Struéna zprava z vycvikového tabora
SCM Stredocesky kraj - vychod

Zakladni prehled
termin 6.-10.3.2023
misto Horni Mala Upa, SKIMU apartmany
vedouci Mgr. Antonin Mordavek

pocet atletd celkem: 19
reprezentanti SCM 2
atleti SCM 13
samoplatci 4

pocet trenéri/doprovodu celkem: 4

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéfi 2
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 1
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl plné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni Ucastnici

jeli jako samoplatci.

Jaky byl cil VT?

Zaméreni vycvikového tabora

- Kondic¢ni pfiprava

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Pondéli 6.3.

Utery 7.3.

Pfijezd na VT do 11:00 h
ODP 1 obecn4 sila télocvi¢na / vylet na bézkach, vecer organizaéni porada
VEC Protahovaci a kompenzaéni cviéeni

DOP 1 odrazy + doplrnky (gymnastika aj.)
ODP 2 silova vytrvalost + OV + obecna posilovna / bézky
VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni



Streda 8.3.
= DOP 1doplniky (kondi¢ni jéga, sportovni hry
=  ODP 2 volny program (turistika / bézky)
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni
Ctvrtek 9.3.
= DOP 1 posilovna, odhody medicinbal / reakéni cviceni (soutézivé formy),
rytmizace na nizkych prekazkach
=  ODP 2 volnda tempa / vrhacska specialni imitacni cvi¢eni, kotnicky, doplrikové
zpevnovaci lekce na oblast kotnik(
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cviceni

Patek 10.3.
= DOP 1silova vytrvalost (expandery)
= ODP Odjezd zVT do 14:00 h

Hodnoceni
Jak probéhl VT?

Od pondéli 6.3.2023 do ¢tvrtka 10.3.2023 probéhlo krajské soustifedéni SCM Stiedni Cechy -
vychod. Lokalitu jsme po loriské zkuSenosti zvolili na horach a myslim si, Zze se to opét vyplatilo i
s ohledem na termin, ktery prakticky navazoval na tydenni volno po MCR dorostu a juniord v hale.
Zahajovali jsme tedy prakticky jarni aerobni etapu pfipravy. Prostfedi Horni Malé Upy se ndm v
tomto jarnim obdobi odvdécilo krdsnym i kdyz typicky horskym proménlivym pocasim a soucasné
snéhovou pokryvkou. Uéastnici tak mohli v dopliikovych fazich vyuzit jak sjezdové tak bézecké
lyZe.

Krom toho ndam nasSe ubytovaci kapacita nabidla velkou sportovni halu, v niz jsme mohli bez
problému zrealizovat odrazové, kruhové, herni ¢i doplrikové tréninky. Pochopitelné to bylo velké
ldkadla taky pro volny ¢as a rovnéz doplikové aktivity v podobé sportovnich her nebo i
gymnastické prUpravy. TaktéZz jsme vyuZzili i mensi posilovnu, kterou jsme méli po ruce. A v
neposledni fadé tu byla sauna, kazdy den jen pro nds 2 hodiny po vecefi znacka ideal.

Diky velkému sortimentu vybaveni a pomducek, které jsme si dovezli, jsme méli Sirokou Skalu
raznych cinnosti, které jsme tak mohli zarazovat do ndaplné tréninkl. Nedilnou soucasti naseho
vybaveni na SCM soustiedéni jsou uz air track nafukovaci podlozky, velké balény na Kinball,
Svihadla, medicinbaly, rizné expandery, kettelbelly, sportovni mice, balan¢ni podlozky ad.

V ramci tohoto soustfedéni s nami v trenérském kadru pusobila fyzioterapeutka Jana, ktera vedla
kazdy den rdzna cvi¢eni protahovaciho, kompenzacniho ¢i zpevnovaciho rdazu a samoziejmé
nechybély prvky pilates. Prostiedi sportovni haly a malého richochett salku byly pro tyto aktivity
idedlnim prostifedim. Kazdodenni rezim byl z této strany nekompromisni: 7:30 ranni protahovani



pred snidani, 19:00 vecerni kompenzace. Tato cvi¢eni jsme zafazovali s citem i do hlavnich
tréninkovych fazi a to jak formou skupinové tak i individualizované, aby vznikl prostor pro
dostatecné korekce a konzultace individudlnich ,bolistek”. Pani Jana méla plné ruce prace.
Prakticky na kazdém z Ucastnik(l dokazala najit néjakou mensi ¢i vétsi bolistku.

Pochopitelné jsme fadu trénink( neodolali lakavé snéhové nadilce a odbéhali jsme je venku.
Zejména béZecka sekce to vyuzila de facto kazdy den pfi bézkarskych trénincich. Myslim si, Ze Slo o
prijemné soustfedéni, na kterém jsme nabidli atletlm SCM prostiedi, v némz se mohli odpoutat
od tartanu. | volnéjsi odpoledne ve stfedu jsme vyuZili k pohybu na ¢erstvém vzduchu a vydali se
na kratkou prochdazku. Z divodu velkého vétru spojeného s vydatnym snéZzenim jsme museli
odlozit planovany vystup na Snézku ai na piisti rok. Ucastnici vytvofili nekonfliktni partu, u niz
nebylo nutné resit kazenské problémy.

V ramci trénink(l jsme do ndplné zaradili také dvé oblasti z obecnych testovych ukazatel(,
s kterymi se atleti a atletky setkali na testovacim srazu v listopadu lorfiského roku. Hlavnim cilem
tohoto opakovani testl bylo, aby si sportovci uvédomili, Ze tyto testy by se mély provadét
pravidelné nikoliv jen jednou za rok. Nize pfikldadam tabulku, v niZ je porovndni s testy z listopadu
2022 a testy, které jsme absolvovali na tomto VT. Upozornuji, Ze podminky nebyly stejné jako pfi
testovacim srazu. Konkrétné hod kouli neprobihal s oporou o odrazové brevno a hazel se
medicinbalem nikoli kouli. Odrazové testy nebyly s dopadem do pisku. | proto jsou vysledky a jejich
porovnani mirné zavadeéjici, ale znovu na tomto misté pripominam, Ze hlavnim smyslem této
aktivity bylo pfipomenuti a uvédoméni si toho, Ze testy jsou dlleZitou soucasti celorocni atletické
pripravy. Prfesto jsem zaznamenal u nékterych jmen zajimavy progres jak ve vykonnosti tak i
technice. Za progres lze povazovat zejména ve skocich rovnéz i vykony na podobné drovni jako pfi
listopadovém testovani, kde s dopadem do pisku ziskavaji sportovci centimetry navic.

Kompletni fotogalerii najdete zde: https://www.rajce.net/a18378744



http://www.rajce.net/a18378744

Jednoznacné nejzajimavéjsi byly vysledky ve skoku z mista, v némz bylo porovnavano se svymi

listopadovymi vysledky 10 atlett a atletek a vSichni se zlepsili nebo stagnovali.

Nymburk 25.-27.11.2022

Trojskok z | Trojskok z | Skok z Autovy
Ptijmeni a jméno Desetiskok | mista LPL  mista PLP mista hod Koule vzad

Bébrova Sofie
Kobkova Klara
Kratochvil Simon
Ludvickova Petra
Malina Frantisek
Marak Daniel
Otta Vojtéch
Peffek Matéj
Pernica Adam

17,61

Schederova Amalie

Synek Jifi
Santracek Krystof
Springrova Justina
Udovenko Michael

Mald Upa 6.-10.3.2023

Trojskokz Trojskokz Skok z Autovy
PFrijmeni a jméno Desetiskok mista LPL  mista PLP mista hod Koule vzad

Bébrova Sofie
Kobkova Klara
Kratochvil Simon
Ludvickova Petra
Malina Frantisek
Marak Daniel
Otta Vojtéch
Peffek Matéj
Pernica Adam

Schederova Amidlie
Synek Jifi
Santracek Krystof
Springrova Justina
Udovenko Michael




Velky dik zaslouZi trenérky Jana Cervenkova z Céslavi a Klara Tuckovd z Kolina, které nasly volny
Cas, aby s nami soustfedéni absolvovaly a o vedeni tréninkd se podélily. Za jejich pfistup si zaslouZi
velky dik!
















