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Zprava z vycvikovéeho tabora
Vrh kouli

Zakladni prehled
termin 1.11-7.11. 2025
misto Sport hotel Veletov
vedouci Prasil Ladislav
pocet atlet celkem: 9
TOP SCM 2 FrantiSek Jablrek, Karolina Machova,
Atlet SCM 3 Sébastien Srnka, Bara Polivkova, Matthew

Martin Cowan

Reprezentant 4 Josef Dufek, Simon Kernasevi¢, Adéla
Buckova, Viktorie Grabowska

Samoplatce

pocet trenért/doprovodu celkem: 2

VT SCM 2 Ladislav Prasil, Rudolf Mastik

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen z prostiedk(i CAS pro TOP a SCM atlety véetné trenérd.

Zaméreni Vt: Kondicni pfiprava

Vt bylo zaméreno na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti s dlirazem na silu, vybusnost,
koordinaci a stabilitu. Cilem bylo vytvofit pevny fyzicky zaklad pro naslednou specializovanou
pfipravu v dané discipliné. Trénink probihal s dlirazem na spravnou techniku, postupné zvysovani
zatéze a podporu vSestranného pohybového rozvoje mladych sportovcl. Celkové Ize konstatovat,
Ze stanovené cile kondi¢ni ¢asti pfipravy byly splnény a vytvofily vhodny zaklad pro dalsi etapu
specializovaného koularského tréninku.

Trénink zahrnoval:

Kruhové tréninky: Vyuziti vlastni hmotnosti téla a lehcich ¢inek a zavazi na procviceni celého téla.



S

Dynamicka cviceni: VSeobecné odhody medicinbalem, jak ze stoje, tak ze sedu (od prsou, v rotaci
atd.)

Rychlostni a plyometricka cviceni: Polohové starty, odrazy pres prekazky, skok z mista, trojskok.
Stabilizacni a kompenzacni cvi€eni: Na posileni stfedu téla a prevenci zranéni.

Technicka cviceni: Technické rady s medicinbalem se zamérfenim na spravné technické provedeni.
Obratnost a hry: Gymnastika + micové hry (volejbal, nohejbal).

Regenerace: V pribéhu vycvikového tabora jsme méli k dispozici vitivku a saunu po dobu dvou
hodin dennég, coz nam umoznilo kvalitni regeneraci po trénincich a vyrazné prispélo k obnové sil. K
dispozici jsme méli také fyzioterapeuta po dobu dvou dnd, ktery se staral o akutni zranéni
sportovcl a zaroven predved| ukazkové a protahovaci cviceni s atlety.

Strucny program Vt: V programu Vt doslo k drobnym zménam z dlivodu Spatného pocasi. Po
dohodé na misté jsme upravili venkovni aktivity a presunuli je do haly (napriklad odhody
bulinami).

Sobota 1.11

Odpoledne: ABC, prekazkova abeceda, gymnastika 15 min, medicinbaly (rotace, od prsou, aut
v leze), Volejbal 30 min.

Nedéle 2.11

Dopoledne: ABC, prekazkova abeceda, rovinky 50 m 4x

Testy: Clunkovy béh 4x10m, aut medicinbalem 3 kg a 2 kg.
Medicinbaly vSeobecné (popfedu, pozadu, od prsou, vyhozy) 120x
Gymnastika 15 min

Odpoledne: Kruhovy trénink posilovna 13 stanovist 4 kola

Test: hloubka predklonu

Protazeni 15 min

Pondéli 3.11

Dopoledne: ABC, prekazky s podlézanim

Testy: pritahy na hrazdé, pocet anglicaku za minutu, kliky pocet, plank.
Polohové starty 14x, Hra 30 min.

Odpoledne: Odhody bulinou 150x, hra 30 min.



Dopoledne: ABC, prekazkova abeceda, technika na prekazkach, gymnastika

Utery 4.11

Nacvik techniky s medicinbalem, z mista, pll otocka, otocka
Odpoledne: Kruhovy trénink 14 stanovist, hra

Stfeda 5.11

Dopoledne: Rozklus, abc do kopcl, 14x vybéh kopcd.

Odpoledne: Rozklus, protazeni, cviceni s fyzioterapeutem na stred téla, gymnastika 20 min.
Volejbal a nohejbal 40 min

Ctvrtek 6.11
Dopoledne: ABC, prekazkova abeceda s podlézanim prekazek, technické prekazky.
Polohové starty 10x, skok z mista, trojskok, pétiskok

Odpoledne: Spoleény velky kruhovy trénink, hra 30 min.

Prednasky + technicky trénink + porada se sportovci:

Rudolf Mastik (doping, atleticka pravidla): BEhem vycvikového tabora jsme vyuzili mozZnosti, aby
nam trenér Rudolf Mastik vedI prinosnou sérii prednasek o dopingu a aktualnich atletickych
pravidlech, z nichz kazda trvala pfiblizné jednu hodinu. Vyklad byl srozumitelny, odborny a dobre
propojeny s praktickymi situacemi, se kterymi se mohou sportovci setkat. Pfednasky vyrazné
prispély k nasemu lepSimu porozumeéni atletickym pravidliim, problematice dopingu i
zodpovédnému pfistupu k tréninku.

David Vavruska: Mentalni kou¢ David Vavruska si pro nas pripravil dvouhodinovou prednasku
na téma "Prenos vykonu z tréninku do soutéZe". Jeho vyklad byl velmi prakticky, srozumitelny a
zaméreny na konkrétni techniky, které mohou sportovciim pomoci 1épe vyuZzit svijj
tréninkovy potencial v zdvodnich podminkach. Pfednaska nam poskytla novy pohled na
mentalni pripravu a jeji vyznam v soutéZnim prostredi, urcité splnila nase ocekavani a do
budoucna jsme navazali spolupraci na dalsi sérii prednasek.

Vzorovy trénink pod vedenim Petra Stehlika: V ramci vycvikového tabora probéhl spole¢ny
trénink pod vedenim Petr Stehlika za Ucasti atletd Tomase Starika, Tadease Prochdzky a Marka
Hrubého. Trénink zacal atletickym rozcvicenim, nasledovala prekazkova abeceda a pokracovalo se
na nacvik techniky s medicinbalem. Cely trénink byl dobre strukturovany, prinosny a umoznil nam
prakticky aplikovat nabyté znalosti a dovednosti. Tréninku se také zucastnili osobni trenéfi Pavel
Novosad (trenér Adély Buckové) a Jan Petruzdlek (trenér Bary Polivkové).

Porada se sportovci (dohromady disk a koule): BEhem vycvikového tabora probéhla také porada
se sportovci, béhem které se probiral rozbor ro¢niho tréninkového cyklu, vysvétleni novych



testovacich baterii a informace o ndvaznostech k vy$sim ¢lankim vrcholového sportu. Déle byla
zdUraznéna spoluprace s CASRI, nutnost vést tréninkovy denik a zasady spravné vyZivy. Porada

poskytla sportovciim dilezité informace pro efektivni planovani tréninku a systematicky rozvoj

vykonu a zdsady spravné vyzivy.

Testovani: V priibéhu vycvikového tdbora probéhlo také testovani, na kterém jsme se domluvili
spole¢né s OTD a $éftrenérem vrh(. Testy zahrnovaly: ¢lunkovy béh, aut medicinbalem (3 kg/2 kg),
hloubku predklonu, maximalni pocet klikl, pocet angli¢akli za 1 minutu, plank na 2 minuty a
hodnoceni gymnastiky. Testovani poskytlo cenné Udaje o aktualni fyzické pfipravenosti sportovc(.

Vysledky zde:

Clunkovy béh 4x10m Aut 3kg/2kg Hloubka pFedklonu PFitahy na hrazdé Kliky max. pofet PoZet angli€dku za 1min Plank 2min  Gymnastika

Jawerek Frantidek 186cm 108kg 9,61s 12,80m 18cm 6 52 28 1 1
Srnka Sebastien X X Vyvrtnuty kontik X X X X X 2 3
Kernaevi¢ Simon 202cm 97kg 9,455 11,20m 8cm 18 40 26 1 2
Dufek Josef 185cm 83kg 8,92s 14,10m 14cm 10 39 30 1 3
Cowan Matthew 182cm 82kg 8,765 12,90m 13cm 12 42 30 1 1
Jarolimek David 184cm 105kg Bolest kolena 14,15m 12cm 7 X X 1 2
Otta Vojtéch 184cm  96kg 8,925 16,90m 5cm 9 44 33 1 1
Novotny Dan 185cm 88kg 8,955 15,10m 5cm 13 51 27 1 1
Forejt Pavel 188cm 103kg Bolest kolena 13,60m 1lecm 8 39 21 1 2
Machové Karolina 171cm T4kg 9,20s 16,10m 17cm nevolnost nevolnost nevalnost 1 1
Polivkova Bara 176cm 80kg 9,30s 10,20m 20cm nevolnost nevolnost nevalnost 1 1
Buckovd Adéla 178cm 70kg Bolest kolena 11,30m 3cm il 25 24 1 2
Grabowska Viktorie |177cm 70kg 9,23s 10,80m 15cm 3 30 28 1 2
Hodnoceni Vt:

Soustiedéni probéhlo s drobnymi Gpravy programu Vt.
Kladné musim ohodnotit nasazeni atlett a jejich pfistup pfi tréninku.
Doslu k jednomu lehkému zranéni, a to vyvrtnuti kotniku.

Velmi pozitivné hodnotim i Ucast starsich Zaka, u nichz vidim velmi talentované jedince. Béhem VT
se chovali zodpovédné a predcili ma ocekavani.

Béhem Vt jsem se snazil zamérit na tréninkové nedostatky atletd, ¢i nespravné technické
provedeni nékterych cvikl/cviceni a nasledné doporuceni na odstranéni chyb a osobni zkusenosti
z pozice byvalého reprezentanta ve vrhu kouli.



