Strucna zprava z vycvikového tabora

Hod kladivem

Zakladni prehled

termin 3.3.-8.3.2026
misto Veletov
vedouci Lucie Plasilova
TOP SCM 5

Atlet SCM 0
Reprezentant 0

Osloveni vsichni atleti TOP SCM, omluvila se pouze Anezka Trhlikova — praxe ve Skole. Ostatni se
VT ucastnili.

pocet trenérli/doprovodu celkem: 4

RTM 1 SG 1 dalsi osobni trenéri 1
VT SCM 0 |SpS 0 | Fyzio 1
RSC 0 T SCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen z prostiedk CAS pro TOP atlety SCM a jejich trenéry.

Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?

- Vycvikovy tdbor byl zejména zaméren na techniku hodu kladivem— individudlni pfistup
k nacviku techniky — kladivari byli rozdéleny do dvou skupin. Byl vétsi prostor pro
detailnéjsi rozbor techniky. Trénink probihal za pfitomnosti i osobnich trenér(. V ramci
sousttedéni probéhly ¢tyti technické tréninky, dva rychlostni a odrazové a tfi tréninky
v posilovné zamérené na obecné a specialni posilovani

- Béhem soustiedéni probéhly také testy (specialni test na dvé otocky se zavodnim nacinim
a odhody kouli, obecné testy - rychlost a odrazy).

- Na konci soustfedéni probéhl i oficialni zavod v hodu kladivem, kde padly skvélé vykony



Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Dopoledni tréninky byly zaméreny na ndcvik techniky (technické fady, imitace, hazeni)
Odpoledni tréninky — zaméreny na rychlost a koordinaci, rozvoj silovych schopnosti (kladen
dliraz na technické provedeni) déle pak na rozvoj odrazovych schopnosti

Béhem VT atleti absolvovali gymnastické rady a mi¢ové hry

Kazdy den po vecefi probéhla regenerace (sauna, vitivka, ledovaci bazén) a na tfi dny za
nami prijela fyzioterapeutka, kterou kazdy z ucastnika dle svych potieb mohl vyuzit.

Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vycvikovy tabor probéhl dle planu a splnil ocekavani. Dobré tréninkové podminky —
moznost vyuZiti vyhazovaci haly, vnitfnich prostord pro hazeni — jsou zde umistény dveé sité
na hazeni, venkovni vrhacsky sektor a skvéla posilovna. Regenerace probéhla kazdy den.
Pozitivné hodnotim nasazeni atletl a jejich pristup k tréninku, kde se mezi sebou hecuiji a
tyto spolecné tréninky dostavaji pak vétsi naboj. Padlo hned nékolik osobnich rekord.
Probéhli individudIni konzultace v oblasti techniky a obecného tréninku, kde jim byly dany
doporuceni na co se v tréninku zamérit.....

Po domluvé s panem Sedinou jsem sestavila jidelni¢ek na cely tyden a zde jsme byl
spokojeni na 100%. Vse bylo podle nasich predstav.

Zavody 6.3.2026 Veletov — poprvé jsem v ramci soustiedéni usporadala zavody. Padl zde i
neoficidlni (nebyly zafazeny ve WA) limit pro ME U18 — Alena Matouskova — 66.32m.
TéméF vsichni si vytvofili osobni rekord. Kompletni vysledky na strankach CAS.

Veskeré tréninkové plany z tohoto VT maji atleti v tréninkovém deniku. Pokud by mél
nékdo zajem, mlzZu vse predlozit k nahlédnuti.
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