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Zprava z vycvikového tabora
Vrh kouli

Zakladni prehled
termin 02.04-07.04.2026
misto Sport hotel Veletov
vedouci Prasil Ladislav
pocet atletl celkem: 6
TOP SCM 1 EliSka Velerova
Atlet SCM 5 Josef Dufek, Michaela Finkousova, Simon

Kernasevic¢, Matthew Martin Cowan,
Adéla Buckova.

Omluvenky atletli TOP SCM: Filip Kappel — Prerusil Kariéru.
Petr Stehlik — Byl osloven, trenér soustfedéni odmitl.

pocet trenérG/doprovodu celkem: 3

VT SCM 3 Ladislav Prasil, Jakub HézZa, Marta Zacharova

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen z prostfedk( CAS pro TOP atlety véetné trenérd.

Zaméreni Vt: Fyzicka kondice a zlepSeni technické pripravenosti

Vycvikovy tabor byl realizovan se zamérenim na komplexni rozvoj fyzické kondice a technické pfipravenosti
atletd specializujicich se na vrh kouli. Tréninkovy proces byl strukturovan s ddrazem na rozvoj silovych a
rychlostné-silovych schopnosti, koordinace a stability pohybového aparatu, pfi sou¢asném zkvalitiovani a
stabilizaci techniky vrhu kouli. Cilem ptipravy bylo vytvoreni optimalnich vykonnostnich predpokladd, prevence
zranéni a plynuly pfechod do nasledujiciho zavodniho obdobi.
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Trénink zahrnoval:

Rozvoj silovych schopnosti: Cileny rozvoj silovych schopnosti, ktery byl koncipovan s ohledem na specifické
pozadavky pro vrh kouli. Trénink zahrnoval jak celkové posilovani hlavnich svalovych skupin (benchpress, diep,
mrtvy tah), tak i cviceni zamérena na explozivni silu a rychlostné-silové schopnosti (pfemisténi, trh, vyraz), které
jsou nezbytné pro optimalni rozvoj a schopnosti vrhace.

Dynamicka cviceni: Vseobecné odhody medicinbalem, jak ze stoje, tak ze sedu (od prsou, v rotaci atd.)
Rychlostni a plyometrické cviceni: Polohové starty, odrazy pres prekazky, skok z mista, trojskok.
Stabiliza¢ni a kompenzacni cviceni: Na posileni stfedu téla a prevenci zranéni.

Obratnost a hry: Gymnastika + mic¢ové hry (volejbal, nohejbal).

Regenerace: V priibéhu vycvikového tabora jsme méli k dispozici vifivku 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, ktery se staral o akutni obtiZe atletl], ¢imzZ podpofil bezpecny navrat sportovct k tréninku a

prevenci zranéni.

Strucny program Vi:
Ctvrtek 2.4

Odpoledne: rozcviceni po cesté (atleticka abeceda, prekazkova abeceda, gymnastika, odhody medicinbalem),
Hra

Patek 3.4
Dopoledni trénink: rozcviceni, atleticka abeceda. Hazeni

Odpoledne posilovna: Zakladni cviky benchpress, pfemisténi, dfrep. Doplrnky na stfed téla (Chlze s kotou¢em do
rotace, uklony, metronomy, plank, prfimé bficho).

Sobota 4.4
Dopoledne: Rozcviceni, protaZeni, atleticka abeceda, prekazkova abeceda, Testy: 30m a 20m letmo (bunky),
odrazy: skok z mista, trojskok, trojzabak.

Odpoledne: Rozcviceni, protazeni, gymnastika. Odhody bulinou 150x, hra 30min.
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Nedéle 5.4

Dopoledne: rozcviceni, atletickd abeceda. Hazeni.
Odpoledne: Posilovna zakladni cviky Sikmy benchpress, trh, mrtvy tah (vyraz). Rozpazky, zapazky.

Doplriky na stfed téla: rotace s osou, rotace s kotou¢em v sedé, pfimé bficho, plank.

Pondéli 6.4
Dopoledne: rozcviceni, atletickd abeceda. Hazeni.

Odpoledne: rozcviceni, protazeni, gymnastika, vSeobecné odhody medicinbalem 200x, hra 30 min.

Utery 7.4

Dopoledne: Rozcviceni, protazeni, atletické abeceda, Testovani Casri.

Mérené ukazatele:

20m letmo
30m (bunky) (bunky) Skok z mista Trojskok Trojzabak
EliSka Vecerova bolest kolene |x X X X
Josef Dufek 4,10s 2,38s 2,82m 8,76m 8,70m
Michaela Finkousova 4,78s 2,66s 2,36m 6,64m 7,01lm
Matthew Martin Cowan |4,17s 2,37s 2,45m 7,85m 8,10m
Simon Kernasevi¢ 4,29s 2,49s 2,51m 7,99m 8,36m
Adéla Buckova 4,35s 2,54s 2,29m 6,91m X

Prekrok Otocka/Sun
Eliska Vecerova 15,80m 17,80m 13,46m 13,60m 13,90m
Josef Dufek 17,25m 19,47m 15,05m 15,30m 16,43m
Michaela Finkousova 13,70m 14,28m 12,98m 13,85m 14,62m
Matthew Martin Cowan 16,33m 17,20m 14,70m 14,30m 16,00m
Simon Kernasevi¢ 17,38m 18,61m 14,22m 14,02m 14,20m
Adéla Buckova 15,45m 15,92m 13,45m X 14,17m (sun)
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Porada se sportovci + testovani:

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 testovacich baterii a informace o
navaznostech k vyssim ¢lankdm vrcholového sportu. Déle byla zdliraznéna spoluprace s CASRI, nutnost vést
tréninkovy denik a zasady spravné vyZivy. Porada poskytla sportovcliim duleZité informace pro efektivni
planovani tréninku a systematicky rozvoj vykonu a zasady spravné vyzivy.

Testovani: V pribéhu vycvikového tabora probéhlo také testovani, na kterém jsme se domluvili spole¢né s OTD
a Séftrenérem vrhi. Testy zahrnovaly: 30 m, 20m letmo, skok z mista, trojskok, trojZzabak. STU: koule pozadu,
popredu, z mista, prekrok, otocka. Testovani poskytlo cenné Udaje o aktudlni fyzické pfipravenosti sportovc(.

Hodnoceni Vt:
Soustfedéni probéhlo podle predbézného planu.
Kladné musim ohodnotit nasazeni atlet a jejich pristup pfi tréninku.

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

Velmi pozitivné rovnéz hodnotim spolupraci s trenéry pozvanych atlet(, Jakubem HéZou a Martou Zacharovou.
Ocenuji také jejich aktivni pfistup, snahu zapojovat se do vSech aktivit a ochotu pomahat na bezproblémovém
prabéhu Vt. Dékuji.
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