Sportovni centra mladeze

atletliv pruvodce




Ahoj!

Pustil ses do ¢teni manualu pro atleta, znamena to tedy, zZe by ses rad néco dozvédél o
sportovnim centru mladeze. Jdeme na to!

1) Co je vlastné Sportovni centrum mladeze neboli SCM?
SCM ti dava podporu v mnoha oblastech od zdravi, pres trénink, po vzdélavani.

e SCM podporuje talentovanou mladez dorosteneckych a juniorskych kategorii. Spojuje
atlety a trenéry, motivuje a inspiruje.
SCM zajistuje nadstavbu k Tvému tréninku v oddilech a klubech.
SCM také zaméstnava asi 30 trenérd, ktefi zajistuji chod SCM a trénuji své vlastni
skupiny.

2) Jak se miiZe$ dostat do SCM?

Zakladem je chtit na sobé pracovat. Mit rad atletiku a hledat cestu, jak co nejlépe
rozvinout sviij talent. Jdi si za svymi sny!

e Dale splnuji:
1. jemi15-19 let
2. jsem clen atletického oddilu/klubu
3. mam splnény vykonnostni limit
4. mam platnou sportovni prohlidku

e Vykonnostni limity nejsou snadné, zejména do vyssi kategorie. Snad té budou motivovat!

3) Jak dlouho budes clenem?

Véfime, Ze té uvidime na MCR a tfeba i v reprezentaci

Clenem SCM jsi na jeden kalendarni rok.
Své Clenstvi musi$ kazdy rok potvrdit splnénim zakladniho limitu, aktivnim pfistupem,
tréninkovou kazni a G&asti na zavodech - zejména MCR v Tvé kategorii.

4) Na co se v SCM miiZes tésit? Hlavné spolecné akce!
Budes se moct tucastnit vybérovych soustredéni, bavit se o tréninku se svymi kolegy,

trenéry, fyzioterapeuty, ale i dospélymi reprezentanty. MiiZes se tésit na partu lidi, ktera touZi
jako ty obléci reprezentacni dres. A co hlavné? Na spoustu spolecnych zaZitkd.


https://drive.google.com/file/d/1BI3e06ytPHXBPG4Ujynh1_g9fzXZUbGz/view?usp=sharing

e SCM porada testovaci srazy a vycvikové tabory a dalSi podplrné aktivity. Je to skvéla
moznost, jak se podivat do zahranici, poradné si zatrénovat a porovnat své schopnosti s
ostatnimi.

e Na SCM srazy jezdi atleti a atletky se stejnym snem i motivaci, jako mas Ty. Tak toho
VyuZzij co nejvic.

e Prihlasku na akce SCM vzdy posild a potvrzuje Tvij trenér. O vSech akcich se snazime
informovat co nejlépe. Ale i tak sledujte web, a pravidelné se informujte u Vaseho
krajského SCM trenéra, co se kona za akce.

5) Testovaci srazy

V SCM testujeme zakladni sportovni a zdravotni ukazatele. Radi bychom, abyste
spolecné s trenérem dostali co mozna nejvice informaci, které Vam pomohou v tréninku a Tvém
dalsim rozvoji.

e Testovaci srazy probihaji v ramci kraje. Pozvanku Tobé a Tvému trenérovi odesilaji krajsti
trenéfi SCM. Pfihlasku posild Tvdj trenér.

e V pfipadé neucasti je potieba se dostatecné dopredu omluvit a béhem roku doplnit
testovani. Terminy testovacich srazi se dozvi$ od krajského trenéra SCM a béhem roku
na strance SCM.

Kdo tam bude:

e Testovacimi srazy Té provedou krajsti vedouci trenéfi SCM a organizacni tym vcetné
fyzioterapeuta a lékare.
Setkas se s atlety, zafazenymi v SCM ve Tvém kraji.

e Setkds se i se starSimi atlety z VSCM (vrcholové sportovni centrum mladeze).

Co Te ceka:
e Obecné pohybové testovani, ve kterém se ovéfuje rychlost a efektivita béhu, odraz,
vybusnost a reaktivita, odhody a sila trupu, vytrvalostni schopnosti/obecna kondice a
zakladni gymnastika/koordinace.


https://www.atletika.cz/clenska-sekce/mladez/sportovni-centra-mladeze/

e  Podstoupis
kineziologickeé
provadéné

zakladni
vySetieni

fyzioterapeutem. Cilem je hlavné upozornit na pfipadny problém a zacit ho co nejdfive
resit:

o Spravny postoj a drzeni téla

o Rozsahy kloubil a pohybové stereotypy

o Svaly ajejich napéti/zkraceni

vvvvvv

V3echny zdravotni formulafe s Vami probira lékar schvaleny $éflékarkou CAS:

o Laussansky dotaznik odhali zadvaznd onemocnéni srdce. Otdzky smérfuji na
osobni a rodinnou anamnézu.

o Ortopedicko-traumatologicky dotaznik sleduje zé&kladni vyvoj Tvych zranéni a
bolistek na téle. Pomize ndm i Tobé urcit slaba mista a doporucit dal$i trénink i
rehabilitaci.

o Nutrice - Vase Zivotosprava neodmyslitelné souvisi se sportovnim vykonem.
Zalezi na mnozstvi jidla a tekutin, kvalité spanku, casu stravovani a provozované
aktivity, obsahu potravin, atd. Vyplnite strukturovany rozvrhovy jidelnicek po dobu
2 tydnd.

e Dotazniky ke studiu a motivaci
o Motivace je casto opomijenym aspektem, ktery je v§ak nezbytny pro dosazeni
stanoveného cile. Vy byste méli mit predstavu, jakym smérem budete smérovat,
a jakou cestou.
o Atletika je skvély sport pro skloubeni se vzdélanim. Vnimame zaroven atletiku
jako vzor pro spolecnost - jasna pravidla, dochvilnost, pfesnost, systém. Zajima
nas proto, jak ke studiu pristupujete Vy.

e Doplikové odborné prezentace a debaty
o Podle aktudlnich moZnosti dopliiujeme testovaci srazy o sportovné-atleticko-
vzdélavaci programy.



Co mas zajistené:

e ubytovani 2-3 dny,
stravovani,
sportovni a dalSi prostory,
Skolitele, fyzioterapeuty a Iékare
trenérské vedeni,
zhodnoceni testovaciho srazu

Co si vezmes s sebou:
e certifikat | Run Clean,
e predem vyplnéné pozadované dotazniky,
e tréninkovy denik

Co si z testovaciho srazu odvezes:
e Vysledky obecného testovani, na zakladé kterych uvidis, v ¢em jsou Tvé silné a slabé
stranky.
e Zdravotnianamnézu, jejimz cilem je podchytit zavazné onemocnéni ¢i drobné nedostatky,
a doporucit feSeni na jejich zlepSeni. Sklada se:
o kineziologického vystupu,
o vyhodnocenych dotaznik(i s komentaiem odborného lékare
e Nové kamarady, zazitky a motivaci!

6) Krajsky soustredéni SCM

Jednou roéné pojedes jako clen SCM s partou atletii z Tvého kraje na vycvikovy tabor.
Poznas se s atlety i trenéry z jinych disciplin. Spolecné miZete zamakat na kondici, naucit se od
sebe néco nového. Krajské vybéry jsou super!

Vycvikové tabory jsou poradény pro ¢leny SCM v ramci jednotlivych krajd. Pozvénku Tobé a Tvym
trenérim odesilaji krajsti vedouci trenéfi SCM. Vyplnény pfihlasovaci formuldr zasild osobni
trenér e-mailem. V pfipadé nelcasti se z oprdvnénych diivod( atlet dostatecné dopredu omluvi.

Kdo tam bude:
e Vycvikovymi tabory Té provede krajsky vedouci trenér SCM a organizacni tym.
e Setkas se s atlety, zafazenymi v SCM v ramci Tvého kraje.

Co Té ceka:
e Spolecné tréninky
o poznani novych tréninkovych metod
o zdokonalovani obecnych dovednosti
o trénink s nejlepSimi atlety v kraji
e (Odborné prednasky


https://www.irunclean.org/Home/Cultures

Co mas zajistené:
e ubytovani 4-7 dni,
e stravovani,
e sportovni a dalSi prostory
e nacini a potrebné vybaveni

7) Specialni - sekéni vycvikové tabory (soustredéni)

V pripadé, Ze zaujmes reprezentacniho trenéra v jednotlivé discipliné, nebo v ramci
testovaciho srazu, miiZes se podivat i na specialni vycvikové tabory. MiiZzes mit samozrejmé také
splnény tézsi z limiti SCM.

Ziskas dalsi cenné zkusenosti, poznas nové tréninkové metody, podivas se i do zahranici.
Tam miiZes procvicit své jazykové dovednosti, coZ se ti jako budoucimu reprezentantovi bude
urcité hodit. Dokonce se miiZes v tréninku setkat i s dospélymi reprezentanty.

e Vycvikové tabory probihaji v ramci sekce a jsou uréeny pravé ¢lenim SCM pfislusné
discipliny. SCM mame rozdélené do sekci: sprinty, prekazky, béhy, chize, skoky,
vrhy/hody.

e Pozvéanku Tobé a Tvym trenérlim odesilaji sek¢ni trenéfi SCM. VyplInény pfihlaSovaci
formuldr zasila osobni trenér e-mailem. V pfipadé nedcasti se z opravnénych dlivodi atlet
dostatecné dopfedu omluvi.

e Radi Té na akcich se sekcemi uvitame, i kdyz nejsi v uzSim vybéru SCM. Staci se
informovat u vedoucich trenérii SCM. Pokud mdme misto, mlze$ jet po domluvé s
osobnim trenérem jako “samoplatce”.

Kdo tam bude:
e Vycvikovymi tabory Té provedou reprezentacni trenéfi mladeze a organizacni tym
vCetné fyzioterapeuta a |ékare.
e Setkds se s atlety, zafazenymi v SCM v ramci Tvé sekce a mlzZes potkat i dospélé
reprezentanty.
e Snazime se zvat i co nejvice osobnich trenérd.



Co Te ceka:
e Tréninky zameérené podle sekce
o poznani novych tréninkovych metod
o zdokonalovani dovednosti v dané discipliné
o trénink s témi nejlepsimi v CR
e (Odborné prednasky

Co mas zajistené:

e ubytovani,
stravovani,
sportovni a dalSi prostory...
nacini a potiebné vybaveni
Skolitele/fyzioterapeuta/lékare

8) Dalsi vyhody SCM
Aby toho nebylo malo, nabizi SCM jesté par dalSich vyhod.

Podle aktudlnich moZznosti zajistuje SCM také:
e potiebuje$ fyzioterapeuta - obrat se na nas; spolupracujeme s fadou odbornikli a
doporucime ti to nejlepsi v Tvém dosahu,
jednotna tricka pro vSechny ¢leny SCM,
SCM dostavaiji - Casopis atletika
tréninkovy denik
spolupracujeme s méfenim MySasy a umime s nim pomoci
prednostni |ékafské vySetieni

9) Na koho se miizes v SCM obratit?

V kazdém kraji mas svého trenéra SCM. Neboj se spolecné s trenérem na ného obratit s
¢imkoliv. Je tu pro Vas! Pokud Té zajima néco ke Tvé discipliné, obracej se na sekéniho trenéra.



e Za atlety, zafazené do SCM, zodpovida vedouci trenér SCM v kraji a sekci.

e Krajsky vedouci trenér SCM
o sleduje tvoji pripravu a vykonnost
o spoleéné se sekénimi trenéry a osobnimi trenéry zajistuje vycvikové
tabory a testovaci srazy
o navrhuje vyboru krajskému atletickému vyboru nominace sportovcl pro
mezikrajova utkani, Letni olympiadu déti a mladeze a jiné soutéze, kterych
se krajské vybéry zucastnuji
o spolupracuje s osobnimi trenéry atletl SCM
e Reprezentacni trenéfi mladeze
o maji na starost sekce disciplin
o sleduji Tvoji pripravu a vykonnost zaméfenou na danou disciplinu
o spolecné s krajskymi vedoucimi trenéry SCM a osobnimi trenéry zajistuje
vycvikové tabory a testovaci srazy
(@]
Tady najdes kontakty na_vedouci trenéry SCM a vedouci trenéry sekce SCM, vSichni se
tési na spolupraci! Neboj se jim spolu s osobnim trenérem ozvat.

e Osobni trenér
o Planuje a ridi tvoji sportovni pfipravu
o Spolupracuje vedoucimi trenéry SCM
o Mas napsaného trenéra v karté atleta? :)

e Cinnost SCM je fizena vedoucim oddéleni mladeZe a vedoucim trenérem mlédeze CAS.

10) Chces védét vic?
e Vi3, ze CAS nabizi zdarma online tréninkovy denik pro tebe i trenéra? Uz ho pouzivéte?
o Navstivil jsi uz stranky CAS? Vi$, kde najde$ ¢ast pro SCM?
e MizZzes se také dozvédét vice o dalSich programech v talentované mladezi.
e Strukturu a pfehled vsech program(i CAS najdes v této MAPE

Tésime se navidénou!
Oddéleni mladeze )


https://www.atletika.cz/kontakt/treneri-mladeze/scm1/
https://treninkovydenik.atletika.cz/login?returnUrl=%2Fathlete
https://www.atletika.cz/
https://www.atletika.cz/clenska-sekce/mladez/sportovni-centra-mladeze/
https://www.atletika.cz/clenska-sekce/mladez/
https://drive.google.com/file/d/1r7unJMZ2Gh-XzgnvbJB8qoKUw591ISDe/view

Zpracovalo oddéleni mladeze 14. 1. 2021

Sportovni centra mladeze



