Struéna zprava z vycvikoveho tabora
Sekce SCM ostep

Zakladni prehled

termin 22.3.-5.4.2022
misto Monte Gordo Portugalsko
vedouci David Sekerak

pocet atletl celkem: 11

reprezentanti SCM 4

atleti SCM 3

samoplatci 4

pocet trenért/doprovodu celkem: 4

RTM 1 SG 0 dalsi osobni trenéfri 3
VT SCM 0 SpS 0 Fyzio 0
RSC 0 T SCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl ¢aste¢né hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni
Ucastnici jeli jako samoplatci. Viz vyuctovani.

Zaméreni vycvikového tabora

Cilem VT bylo zdokonaleni kondi¢ni, a hlavné technické piipravy mladych oStépaii na letni sezonu
2022. V tomto obdobi se klade vSeobecné diraz na technickou ptipravu a zvladnuti techniky
samotného hodu ostépu. Zvladnuti techniky odhodu ze zkraceného i z plného rozbéhu, dale na
rozvoj vrhaéské vybusnosti, sprinterské ptipravy a velmi potiebné regenerace.

Pro rozvoj vrhacské vybusnosti jsme pln¢ vyuzili sektort na kouli, kde atleti odhazovali kouli vzad
ptes hlavu a vpted. V ramci jedné tréninkové jednotky probé¢hlo i testovani téchto ukazateli. Dale
jsme na rozvoj vybuSnosti a zdokonaleni prvkll odhodové techniky pouzili hody plnymi mici
(medicinbaly). Na zlepseni své techniky vybusnosti atleti pracovali i formou riznych soutézi.
Pozornost byla vénovéna rovnéz posilovani trupu.

Pro rozvoj silovych schopnosti byla k dispozici vyborné€ vybavena posilovna, a to jak pro vS§eobecné
posilovani, tak i pro specialni posilovaci cvieni.



Trénink v posilovné se soustiedil u mladsich roénikti na cviky s vyuzitim vlastni vahy, kliky na
bradlech, shyby na hrazd¢ s riznym zpusobem uchytu, dale na cviky s medicinbalem (speciélni
odhody medicinbalu z riznych poloh). Speciélni posilovna, trh, ptemisténi, pullover, variace diept
atd. Nechybélo ani cvic¢eni s gumovymi expandéry, se kterymi atleti provadéli imita¢ni cviceni pro
hod ostépem.

Jednim z kli¢ovych prvku pfipravy na tomto soustiedéni byl nacvik odhodu ostépu, kde se trénink
soustiedil na kli¢ovou ¢ast samostatného hodu ostépem, dokonéeni odhodu a na cyklickou a
acyklickou ¢ast rozb&hu. Velmi cennym pfinosem byly vzajemné konzultace trenért, ve kterych si
pfimo na hfisti pfi nacviki odhodt vyménovali své poznatky a postiehy z provadéni tréninkovych
hodl. Vyuzity byly i moznosti videotechniky, nasledného rozboru prvkii odhodu pii polednim
odpocinku atd. Klicovou roli zde sehral vedouci trenér sekce ostépu.

Pro sprinterskou pfipravu jsme vyuzili specidlni bézeckd cviceni (sprinterska abeceda), starty
z bloki, rozcviceni na piekazkach s vyuzitim o$tépu, prekazkovy béh, zdokonalovani techniky béhu
pomoci ptebéhu pies kloboucky a vybéhy do mirného svahu.

Pro zdokonaleni odrazovych schopnosti a zlepSeni prace kotnikii nam stadion nabidl fadu
cvi¢ebnich moznosti. Pro odrazova cviceni jsme vyuzili rovnéz cviceni s vlastni vahou, jako diep
s vyskokem, vyskok po seskoku na bednu, a dalsi skokanska cviceni (zabaky, metkalfy, trojskok,
Svihadlo apod.). Rovnéz jsme vyuzili pise¢ny podklad na plazi.

Z bézecké prupravy byly jako pomocny prostiedek pouzivany bézecké useky do 120 m, béhané
v kombinaci se skokanskymi cvi€enimi a rovnéz vice kilometrové tseky, beéhané formou fartleku.
Fartlek, pouzivany rovnéz jako regenera¢ni prostiedek, jsme doplnili jizdou na kolech na stadion,
vzdaleny cca 2 km od mista ubytovani.

Dva tydenni mikrocykly prob&hly formou dvoufazovych tréninkd, zavrSenych regeneracnimi
puldny a plavanim v mofi. Soucasti regenerace po psychicky naroéném dvoufazovém tréninku byla
i celodenni navstéva historického mésta jizniho Spanélska Sevilly, kde si sportovci i jejich
doprovod prohlédli krasné historické pamatky. Pro rozsifeni regenerace jsme rovnéz vyuzili stolt
na stolni tenis. Trénink byl také dopliiovan gymnastickymi prvky. Pozornost byla vénovéana rovnéz
CORE cvi¢enim, napomahajicim celkovému zpevnéni téla zavodnikl,, a zabranujicim moznym
zranénim.

Hodnoceni

Stadion nejen svym vybavenim v posilovné, ale i odhodovymi loukami zcela pokryl pozadavky
sportovci. Na velmi vysoké urovni bylo rovnéZz ubytovani v hotelu Yellow, véetné stravovani
(Svédské stoly), nabidku bazénu, posilovny a vysoky standard socialniho zatizeni.

Vycvikovy tabor zcela splnil ocekavani a velkym dilem pfispél k dovrSeni pulroéni ptipravy
mladych ostépart. Jejich pfiprava bude kontinudlné pokracovat na domacich stadionech a jiz se
koncentrovat na bliZici se atletickou sezonu.
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