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Zprava z vycvikovéeho tabora
Hod diskem

Zakladni prehled
termin 1.11-7.11. 2025
misto Sport hotel Veletov
vedouci Libor Malina
pocet atlet celkem: 9
TOP SCM 1 Jarolimek David
Atlet SCM 4 Otta Vojtéch, Forejt Pavel, Novotny
Daniel, Turkova Martina
Reprezentant 1 Dvorscakova Viktoria
Samoplatce

pocet trenért/doprovodu celkem: 2

VT SCM 2 Libor Malina, Pytlikova Marie

Viycvikovy 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 sportovcu.

Trénink zahrnoval:
Kruhové tréninky: Vyuziti vlastni hmotnosti téla a lehcich Cinek a zavazi na procviceni celého téla.

Dynamicka cviceni: VSeobecné odhody medicinbalem a bulinou.
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Rychlostni a plyometricka cvi¢eni: Polohové starty, odrazy pres prekazky, skok z mista, trojskok,

prelezy prekazek.
Stabilizacni a kompenzacni cvi€eni: Na posileni stfedu téla a prevenci zranéni.

Technicka cviceni: VSeobecné technické rady, nacvik na rozpojeni spodni ¢asti téla od horni.
Specialni cviceni s expandéry-odhod.

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 ddvodu 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.

Utery 4.11



Dopoledne: ABC, prekazkova abeceda, technika na prekazkach, gymnastika
Technicka diskarska cviceni, nacvik odhodu otocky s pomoci expandérd.
Odpoledne: Kruhovy trénink 14 stanovist, hra

Streda 5.11

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

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 ved| pfinosnou sérii predndsek o dopingu a aktudlnich 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 pravidlim, 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 l1épe vyuZzit svijj
tréninkovy potencial v zavodnich 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.

Porada se sportovci (dohromady disk a koule): BEéhem 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 sportovcim dilezité informace pro efektivni planovani tréninku a systematicky rozvoj
vykonu a zasady spravné vyzivy. Porady se Ucastnil i Séftrenér vrhii Miroslav Guzdek a rezortni
trenér odpovédny za hod diskem Tomas Vonavka, ktery nastinil prechod do rezortnich center.



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(.

Hodnoceni Vt:

Soustredéni probéhlo s drobnymi Upravy programu VT.

V této Casti pripravy byla vétsina trénink( propojena s koularskou sekci, az na specidlni technické
cviceni.

Kladné musim ohodnotit nasazeni atlet( a jejich pfistup pfi tréninku.

VT byl zakon¢en bez zdravotnich problém.

Velmi pozitivné hodnotim i Ucast starsich zakyn-Grabowska zarazena v sekci koule.

Béhem VT jsem se snazil zaméfit na tréninkové nedostatky atletd, ¢i nespravné technické
provedeni nékterych cvikt/cvi¢eni a nasledné doporuceni na odstranéni chyb.



