Struéna zprava z vycvikového tabora
SCM Stredocesky kraj - vychod

Zakladni prehled

termin 31.3.-2.4.2023

misto Turnov

vedouci Mgr. Antonin Moravek
pocet atletd celkem: 26

reprezentanti SCM 2

atleti SCM 17

samoplatci 7

pocet trenér/doprovodu celkem: 6

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéri 3
VT SCM 1 SpS 1 Fyzio 1
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

Vycvikovy tabor byl pIné hrazen pro reprezentanty SCM, atlety SCM a doprovod, ostatni ucastnici

jeli jako samoplatci.




Jaky byl cil VT?

Zaméreni vycvikového tabora

- Zvyseni vieobecné télesné pripravenosti, zvySeni objemu technické pripravy, udrzeni

zasoby obecné vytrvalosti.

Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Tréninkovy plan koncepcéné vytvareli jednotlivi trenéti, ktefi méli na starosti své tréninkové
skupiny. Vzhledem k poctu osobnich trenér(, byli na tomto VT bez svého osobniho trenéra pouze
3 atleti SCM. Tito tfi pracovali pod pfidélenym trenérem, ktery pfizplsoboval operativné

tréninkovy plan osobnim potfebam a planu daného svéreného atleta.

Ramcovy plan dle jednotlivych tréninkovych skupin:

Patek
31.3.

Sobota

1.4.

Nedéle
2.4.

Moravek Miller Robovsky Cervenkovd
Odpoledne | RV Prek. cviceni | Rychlost Rychlost Obec.
+ Rozcviceni
prekazkarska + lehka
tempa tempa
Podvecer | Kompenzacni cviceni s fyzio
Dopoledne | Rozcviceni, | Rozcviceni, Technické | Rozcviceni, | Rozeviceni,
aktivace aktivace drily + aktivace aktivace
s fyzio s fyzio odrazy s fyzio s fyzio
Dopoledne | Posilovna Technické Protazeni | Tempova Rehab +
prekazkarské | s fyzio vytrvalost | doplrikova
nabéhy cviceni v
posilovné
Odpoledne | Spole¢ny gymnasticko-obratnostni trénink v sokolovné + Beep test
(obecna vytrvalost)
Podvecer Doplrky — Doplriky —
plavani plavani
Dopoledne | Spec. sila— | Spec. sila— Posilovna | Spec. sila— | Spec. sila—
kopce, kopce, + schody kopce, kopce,
schody schody schody schody




Hodnoceni

Jak probéhl VT?

Vycvikovy tabor probéhl ve vikendovém terminu patek — nedéle 31.3.-.2.4.2023 v Turnové. Termin
o vikendu, i kdyz byl kratky, se ndm odvdécil v podobé velké ucasti 19 atletli zSCM a dalSich 7
samoplatcd. Z pohledu lokality bylo zazemi vice nez nadstandardni. Ubytovani v tésné blizkosti
atletického stadionu. Rovnéz v tésné blizkosti byly zajistény i kryté prostory pro realizaci vSech
trénink(. Z pohledu variability pro pfipad Spatného pocasi se jednalo tedy o velmi komfortni misto
VT.

V ramci tréninkovych jednotek jsme vyuZili zazemi sportovni haly a jejich dalSich prostor jako
fitness sal a squashové kurty, v nichz jsme realizovali dopliikova cviceni s fyzio zamérena na
spravné a efektivni protazeni pred tréninkem ci po tréninku a rovnéz i kompenzacni a vyrovnavaci
aktivity. Jsem rad za jeji Ucast a vazim si nasi cvicitelky Jany, ktera po VT v Malé Upé opét zamifila
na dalsSi soustfedéni naseho SCM. Forma této spoluprace ssebou pfinasi benefit v podobé
moznosti opakovanych individualné cilenych korekci hybného systému jednotlivych atlet( v delSim
¢asovém useku. Moc dékujeme!

Dale byla k dispozici velmi kvalitné vybavend posilovna s odhodovou mistnosti. Celkem zajimavym
zpestrenim byl sobotni odpoledni trénink v mistni sokolovné, ktery jsme méli rozdéleny na 3 ¢asti:
tvodni - aktivaéni ,opic¢i“ draha, nasledna gymnasticka priprava na jednotlivych naradich a
zavéreclna ¢ast zamérend na rozvoj obecné vytrvalosti v podobé Beep testu. Tréninku v sokolovné
se zucastnily vSechny skupiny a jsem rdd, Ze zucastnéni trenéfi se ztotoznili s moji vizi, Ze
gymnastickou pripravu je vhodné zafazovat do atletické pripravy.

Beep test, ktery zndme z podzimniho testovaciho srazu SCM, jsem vybral na zavér sobotniho
odpoledniho tréninku cilené, protoZe se domnivdm, Ze je to predevsim dobry tréninkovy
prostiedek pro rozvoj obecné vytrvalosti, ktery sou¢asné muze velmi dobre plnit motivacni a
zabavnou roli. V naSem pfipadé se to dle mého Usudku potvrdilo, protoZe na vSech nasich atletech
bylo vidét, Ze nechtéji pred svymi kamarady zaostat. Rovnéz rozdéleni testovani Beep testu na dvé
Casti, kdy jeden atlet béhal a druhy mu pocital Levely a useky, se ukazalo jako vhodné, protoze
publikum vytvorené z atletl, ktefi zrovna plnili funkci rozhoddéich, vytvofilo vybornou atmosféru,
ktera vSechny béZce nutila jit do testu naplno.

Vysledky ztohoto testovani pfikladam nize a soucasné uvadim i orientacni srovnavaci data
z podzimniho testovaciho srazu SCM v ramci celé CR. Ztohoto pohledu jsou na$e turnovské
vysledky velmi sympatické. Nicméné upozoriuji, Ze jde o velmi specificky test, pfi némz atleti
absolvuji 20-ti metrové useky ¢lunkovym zplsobem a tudiz dochazi k charakteristickym a ¢astym
zméndam sméru, které v atletickych disciplinach nenachazi pfilis velké pfirovnani. Tento test je
zejména v zamofi, ale v poslednich letech napftiklad i v blizkém Polsku, hojné vyuzivan pro uréovani
aerobni zdatnosti predevsim ve sportech, kde je ¢asté stfidani zmén sméru soucasti predpokladu
dobrého sportovniho vykonu (americky fotbal, pozarni sport, hazend, orientacni béh apod.).



Beep test

12 min (m) (uroven)

Pfijmeni a jméno Pohlavi AO/AK Disciplina 26.11.2022 1.4.2023
Bébrova Sofie Z KOLIN sprinty 60 m 2840 12,10
Hnida Jaroslav M KOLIN prekazky 200 m prekazek |2707 10,09
Jankd Jan Tobias M NEHVIZDY skoky skok daleky 2650 10,03
Kratochvil Simon M KOLIN sprinty 200 m 2980 13,01
Kucerova Kattina VA NEHVIZDY skoky 10,09
Ludvi¢kova Petra V4 BENESOV sprinty 100 m 2853 12,05
Malina Frantidek M CASLAV b&hy/chize |800m 15,08
Mandikova Daniela V4 NEHVIZDY viceboje sedmiboj 2950 11,02
Novak Tomas M KOLIN sprinty 12,08
Novakova Dominika |Z KOLIN sprinty 10,08
Peffek Matéj M CBROD viceboje devitiboj 11,04
Sahulkova Adéla V4 KOLIN sprinty 8,09
Schederovd Amélie |7 KOLIN prekazky 200 m prekdzek |2770 11,02
Skuhrava Kristyna yA NEHVIZDY sprinty 60 m 10,09
Slavik vojtéch M KOLIN viceboje 14,03
Soukal Lukas M KOLIN sprinty 200 m 2961 14,01
Synek Jifi M KOLIN sprinty 100 m 2650 13,01
Santavy Jakub M NYMBURK prekazky 400 m prekazek |3262 15,03
Santracek Krystof M KOLIN prekazky 100 m prekazek |2692 12,03
Springrova Justina Z NYMBURK | sprinty 100 m 2188 8,04
Taborska Terezie Z NEHVIZDY sprinty 100 m 10,07
Tomariova Tereza Z KOLIN 10,01
Udovenko Michael M KHORA prekazky 100 m prekazek |2800 11,10
Vesely Stépan M KOLIN sprinty 150 m 2618 11,08
pocet testovanych 169 vysledky dle sekci SCM listopad 2022
SCM listopad 2022
Primér 9,73
Smérodatnd odchylka | 2,03 sekce nejlepsi | pramér
Minimum 5,01 béhy/chﬁze 15,01 9,7
Maximum 15,01 prekazky 14,01 9,71

skoky 12,01 9,71

sprinty 13,04 9,73

viceboje 14,03 9,68

vrhy/hody 12,12 9,7




referenéni (srovnavaci) hodnoty CAS pro SCM

chlapec chlapec |chlapec divka divka divka

(vyborné) (dobte) |(standard) |(vyborné) |(dobfe) | (standard)
béhy/chize 12,00 11,10 10,10 10,00 9,01 8,01
prekazky 11,10 10,10 9,01 9,01 8,01 7,01
skoky 11,10 10,10 9,01 9,01 8,01 7,01
sprinty 11,10 10,10 9,01 9,01 8,01 7,01
viceboje 12,00 11,10 10,10 10,00 9,01 8,01
vrhy/hody 10,10 9,01 7,00 8,01 7,01 5,07

V rdmci doplikovych aktivit vyuZily nékteré skupiny plavecky bazén a rovnéz prijemné bézecké
trasy podél reky lJizery. Pro vSechny atlety budou jednu ze vzpominek tvofit i vybéhy po
historickych kamennych schodech, jejichz vznik spadd do 16. stoleti a na nichZ prakticky vSechny
skupiny odtrénovaly alespon jeden ze svych tréninkd.

Na VT jsme nemuseli resit Zzadné kdzerské ani zdravotni problémy. | z tohoto pohledu povazuji VT
za Uspésny a vérim, Ze setkani mladych atletll SCM v Turnové bylo pro vétsinu z nich motivac¢nim
prvkem jejich letosni jarni pfipravy.

Kompletni fotogalerii najdete zde:
https://atletikakolin.rajce.idnes.cz/SCM_soustredeni_STC_vychod_31.3.-2.4.2023_Turnov/

Podékovani patfi viem zlG¢astnénym trenérim: Jana Cervenkova (Caslav), Petr Miiller (Nymburk),
Tomas Vojtek (Nehvizdy), Jifi Robovsky (Kolin) a fyzio Jana Baldova (cvicitelka).

Fotky
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