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Zprava z vycvikového tabora
SCM Stredoceského kraje (oblast vychod)

Zakladni prehled
termin 10.3.-14.3.2026
misto Horni Mal4 Upa
vedouci Mgr. Antonin Moravek
pocet atletli celkem: 19
reprezentanti SCM 5
atleti SCM 14
pocet trenérd/doprovodu celkem: 5
RTM SG dalSi osobni trenéfi 2
VT SCM 1 SpS Fyzio, masér 2
RSC TSCM Lektor

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod.
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Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

- Vzhledem k etapé aerobniho rezimu bylo cilem zvySeni objemu a plynuly pfechod po ukoncené
halové zavodni sezéné.

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

- Ramcovy program VT byl sestaven predbézné vedoucim VT.

- Atleti byli béhem VT rozdéleni do 3 tréninkovych skupin pod uréenym zodpovédnym trenérem.
Tento trenér nasledné sestavoval konkrétni tréninkovy plan dané skupiny.

Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vycvikovy tabor probéhl v terminu Utery aZ sobota 10.-14.13.2026. Lokalitu jsme volili dle
predchozich zku$enosti v Horni Malé Upé&, kde ndm ubytovani nabizi v tésné blizkosti velkou sportovni
halu, posilovnu, maly salek na kompenzaéni aktivity ¢i prednasky a saunu. V ramci pIné penze byl zajistén
celodenni pitny rezim a pestrost stravy véetné velikosti porci byla dostacujici.

Pro nase potreby byly zajistény odpovidajici tréninkové prostory, v nichZ jsme mohli realizovat naplni od
tempovych Usekl, vseobecnou kondici v podobé kruhovych tréninkl, doplnkové sportovni hry,
posilovani, kompenzaéni a vyrovnavaci cvi¢eni, koordinacni a gymnastickou prdpravu, obecnou
vytrvalost.

1) sportovni hala

2) posilovna

3) maly sdlek - kompenzace

4) sauna

5) terény (zpevnéné cesty, asfaltové cesty, sjezdovky, turistické trasy)
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Soustredéni jsme zakondili v sobotu po obédé, kdy se atleti rozjeli do svych domovdi. Véfim, Ze se jim

soustfedéni v Malé Upé libilo. Pocasi bylo oproti lofiskému podzimnimu soustiedéni privétivéjsi,
sluneéné, ale s relativné velkymi vétrnymi poryvy.

Z pohledu fyzio zajisténi mam za to, Ze vysoky standard, ktery nam nabizi duo Jana Baldova a Klara
Chalupova, nam muZe sméle zavidét i mnoho kemp( na reprezentacni Urovni. Zatimco Jana poskytovala
svoje kompenzacni cviceni v ramci trénink( kdykoliv si o to trenéfi pozadali a krom toho také
organizovala kazdodenni ranni lekci pred snidani pro vSechny atlety, Klara zase oSetfovala vSemozné
bolistky pfimo ve své ,vyjezdni ordinaci“ vjednom zapartmanl, kde disponovala odbornymi
procedurami. Zajimavé jisté byly i jeji rady a tipy pro pfipadné korekce ¢i napravu, které atletim nabizela
pfi svych konzultacich.
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Tréninkovou napln jsme se nazili vytvofit relativné velmi pestrou. Krom spolecnych kondiénich tréninki
nechybély ani spole¢né herni a sportovni aktivity, at uz $lo o turnaj v badmintonu nebo zapas v kinballu
¢i jen spolecné kooperacni zabavné pohybové hry.

Samoziejmosti dale bylo vyuZiti mensi posilovny a pfilehlého salku, v némz jsme v mensich skupinkach
absolvovali kondi¢né zamérend cvi¢eni na posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, rovnovazina a
balanéni cviceni.

V ramci doplrikovych naplni, kterymi jsme prokladali obligatni tréninkovou ¢innost v podobé tempovych
usekd, odrazl ¢i kopct, jsme do programu tohoto VT cilené zaradili i gymnastickou napln a déle jeden
z odhodovych testll z ndplné testovacich sraz(i SCM. Stejné tak jsme vyuZzili aerobniho obdobi v této ¢asti
rocniho tréninkového cyklu a vyzkouseli jsme Beep test na rozvoj obecné vytrvalosti.

Generalni partnefi Hlavni partner Oficidlni partnefi Ceského atletického svazu
Ceskeho atletického svazu Ceskeho atletického svazu
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Soustfedéni mélo da se fici naslapany program, do kterého jsme vtésnali jesté dvé edukativni ¢asti. Ve
stfedu po vecefi jsme si udélali kratkou fizenou debatu s Janou Baldovou, kterd se kromé své odbornosti
v oblasti kompenzacnich aktivit profesiondlné zabyva vyzivovym poradenstvim. Mym zamérem bylo, aby
nasi atleti k této ¢innosti pristoupili aktivné, a tak méli za ukol vymyslet de facto program této diskuze
v podobé otazek, které Jané s predstihem sepsali a které je zajimaji z pohledu vyZivy ve sportu.

Z nize uvedenych dotazl, kterymi jsme se v této debaté zabyvali, je patrné, Ze atlety problematika
spojena s vyzivou ve sportu rozhodné zajimala a mél jsem velkou radost, Ze toto téma padlo na Urodnou
zem. | v této oblasti jsme v debaté mohli ¢asto navazovat na podzimni testovaci sraz, v jehoz rdmci atleti
vypliovali svoje jidelnicky.

Dotazy nasich atleta:

e Jak by méla vypadat vyziva v den zavodu (MCR - rozbéh 12:00 - finale - 13:30)?

e Jak s vecefi a snacky, pokud zavodime i nasledujici den?

e |dedlni ¢as posledniho jidla pred spanim + jaké?

e Kolikrat denné by mél aktivni sportovec jist?

e Jaké je vyzivové nejlepsi jidlo pred tréninkem a po tréninku + v jakém ¢asovém odstupu?
e Meél by se jidelnic¢ek upravit podle tréninkového obdobi?

e Co jetosacharidova superkompenzace?
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Druhou edukativni ¢ast naSeho soustfedéni vyplnila odbornd prednaska Pavla Hofrichtra na téma
saunovani. Pfednaska od zakladatele Ceské asociace saunérl byla tedy v nejlepsich rukou. Jeji obsah byl
pomérné hluboky a zasahoval nejen historii saunovani, ale pochopitelné i urcité zasady, tipy,
kontraindikace a rovnéz i vysvétleni urcitych pojma, pristupl a rozdil v urcitych typech saunovani. Krom
toho probéhla i mald navstéva sauny v naSem ubytovacim objektu, kde jsme tuto ¢ast zakondili par
praktickymi radami. Vzhledem k tomu, Ze saunu maji nasi mladi atleti k dispozici témér na vsech
soustfedénich (tohoto nevyjimaje), vnimam toto téma jako dllezité a vérim, Ze z této prednasky budou
atleti Cerpat.

Velky dik patfi vSéem trenérim a ¢leniim doprovodu, ktefi aktivné prispéli ke zdarnému pribéhu akce:

Jana Baldové (kompenzace), Klara Chalupova (fyzioterapie), Lida Formanova (Céslav) a Kvétoslav Paiik
(Kolin).

Mgr. Antonin Moravek

vedouci trenér SCM Stiedni Cechy vychod @ Mobil: +420 732 107 017 @ E-mail: amoravek@atletika.cz

Fotky

https://www.rajce.idnes.cz/atletikakolin/album/vt-scm-stredocesky-kraj-vychod-10-14-3-2026-mala-upa
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