) a spravnému provedeni stabilizaénich cvika.

4. Zpétna vazba: Vsichni atleti obdrzeli za ukol zaslat své tréninkové deniky vedoucimu trenérovi sekce.
Na zakladé jejich analyzy bude vypracovano individudlni doporuceni pro zarazeni vyse uvedenych
vSeobecné-pripravnych cviceni do jejich tréninkovych plant.

Zavér:
Vycvikovy tabor v Belvederu byl velmi pfinosny a poskytl cenny vhled do aktualni irovné nasi pfipravy. Jasné
se ukazalo, Zze pro dlouhodoby tspéch musime pfistupovat k tréninku odliSné a cilené.

e U novych a mladsich tvafi je naprosto zasadni soustredit se na budovani komplexni pohybové
gramotnosti. Zakladem jejich pripravy musi byt vSestranny rozvoj prostiednictvim sportovnich her,
gymnastiky a atletické prtpravy. Tento fond pohybovych dovednosti je kritickym predpokladem pro
jejich bezpeény a efektivni budouci rist.

e U zkuSenych reprezentantq, ktefi jiZ maji zkusenost s mezinarodni konkurenci, je klicové vyvodit z této
zkusenosti tu spravnou lekci: troven svétové spicky je velmi vzdalena. Uvédomeéni si této reality musi
byt hybnou silou pro zdsadni zménu pfistupu — vyssi profesionalitu, dislednost v regeneraci, peélivost
v technickych detailech a absolutni nasazeni v kazdém tréninkovém useku.

Systematicka a cilend prace na téchto dvou frontach je nezbytnym predpokladem nejen pro individualni
vykonnostni rist, ale pro posileni celé nasi ostéparské sekce.
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Dominik Zajac:

e Prednosti: Disponuje velmi dobrym somatotypem pro ostép, ktery je vybornym predpokladem pro
vrcholovy vykon.

e Hlavni oblasti pro zlepseni:

o Zanedbany zakladni trénink: Neni zvykly pravidelné zarazovat béh, ktery je pro atleta zakladni
pohybovou dovednosti. Tento deficit limituje rozvoj jeho kardiovaskularni kapacity a celkové
vytrvalostni kondice.

o Pohybovd gramotnost: Gymnastické dovednosti jsou na katastrofalni Urovni, coZ limituje jeho
celkovy pohybovy potencial a zvySuje riziko zranéni.

o Tréninkova nerovnovaha: Tréninkovy denik odhaluje vyraznou nevyvazenost — pfehnany dliraz
na silovou pripravu na Ukor regenerace, kompenzace a pohybové viestrannosti (sportovni hry).

o Regenerace: Systematicky opomiji a zapomina na regeneracni procesy, které jsou nedilnou
soucdasti tréninku.

o Pristup a mentalita: Problémem je jeho vystupovani, které plsobi nadrazené. Tento postoj jde
ruku v ruce se Spatnym a neprofesionalnim pristupem k pfipraveé jako celku.

e Doporuceni:
Dominik stoji pred zdsadni volbou. Aby mohl sv(ij talent naplno rozvinout, musi okamzité zménit pristup.
Je nutné:

1. Zavést pravidelné bézecké tréninky pro rozvoj kardiovaskularni soustavy a vytvoreni solidni
vytrvalostni zakladny.

2. Vyrazné omezit objem silové pfipravy a nahradit ji pravidelnou gymnastickou a kompenzacni
prdpravou.

3. Zacit systematicky pracovat na regeneraci a povaZovat ji za stejné dileZitou jako trénink
samotny.

4. Projevit pokoru a ochotu pracovat na svych slabych strankach. Bez zasadni zmény mentality se
jeho vykonnost nedostane na poZadovanou Uroven a jeho potencial zlistane nevyuZit.

Zhodnoceni: Bez okamZité a zasadni korekce pfistupu hrozi, Ze jeho vykonnost narazi na strop dany nizkou
pohybovou gramotnosti, Spatnou kondici a pretiZzenim z nevhodné nastavené pripravy. Jeho vydrZ a odhodlani
zménit zazité navyky budou tim klicovym faktorem pro jeho budouci Uspéch.
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Samuel Horak:

Samuel je mimoradné talentovany mlady zavodnik, o ¢emz svédci jeho vykon s 600g oStépem, ktery je druhym
nejlepsim v historii CR. | pfes svilj mensi vzrist a somatotyp, ktery neni pro o3tép typicky, prokazuje vyjimeéné
predpoklady. Jeho soucasny tréninkovy pristup vSak tomuto potencidlu neodpovida.

Silné stranky:
e Vyjime&ny vykon s 600g o$tépem (2. nejlepsi v historii CR)
e Bojovnost a vile k vykonu
e Talent pro techniku hodu pro nizsi gramaz

Hlavni problémy:

e Nevyvazena priprava: Silova priprava je uprednostiiovana na ukor rozvoje zakladnich pohybovych
dovednosti, dle vzhledu atleta.

e Zanedbana gymnastika: Nezvlada zakladni gymnastické prvky (kotoul vzad)
e Slaba koordinace: Problémy se zvladnutim zakladnich koordinacnich cvik(

¢ Nedostatecny zaklad, neodpovida potfebdm mladého atleta s ambicemi na dlouhodobou Uspésnou
kariéru 25+

Doporuceni:
Vzhledem k mladému véku je redlné vSe zménit po dohodé s trenérem a zavodnikem:

1. Kompletni zména pfistupu - pfehodnoceni tréninkové koncepce

2. Posileni zakladl - zafazeni gymnastické, koordinaéni prlpravy a zakladni kondice.
3. VyvaZenisilové pfipravy s rozvojem pohybovych dovednosti

4. Duraz na vSestrannost - budovani pohybového fondu - zakladni pyramidy

Vyhled:

Samuel stoji na rozcesti. S jeho talentem a pfi spravném nastaveni tréninku ma moznost stat se Spickovym
ostéparem. Je vSak nezbytné okamZité zménit kompletni pfistup k ptipravé - zaméfit se na budovani pevnych
zakladd, které mu umozni dlouhodobé pracovat na zlepseni a vyhnout se zranénim. Pravé nyni je ten spravny
¢as pro tyto zmény, které mohou zdsadné ovlivnit celou jeho dalsi kariéru.
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Pfesun z SCM do VSCM/RSC
Sipek Stépan:

e Celkové zhodnoceni: Od posledniho vycvikového tdboru Stépan vykazuje vyrazné zlepseni, které je
patrné zejména v rlstu vytrvalosti a zkvalitnéni bézecké techniky. Velmi pozitivné hodnotim, Ze
disledné prevzal naSe drivéjsi podnéty do praxe, coz se konkrétné projevilo znatelnym pokrokem v
technice i vytrvalostni vykonnosti béhu i na koleckovych bruslich.

e  PFiciny pozitivniho vyvoje: Zlomovym bodem se stala jeho Ucast na Mistrovstvi Evropy a ndsledné 4.
misto v mezindrodni konkurenci. Tato zkusenost pozitivné ovlivnila jeho pfistup k tréninku a podnitila
vyssi profesionalitu.

e Jeho celkova pripravenost je velmi dobra. Pozitivnim krokem je také prechod do RSC Ostrava a navazani
oficiadlni spoluprace s tamnim trenérem, coz dokazuje jeho motivaci a ochotu systematicky pracovat pod
odbornym vedenim.

e Zhodnoceni: Stépan je ptikladem atleta, ktery dokazal vyuZit zku$enosti z mezinarodni soutéze k posunu
ve své pripravé a zaroven aktivné prejima odborna doporuceni. Jeho soucasny vyvoj je prikladny a
vytvari dobré predpoklady pro budouci rlst vykonnosti.

Sindelaf Josef:

e Prednosti a pokrok:
Josef je velice dobfe kondicné pfipraven. Po zméné a prestéhovani do Plzné za lepSimi tréninkovymi
podminkami a trenérem na sobé systematicky pracuje a toto usili zacina nést své prvni ovoce.

e 5. misto na Mistrovstvi Evropy mu bylo zlomovym okamzikem, ktery mu "oteviel o¢i" v konkurenci
evropskeé Spicky. Tato zkusenost jej vyrazné mentdlné posunula a posilila jeho motivaci.

e Hlavni oblasti pro zlepseni:

1. Technika hodu: Je potfeba intenzivné zapracovat na technice hodu, zejména na jejim zjemnéni a
optimalizaci pro maximalni vykon.

2. Klicovou vyzvou je skloubeni naro¢né skolni dochazky s tréninkovym procesem. Je nutné najit
funkéni rezim, ktery umozni plny rozvoj v obou oblastech.

Zhodnoceni:

Josef prokazal velkou odvahu a odhodlani zménit své tréninkové zazemi. Jeho kondi¢ni zaklad a posilend
mentalita jsou vybornym predpokladem pro dalsi rlst. Nyni je zasadni zaméfit se na technické detaily a najit
rovnovahu mezi sportem a Skolou, aby mohl svij potencial naplno rozvinou.
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Jifi Sedlacek:

Jifi je pro mé z hlediska naplnéni svého talentu velkym zklamanim. Disponuje velkym potencidlem, ktery vsak
z(stava zcela nevyuzit.

v s

e Pohybové nadany, v kolektivnich hrach prokazuje dobrou pohybovou inteligenci a pfirozené herni citéni.
Hlavni problémy:

e Prestoze vynika v kolektivnich hrach, jeho gymnastické dovednosti jsou na zcela nedostatecné urovni. V
technice hodu ostépem jsou patrné zkracené hlavni segmenty, coz vyrazné limituje jeho vykonnostni
potencial.

e Kriticky stav regenerace: Regenerace je na bodé mrazu — systematicky zanedbava zotavovaci procesy,
coz primo souvisi s opakujicimi se zranénimi.

e Nedochazi k Zddné nebo k minimalni zméné v tréninkovém procesu ani v reakci na opakovana
doporuceni.

e Setrvava v Brné, kde pro néj neni odpovidajici tréninkové zazemi a podminky pro vrcholovy sport ostép.

e Zranéni lokte a stehna jsou pfimym duisledkem této situace. Tato zranéni zcela koreluji s neustalym
doporucenim a volanim po zméné tréninkového prostredi a metodiky. Jedna se o fyzicky projev
systémového problému.

Jiti stoji pfed zasadni volbou. Bez okam?zité a razantni zmény — at uz v podobé zmény trenéra, tréninkové
skupiny nebo celkového pfistupu — nelze ocekavat zadny posun v jeho vykonnosti a zranéni se mlzou opakovat.

Zhodnoceni:

Jedna se o obrovskou Skodu nevyuZitého potencidlu. Kombinace zanedbané regenerace, technickych nedostatki
a opakovanych zranéni vytvafi zacarovany kruh. Rozpor mezi jeho herni dovednosti a gymnastickou
nepripravenosti ukazuje na nerovnomérny rozvoj. Dokud nebude Jifi sdm vnitfné motivovan a ochoten udélat
zasadni zmény ve své pripravé, veskeré vnéjsi snahy a tlaky budou nedcinné. Jeho sportovni rist je v soucasné
dobé zcela zablokovan.
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