Stru€¢na zprava z vycvikového tabora
SCM Stredocesky kraj - vychod

Zakladni prehled

termin 10.3.-15.3.2024

misto Horni Mal4 Upa, SKIMU apartmany
vedouci Mgr. Antonin Moravek

pocet atletd celkem: 18

reprezentanti SCM 3

atleti SCM 11

samoplatci 4

pocet trenér/doprovodu celkem: 4

RTM 0 SG 0 dalsi osobni trenéri 2
VT SCM 1 SpS 0 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.




Zaméreni vycvikového tabora
Jaky byl cil VT?
- Kondicni pfiprava
Jaky byl rdmcové obsah trénink(?

Nedéle 10.3. Ptijezd na VT do 15:00 h
=  ODP 1 obecna sila télocvicna / kruhovy trénink, pohybové hry, vecer
organizacni porada
» VEC Protahovaci a kompenzaéni cvi¢eni

Pondéli 11.3.
= DOP 1 odrazy + doplniky (kompenzace, zpevnéni kotnik(, stabilita,
gymnastika)
=  ODP 2silova vytrvalost + OV + statické posileni stfedu téla
= VEC Protahovaci a kompenzaéni cviéeni
Utery 12.3.
= DOP 1tempova vytrvalost
=  ODP 2 kardio kruhovy trénink
= VEC Protahovaci a kompenzaéni cviéeni
Stfeda 13.3.
= DOP 1 posilovna, odhody medicinbal / reakéni cviceni (soutézivé formy),
gymnastika
=  ODP 2 obecnad vytrvalost — turistika 12-15 km
= VEC Protahovaci a kompenzaéni cvic¢eni
Ctvrtek 14.3.
= DOP 1tempova vytrvalost (i do mirného kopce) + protahovani
=  ODP 2 doplriky / hry/ agility (herni aktivity)
=  VEC Protahovaci a kompenzaéni cvic¢eni

Patek 15.3.
=  DOP 1 obecnd vytrvalost soutézivou formou (,,Osmitisicovky“; 60 min, dle

vykonnosti cca 7-9 km)
= ODP Odjezd z VT do 13:00 h



Hodnoceni
Jak probéhl VT?

Od nedéle 10.3.2024 do patku 15.3.2024 probéhlo krajské soustiedéni SCM Stfedni Cechy -
vychod. Lokalitu jsme po predchozich zkuSenostech zvolili na hordch a myslim si, Ze se to opét
vyplatilo. Soustfedéni bylo pfirozené zasazeno do jarni aerobni etapy pfipravy. Prostfedi Horni
Malé Upy se ndm v tomto jarnim obdobi odvdé&&ilo krdsnym pocasim, které navzdory $patnym
predpovédim, bylo opravdu po cely VT vyborné a umozinovalo kazdy den absolvovat venku.
Tentokrat jsme bohuzel museli oZelit aktivity na lyzich ¢i bézkach, ale slune¢né dny to plné
vynahradily.

Velké mnoizstvi tréninkd bylo tedy situovano do venkovniho prostredi, které kolem naseho
ubytovaciho zafizeni nabizelo relativné dosti alternativnich moznosti: zpevnéné parkovisté,
Stérkopiskové cesty, lesni cesty, asfaltové silnice a také travnaté plochy pfimo u sportovni haly.




Krom toho ndm nasSe ubytovaci kapacita nabidla velkou sportovni halu, v niz jsme mohli bez
problémU zrealizovat odrazové, kruhové, herni ¢i doplrikové tréninky. Pochopitelné to bylo velké
ldkadlo také pro volny cas a rovnéz doplnkové aktivity v podobé sportovnich her nebo i
gymnastické prlpravy. Taktéz jsme vyuZili i mensi posilovnu, kterou jsme méli po ruce. A v
neposledni radé tu byla sauna, kazdy den jen pro nas 2 hodiny po vecefi.

Stravovani tentokrat probihalo na nové zrekonstruovaném penzionu Horec, kde jsme méli obédy a
vecCefe v krasném a utulném prostfedi. Snidané jsme méli k dispozici standardné v misté naseho
ubytovani.

Diky velkému sortimentu vybaveni a pomucek, jez jsme si dovezli, jsme méli Sirokou skalu rdznych
¢innosti, které jsme tak zarazovali do naplné trénink(. Nedilnou soucasti naseho vybaveni na SCM
soustfedéni jsou uz air track nafukovaci podlozky, velké balény na Kinball, Svihadla, medicinbaly,
rdzné expandery, kettelbelly, sportovni mice, balan¢ni podlozky ad.



V rdmci tohoto soustfedéni s nami v trenérském kadru opét plsobila fyzioterapeutka Jana
Baldova, ktera vedla kazdy den rlizna cvi¢eni protahovaciho, kompenzacéniho ¢i zpeviovaciho razu
a samoziejmé nechybély prvky pilates a jogy. Prostiedi sportovni haly a malého richochett salku
byly pro tyto aktivity idedlnim prostfedim. Kazdodenni rezim byl zahdjen v 7:45 hodin rannim
protahovdnim pred snidani a ukonéen v 19:15 hodin vecernimi kompenzacemi. Tato cviceni jsme
zarazovali s citem i do hlavnich tréninkovych fazi a to jak formou skupinové tak i individualizované.
V pfipadé nékterych atlet( sice chvili trvalo, nez si zvykli na tento systém spoluprace, ale nakonec
mam za to, Ze si kazdy z téchto aktivit preci jen néco pozitivniho odnesl. Vyhodou pochopitelné
méli ti, ktefi s Janou tato cviceni jiz v minulosti absolvovali nebo se sami kompenzaénim aktivitam
pfi svém sportovani pravidelné vénuji. Rozdil mezi jednotlivymi Ucastniky byl vtomto ohledu
opravdu vidét na prvni pohled.




Moje osobni hodnoceni je jednoznacné pozitivni, protoze si myslim, zZe $lo o pfijemné soustredéni,
na kterém jsme nabidli atletdm SCM prostredi, v némz se mohli odpoutat od tartanu. | volné;si
odpoledne ve stfedeénim programu jsme vyuzili k pohybu na cerstvém vzduchu a vydali se na
turisticky pochod po polské strané blizkého hrebene.

Nasi atleti se radi nechali odpoutat od pocitu Unavy a vidét to na nich bylo hlavné pfi spolecnych
hrach a aktivitach, at uz slo o bézny fotbalek, badminton nebo rlizné pohybové hry seznamovaciho
¢i kooperaéniho charakteru. Napfiklad nedélni ¢i ctvrtecni odpoledni télocvi¢na s rlznymi hrami
pohybového charakteru (Vézenska zakladna, Stfilena do kruhu, Zajici a Myslivci, Chyt Mysku! ad.)
to jednoznacné potvrdily. Napln vycvikového tabora tak za mé splnila predpoklady a pozadavky
dané etapy pripravy a pfistup vSech ¢lend trenérského tymu vytvofil pro nase svérence velmi
pestry a zajimavy , koktejl“ v jarni ptipravé.




Zajimavou naplni v oblasti vzdélavani nasich mladych atletl, kterou se mi podafilo zajistit, byla
pfednaska na téma ,Antidopingova kontrola“. Predndsejicimi byly Lenka Semmerova a lveta
Rudova, které coby antidopingové komisarky, byly k tomuto tématu nejvice povolané. Jsem rad, ze
se dadmy uvolily a nds kemp v utery 12.3. navstivily, aby v odpoledni pauze zrealizovaly cca 1,5
hodinovu prednasku, béhem niz doSlo i k praktické demonstraci manipulace s odbérovym
vzorkem. Pro posluchace to bylo rozhodné zajimavé, ale hlavné pfinosné! Lence i Iveté patfi velky
dik za perfektné odvedenou prici.

Mladi atleti si nasledné jesté dobrou pulhodinku po prednasce individualizované konzultovali svoje
rizné doplnujici dotazy a to nejen z problematiky antidopingu, ale vzhledem k tomu, Ze lveta
Rudovd jako predsedkyné metodické komise Ceského atletického svazu a tim padem i ¢lenka
pfedsednictva a Lenka Semmerova jako zaméstnanec CASu, kterd pracuje na pozici ve vedeni
sekretaridtu, mohly obé dvé zodpovédét mnoho zajimavych dotazl od naSich mladych atlet( i
z jinych oblasti jako napfiklad | run clean program, téma safeguardingu ad. Rad jsem v tuto chvili
nechal debatu jiz bez jakékoliv invence a korigovani, protoze bylo jasné, Ze pro oblast rozsifovani
védomosti bude tato forma diskuze nejefektivnéjsi.




Soustfedéni jsme zakoncovali v patek 15.3.2024 za krasného jarniho a slunec¢ného pocasi
dopolednim tréninkem, ktery se diky trenérce Klare Tuckové stal krasnou teckou. Klara pfipravila
bézeckou hru nazvanou , Osmitisicovky”, kterd méla velmi zajimavy charakter ¢aste¢né spolecny
s orientacnim béhem, kdy se atleti museli relativné rychle zorientovat v terénu dle mapy, ale
nasledné bézet k jedné z vybranych hor jiz bez mapy. Soucasné byl zafazen zajimavy sociologicky
prvek, kdy ,a¢ byla hra v konecném souctu individualniho charakteru, si museli atleti pribézné
stavét a vybirat partaky do rGzné pocetnych tymd, s nimiz na jednotlivé hory bézeli. V celkovém
souctu Slo o 60-ti minutovou béZeckou aktivitu, v niZ atleti absolvovali dle vykonnosti cca 7-9
kilometr( v rdzné ¢lenitém terénu. Za mé osobné parada!
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Na tomto misté jeSté jednou vyzdvihuji praci zucastnénych trenérek, které mi tak pomohly
zorganizovat velmi kvalitni, pestré a hezké soustfedéni pro ¢leny naSeho SCM. Je to opravdu dobry
pocit, kdyz se miZete 100 % spolehnout na své kolegy, ktefi vam pomohou a odleh¢i s radoby
banalnimi zaleZitostmi, které ale v kone¢ném celku délaji a podtrhdvaji Uspésnost ¢i nedspésnost
dané akce jako napfiklad kontrola a predavani pokojd pti zdvérecném uklidu. | diky témto
,malickostem*, které rozhodné nejsou na denodennim poradku jinych skupin, mame v Malé Upé
dvere na dalSi sezdny Siroce oteviené.
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Ve svém volném ¢ase na tomto VT plisobily a podékovéni si zaslouzi Jana Cervenkova z Caslavi
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Jana Baldovd jako ,neatletka”, ktera ndm pfinasi do tymu velmi efektivni nahledy z jinych Ghl{
pohledu (a to zejména zdravotné — preventivniho) a Klara Tu¢kova z Kolina.

Diky!
Mgr. Antonin Moravek

Vedouci trenér SCM Stiedni Cechy vychod, Mobil: +420 732 107 017, E-mail: amoravek@atletika.cz



Kompletni fotogalerii najdete zde:

https://rajce.net/atletikakolin/album/soustredeni-scm-10-15-3-2024-mala-upa-stredocesky-kraj-
vychod
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