Zprava z vycvikového tabora
Hod diskem

Zakladni prehled

termin 24.1.-28.1. 2026
misto Sport hotel Veletov
vedouci Libor Malina

pocet atletd celkem: 9

TOP SCM 1 Valenta Jan

Atlet SCM 2 Dvorsc¢akova Viktoria, Lomska Simona
Reprezentant

Samoplatce

pocet trenérti/doprovodu celkem: 3

VT SCM 1 Libor Malina, Petr Valenta
Lomska Lucie-samoplatce

Pozvani atleti TOP:

Valenta Jan-ANO

Kothdnkova Tereza- omluvena z divodu Skoly
Malkova Anna- nekomunikovala ani trenér
Smély Jaroslav- Odmitd jezdit na VT

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen z prostifedkd CAS pro TOP a SCM atlety véetné trenérd.

Zaméreni VT: Kondi¢ni a specialni priprava

VT bylo zaméreno na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti s diirazem na silu, vybusnost,
koordinaci a stabilitu. Cilem bylo vytvofit pevny fyzicky zaklad pro ndslednou specializovanou




pfipravu v dané discipliné. Trénink probihal s dirazem na spravnou techniku, postupné zvySovani
zatéZe a podporu viestranného pohybového rozvoje mladych sportovca.

Trénink zahrnoval:
Posilovaci tréninky: Nacvik spravného provedeni a zvySovani vykonosti silové pripravy.
Dynamicka cvic¢eni: VSeobecné odhody medicinbalem a bulinou.

Rychlostni a plyometricka cviceni: Polohové starty, odrazy pres prekazky, skok z mista, trojskok,
prelezy prekazek.

Stabilizacni a kompenzacni cviceni: Na posileni stfedu téla a prevenci zranéni.

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

Obratnost a hry: Gymnastika + micové hry (volejbal, nohejbal).

Regenerace: V priibéhu vycvikového tabora jsme méli k dispozici vitivku a saunu po dobu dvou
hodin denné, coZz ndm umoznilo kvalitni regeneraci po trénincich a vyrazné prispélo k obnoveé sil. K
dispozici jsme méli také fyzioterapeuta po dobu jednoho dne, ktery se staral o akutni zranéni
sportovcl a zaroven predved| ukazkové a protahovaci cviceni s atlety.

Strucny program VT:
Sobota 24.1.

Odpoledne: ABC, prekazkova abeceda, gymnastika 15 min, medicinbaly cca 150-200x (rotace, od
prsou, aut v leze), Volejbal 30 min.

- regenerace - 19:30- 21:30

Nedéle 25.1.

Dopoledne: - Dopoledni trénink: gymnastika, atletické abecedy, Technicka cvi¢eni-hazeni vrhaéska
hala

Odpoledne: posilovna. Hra (volejbal, nohejbal).
Protazeni 15 min

- regenerace - 19:30 - 21:30

Pondéli 26.1.

Dopoledne: —Rozcviceni, protazeni, atletické abecedy, gymnastika. Testovani rychlost a sko¢nost



Odpoledne: Odhody bulinou 150x, Specialni technicka cviceni, hra 30 min.
- regenerace - 19:30- 21:30

Utery 27.1.
Dopoledne: gymnastika, atletické abecedy, Technicka cvi¢eni-hazeni vrhacska hala
Odpoledne: — posilovna specialni diskafské posilovaci cvi¢eni. Hra (volejbal, nohejbal).

- regenerace - 19:30- 21:30

Streda 28.1.

Dopoledne: gymnastika, atletické abecedy, Technicka cvi¢eni-hazeni vrhacéska hala

Porada se sportovci : BEhem vycvikového tabora probéhla také porada se sportovci, béhem které
se probiral rozbor ro¢niho tréninkového cyklu, vysvétleni novych testovacich baterii a informace o
navaznostech k vyssim ¢lankim vrcholového sportu. Dale byla zd(iraznéna spoluprace s CASRI,
nutnost vést tréninkovy denik a zasady spravné vyzivy. Porada poskytla sportovclim dllezité
informace pro efektivni planovani tréninku a systematicky rozvoj vykonosti.

Testovani: V pribéhu vycvikového tadbora probéhlo také testovani, na kterém jsme se domluvili
spolecné s OTD a $éftrenérem vrh(. Testy zahrnovaly: Sprint 30m z polovysokého startu, Zabak,
trojskok z mista, trojzabak. Testovani poskytlo cenné udaje o aktudlni fyzické pripravenosti
sportovcd.

Hodnoceni VT:

Soustfedéni probéhlo dle domluveného planu s osobnimi trenéry.
Kladné musim ohodnotit nasazeni atlet(l a jejich pfistup pfi tréninku.
VT byl zakonéen bez zdravotnich probléma.

Béhem VT jsem se snaZil zaméfit na tréninkové nedostatky atlet(, ¢i nespravné technické
provedeni nékterych cvik(/cvi¢eni a nasledné doporuceni na odstranéni chyb.

PFi hazeni a technickych cviéenich byla pofizena videodokumentace.
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