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Strucna zprava z vycvikového tabora

SCM soustredéni — sekce vrhy — hod kladivem

Zakladni prehled
termin 1.11.2025-7.11.2025
misto Veletov
vedouci Lucie Plasilova

pocet atletl celkem: 13

TOP SCM

atleti SCM

Budouci atleti SCM

Samoplatci
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Reprezentanti

pocet trenért/doprovodu celkem: 4

VT SCM 1 Trenér RSC 0
Trenér SG 1 Fyzio 1
Osobni trenér 1 Lékarr 0

Vycvikovy tdbor byl pIné hrazen z prostfedk CAS SCM pro TOP SCM, atlet SCM, budouci atlety
SCM a trenéry. Ostatni si hradili soustfedéni z jinych financénich zdroja.

Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

- Cilem soustiedéni byl predevsim rozvoj celkové kondice, ktera bude tvorit zaklad pro dalsi
sportovni rUst. Dlraz byl kladen na budovani vytrvalostné — silového zakladu, ktery
sportovclim umozni zvladat vyssi tréninkové objemy béhem sezény. Soucasti programu byl
rozvoj obratnosti, koordinace a rychlosti, aby se atleti Iépe adaptovali na naro¢néjsi
technicka cviceni. V ramci obecné pfipravy jsme se zaméfili na vSestrannost, stabilitu,
spravné drZeni téla a zlepseni zakladnich pohybovych dovednosti. DlleZitou ¢ast tvorili
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technicka cviceni. Cilem bylo také naudit sportovce, jak spravné regenerovat a jak se

pfipravit na vyssi tréninkové zatizeni. Celkové mélo soustfedéni posilit nejen fyzickou
stranku, ale i disciplinu, techniku a celkovy pfistup ke sportovni pfiprave.

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Sobota — 1.11.2025 — pfijezd 15.00
e Odpo - prekazkova ABC, obecné odhody medicinbalem v sedé 300x, posilovani CORE, hra
e Vecer regenerace

Nedéle —2.11.2025

e Dopo — Obratnostni fady 20x, rovinky 4x50m, nasobené odrazy na pase 25x cca 8-10
odrazll, obecné odhody bulinou 100x

e (Odpo —testy gymnastika a autovy hod medicinbalem, kondi¢ni kruhovy trénink, hra
e Vecer —regenerace

Pondéli—3.11.2025
e Dopo — prekazkova ABC, rovinky 4x50m, test clunkovy béh 2x (4x10m), polohové starty
10x, testy — shyby, kliky, sedy lehy, hloubka predklonu, rozpéti, hra
e Odpo— ABC 10x20m, rovinky 3x50m, technické fady, obecné odhody medicinbalem ve stoji
200x, hra
e Vecler —regenerace

Utery — 4.11.2025
e Dopo - Gymnastika, technika hodu kladivem —imitace, toceni s kladivem — nasobené
otocky, vybéh kopcli 10x40m
e Opo — prekazkova ABC, rovinky 4x50m, silovy kruhovy trénink v posilovné, hra
e Vecer - regenerace

Stfeda —5.11.2025
e Dopo - turistika — vylet do Tynce nad Labem cca 10km, po cesté jsme hrali rizné hry
e Odpo — Obratnost 20x, rovinky 4x50m, obecné odhody bulinou 100x, fartlek
e Vecler—regenerace

Ctvrtek — 6.11.2025



Dopo - bézecka ABC, obratnostni fady propojené s rychlostnim cvi¢enim, starty 10x20m,

odrazova cviceni propojené s Zebrickem a prekazkami, plyometrické odrazy, hra
Odpo — rozcviceni, velky spolec¢ny (kladivo, koule, disk) kruhovy trénink
Vecer — regenerace

Patek —7.11.2025

Odjezd po snidani v 9.00
Prednasky

Doping — Rudolf Mastik si pripravil prednasku o tom, jak probiha dopingova kontrola a co

mUze atlet v takové situaci oCekavat. Sportovci byli sezndmeni s celym postupem — od
vybéru zavodnika, pres nutnost dostavit se bez zbyte¢ného odkladu, az po samotny odbér
vzorku. Byl jim ukazan i samotny protokol o dopingové zkousce a dopingova sada, do které
se vklada vzorek moci. Bylo jim vysvétleno jaka jsou jejich prava, napf. mit u sebe
doprovod. Zaroven se dozvédéli o svych povinnostech. Cilem pfednasky bylo pfipravit
atleta na realnou situaci.

Atleticka pravidla- Rudolf Mastik seznamil atlety se zakladnimi pravidly ve vrhacskych

disciplinach a nastinil jim neobvyklé situace, se kterymi se mlZou setkat béhem zavodu.
Napfiklad, jak se podava protest...
Mentalni kou¢ — David Vavruska si pro nas pfipravil dvouhodinovou prednasku na téma —

Pfenos vykonu z tréninku do soutéze. Vysvétlil jim, jak velkou roli hraje hlava v okamziku,
kdy je potfeba podat nejlepsi vykon. Uvedl nékolik praktickych technik. Atleti se zamysleli
nad tim, pro¢ nékdy trénuji skvéle, ale v soutézi to nejde. Cilem bylo |épe pochopit, jak
mysl ovliviiuje jejich vykon. Na dalSim soustiedéni by méla probéhnout dalsi navazujici
predndaska na toto téma, véetné praktickych ukazek.

RTC, testy, vyZiva, Casri — Lucie Plasilova — méla jsem poradu se sportovci, kde probéhl

rozbor RTC pro hod kladivem. Co je v kazdém mezocyklu dilezZité a proc. Sportovci se
dozvédéli, jak by méla vypadat jejich strava béhem celého dne. Vysvétlila jsem jim, jak
velkou roli hraje pravidelnost, kvalitni zdroje bilkovin a dostatecny pitny rezim. Vysvétlila
jsem jim sloZeni testovacich baterii — co a kdy se bude testovat. Byli seznameni s mozZnosti
spoluprace s Casri. A dale predany informace o dalsi spolupraci s vyssimi ¢lanky
vrcholového sportu.



Hodnoceni

Jak probéhl VT/TS?

Soustiedéni probéhlo velmi Uspésné a splnilo vSechny stanovené cile v oblasti kondi¢ni, technické i
mentalni pfipravy mladych atletd. Sportovci pracovali s vysokym nasazenim, dobfe zvladali
tréninkové davky. Vybornym prinosem byly také doprovodné prednasky. Atleti se aktivné
zapojovali, kladli dotazy a ukazali velky zdjem o to, jak mohou zlepSovat svij sportovni vykon i
celkovy pristup k tréninku. Atmosféra na soustifedéni byla pozitivni, tymova a pracovita, coz
prispélo k velmi dobrému priibéhu vsech tréninkovych jednotek. Celkové mohu hodnotit
soustfedéni jako velmi pfinosné. Skvéle se do tréninku zapojili i osobni trenéfi.

Na celé soustfedéni jsem sestavila kompletni jidelniCek a jidlo bylo kvalitni a pIné dostacujici.

Denné jsme vyuzivali dvé hodiny regenerace — sauna, Whirlpool. Dva dny nam byl k dispozici
fyzioterapeut, ktery vedl s atlety
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