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ZPRAVA Z VT SCM CALELLA 2022

Sekce: VICEBOJE

TERMIN VT: 13. - 25. 4. 2022 / VEDOUCI VT: JIRI KLINER

SEZNAM ATLETU/ATLETEK:

FrantiSek Doubek (VSCM)
Adam Havlicek

Petr Svoboda

Michal Jara

Petr Stransky

Vich Milan

Hanzelka Daniel

Stransky Petr

Kadavy Roman Eliska Cervena Golasovska Lucie
Socha FrantiSek Piskulova Jana Patavova Natalie
Dallal Mike Hanakova Adéla Kralova Anezka
Filipec Jan Smeralova Viktorie Ivasenkova Anna
Zajic Vojtéch Pindorova Zina Caldrova Eva
Plachy Antonin Denisa Zahradkova Dobesova Klara
Palenik Ondrej Havlickova Anna Migova Kristyna
Lorenzova Amalie [lavrétilové Barbora
Cerninova Anna Skopova Marie

Chrastinova Emilie

TRENERSKE ZABEZPECENI: ZDRAVOTNI ZABEZPECENI:
Jifi Kliner Alena Nezdarilova MUDr. Michael Lujc
Jan Koutnik Milan Boucek Michal Drahota
Tomas Purman Roman Kadavy Michal Smutny
Miroslav Rucky Jifi Kadla
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TRENINKOVY PLAN

Streda 13. 4.
Prvni skupina prijezd v 18:00 na hotel
I. faze klus, protazeni 20 minut

Ctvrtek 14. 4.
I. faze - 90" park
spoleéné R 107, R, ABC 20x 30m, 6x rovinky 50m, 120x kotnikovy odraz, 8x 40 m do kopce (stfedné prudky)

Il. faze - stadion 120”

Vicebojafi: R, R, ABC, rovinky 6x50 m, dédlkarské odrazy a imitace 6x40 m, skoky z 6 krok{ 20x, (Jara 583cm, Hanzelka
570cm, Kadavy 575 cm, méfeno z mista odrazu), koule rozcviceni, rozhazeni 10", z mista 10x, 15x sun, 4x120 m 70% dsili
Vicebojarky: R, R, ABC, 6x60, ABC prekazek za chlize, 10x10 pfekazek, cviceni na prekazkach 10x10 prekazek spoleéné

s prekazkarskou sekci pod vedenim, Petra Sarapatky.

Koule, rozcviceni, rozhazeni 107, z mista 10x, sun ¢i otocka 20x, 4x 120 70% usili, pauza 150 m chiize, vyklus 10".

Patek 15. 4.

l. faze - stadion 120°

Vicebojafi: R, R, ABC, 8x 30m SBC, 8x 30 m prekazky 10 cm (rytmus), 5x 60 m prekazek zavodni vyska, na 3 kroky,
zkraceno o 2 stopy, odhody koule 5x z mista, 10x sun, 20x soutéz rizné odhody, vyklus 10".

Vicebojarky: 2 skupiny, jedna délkarské imitace 12x40 m, odrazy pres prekazky (dalkafské) 10x30 m,

druhd ostép, pohazovani, abc s 0Stépem, béhani s o$tépem, preneseni 12x 40 m, odhody s preskoku 10x, odhody ze
zatahu 20x, vyklus 10°.

Il. faze: stadion 120°

Vicebojari: R, R, ABC, cviCeni s o§tépem, rovinky 10x 40 m, pohazovani, imitace ostéparského luku, odhody z preskoku,
odhody ze zatahu 30x, 8x 300 m (50-54sec.), pauza 1:30, vyklus 10".

Vicebojarky: R, R, ABC, kruhovy trénink 3x 14 stanovist, 30sec. z4téz + 30 sec. pauza, 4x rovinka 50 m,

4x200 m (30-34sec.) pauza 4, vyklus 10"

Sobota 16.4.

. faze: stadion 180"

Vicebojafi: 2 skupiny dle vykonnosti. Jedna skupina R, R, ABC s ty¢i, rovinky 5x40 s ty¢i, imitace ty¢ za chiize, 10x MR
bez ohybu, prechod, zvrat, skoky z 10 krok( pfechod 6x, 10x skoky na gumu (¢as 90°)

Druha skupina R, R, ABC, rovinky 5x 50 m, imitace disk za chiize, na misté 15x, z mista 10x, 15x otocka (90")
Vicebojarky: 2 skupiny. Prvni R, R, ABC, vysSkarské odrazy, imitace, oblouky 30", skoky z postupné rostouciho rozbéhu

s trenérkou A. Nezdafilovou. Druha skupina prekézky, R, R, ABC, rovinky 4x 50m , abc prekdzek za chiize 8x 10 prekazek,
Prebéhy prekdzek na 3 kroky, zkrdcené mezery.

Il. faze: Plaz 30"
Volny klus promendda u plaze 30", spolecné cviceni s fyzio.

Nedele 17. 4.

Volno dopoledne vSichni kromé juniorské kategorie

I. faze fitness centrum

R 107, R, posilovani na strojich 2x cvik na partii, prsa, zada, ramena vzdy 3x10 opak, core 100x, vyklus
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Nedéle 17. 4.
Il. faze: stadion 120°

R 15", R, ABC, rovinky 6x 80m, dalka 15-20x skoky z kratkého rozbéhu
Vicebojafi: 200-250-300-250-200 m pauza na STF 130 tep{ / minutu.
Vicebojarky: 150-200-250-200-150 m pauza na STF 130 tep{ / minutu.
Protazeni a vyklus 15".

lll. faze: cviceni s fyzioterapeutem 30".

Pondéli 18. 4.

. faze: stadion

R, R, ABC, rovinky 6x 50 m.

Vicebojari: 2 skupiny. 1. vySka- cvi¢eni predodrazového rytmu, oblouky vybéh, rozeskakani 157, skoky 160 - 185 cm,
2. 0stép, rozcviceni, odhody z mista, preskoku 15x, ze zatahu 15x, vyklus 10°.

Vicebojarky: 2 skupiny. 1. prekazky za chiize, prlipravna cviceni 20x10 prekazek. 2. koule rozcviceni 10, imitace sunu,
odhody z mista 10x, sun 15x, vyklus 10°.

Il. faze: plaz
R, R, ABC, 6x 50 m, 8x 1" béh, pauza 6

Utery 19.4.
Celodenni vylet Barcelona
Vecer cviCeni s fyzioterapeutem 30°.

Streda 20. 4.

. faze: stadion 120°

R, R, ABC, 4x rovinka

Vicebojari: 2 skupiny tyc a disk

1. Tyé: imitace s tyCi ve stoje, za chlize, rovinky, zasun tyce, skoky z 6 kroki na rovné tyci, 15xz 10 kroki na gumu
2. Disk: cviceni na misté, nacvik otocky, odhody z mista, 1/2 otocky a celé otocky z kruhu 20x, vyklus 10 °,
Vicebojarky: 2 skupiny vyska a ostép

1. Vyska: R, rovinky na vysku, oblouky, imitace odrazu, skoky na vySce 140-160 cm 15x,

2. 0Stép: rozcviceni s ostépem, rovinky v zatahu 6x 30 m, odhody z mista, na pfesnost preskoku 15x,

odhody ze zatahu 15x, vyklu 10°.

Il. faze
Vicebojari: fotbal 90°.
Vicebojarky: R, R, ABC, rovinky 4x 100 m, 150x odrazy rlizné volné, mediky 100x, 6x 1” béh, pauza 3".

Vecer: Pfednaska SCM testovani: Jan Koutnik
Ctvrtek 21. 4.
I. faze: silny dést, posilovna, kruhovy trénink juniorska kategorie, zbytek volno

Cviceni s fyzioterapeutem.

Il. faze: stadion (dést)
R, R, ABC, 4x rovinka, 150x nasobené odrazy, odhody medik 100x, 6x 100 m rovinky
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Patek 22. 4.

. faze: stadion 120°

Vicebojafri: 2 party, spolecné rozbéhani 157, rovinky 6x, rozeskakdni z mista, snozmo, nlizky 10x, skoky z 6 krok{

od 160 - 185 cm,abc s o§tépem, rozcviceni s oStépem, béh v zatahu, odhody z mista 10x, preskok 15x 20x ze zatahu
6-8 krok, vyklus 10".

Vicebojarky: 2 party dle vykonnosti

R, R, ABC, rovinky, prekazky na 3 kroky (4 prekazky) 4x, 8 prekazek 3x, koule odhody, vzad - méfeno:

Pifijmeni Jméno koule 3 kg Prijmeni
ozadu
Havlickova |Anna 17,07 |Patavova [Natalie 13,69
Cervena Eliska 16,66 |DobeSova [Klara 13,34
Lorenzova |Amalie 1542 |Kralova Anezka 13,29
Caldrova Eva 15,05 |Hanakova |Adéla 13,26
Smeralova |Viktorie 14,60 |Chrastinova|Emilie 13,12
Migova Kristyna| 14,33 |Pindorova *|Zina 12,58
Navratilova |Barbora 1424 |Cerninova |Anna 11,81
Pidkulova * [Jana 14,04 |Golasovska |Lucie 11,70
Zahradkova|Denisa 13,75 |Skopovéa Marie * bolava zada

Il. faze: stadion 90 °

Vicebojari: R, R, ABC, rovinky 6x 80 m, odrazové testy: dalka z mista, trojskok PPL, LLP, desetiskok,

250 m-P2"-150 m, P157, 300 m.

Vicebojarky: R, R, ABC, rovinky 5x 50 m, skokanské testy: skok z mista, trojskok PPL, LLP, dalka z 10krokd 20X,
3x150 m P127, vyklus 10".

Vecer cviceni s fyzioterapeuty 30°.

skok z trojskok

skok z trojskok

Prijmeni mista  LLP Pfijmeni  Jméno mista LLP PPL 10-skok
Piskulova |Jana 246 | 7,08 | 739 ||Kadavy Roman 273 | 842 | 868 | 2917
Hanakova |Adéla 240 | 701 | 695 ||Hanzelka |daniel 272 | 862 | 825 | 3023
Smeralova |Viktorie 227 715 741 Vich Milan 204 894 31,12
Pindf)vrovél Zina 236 742 756 | [Jara Michal 294 9,22 9,03 32,51
Havlickova Anna | 295 | 7.25 | 700 |/poybek  |Frantisek| 272 | 942 | 901 | 30,70
Lorenzova |Amalie | 233 | 737 | 697 |igransky  |Petr 285 | 852 | 878 | 3038
Cerninova_|Anna 242 | 723 | 738 |Ipgjal Mike 277 | 864 | 869 | 29,89
Chrastinova |[Emilie 230 6,95 6,72 Filipec Jan 270 820
Zahradkova |Denisa | 230 | 695 | 7,13 e — :

Golasovska |Lucie 213 6,21 6,32 Palem’k Ondrej' 275 8,80 8,79 30,72
Patavova |Natalie | 233 | 686 | 687 ||-achy Antonin | 280 | 847 | 858 | 28,77
Kralova  |Anezka | 212 | 682 | 685 | |Zd8iic Vojtéch | 257 | 800 | 827

Cervena  |Hliska | 230 | 748 | 760 |[Havlicek |Adam bolavy sval
Caldrova Eva 213 623 643 Socha FrantiSek 273| bolavy sval
Dobedova |Klara Svoboda Petr bolavé tfislo
Migova Kristyna 237 7,29 7,18

Navratilova |Barbora

Skopova  |Marie 233 6,56 6,95
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Sobota 23. 4.

I faze: stadion 150

Vicebojafri: 2 skupiny tyc, disk.

1. Ty€: R, R, ABC s ty¢i, imitace 5, rovinky s ty¢i 5x 50 m, skoky na rovné ty¢i, pfechod, zvrat, obrat ze 6 krok{ 10x, skoky
z 10 krok(i na gumu 12x.

2. Disk: disk imitace, rozhazeni 10x z mista, 15x otocka, vyklus.

Vicebojarky: 2 skupiny vyska, ostép

1. vyska: rozcviceni a skoky na vySce 145-165 cm.

2. o§tép: cviceni s ostépem,abc a béh s o$tépem, 10x z preskokd, 20x ze zatahu.

Il. faze: plaz 120°
volny klus, rovinky, zpeviovacky.

Nedéle 24. 4.

. faze: stadion

Vicebojari: R, R, ABC, SBC, rovinky 4x 50m, NS do 30 m 8x, dalka z kratkého rozbéhu 15x, koule odhody test koule
po zadu (viz tabulka), Vyklus10".

Vicebojarky: R, R, ABC, SBC 12x 30 m, 5x 40 m, NS 6x do 30 m, délka, prlipravnd cvieni 10x za chiize, telemark a
vyména z kratkého rozbhéhu 8x, skoky z 10 krok{ 10x, vybéhdni 5x 100 m.

Prijmeni  Jméno koule 5 kg Prijmeni Jméno koule 5 kg
ozadu pozadu

Doubek FrantiSek| 17,05 [Plachy |Antonin 15,15
Stransky Petr 16,70 |Kadavy [Roman 15,01
Jara Michal 16,10 [Svoboda |Petr 14,40
Socha FrantiSek| 15,75 |Zajic Vojtéch 14,01
Hanzelka |daniel 15,70 Filipec |Jan 12,65
Palenik Ondrej 15,70 |Vich Milan 12,60
Dallal Mike 15,60 HavliCek |Adam |bolavy sval

II. faze: stadion
vicebojari: fothal 60°.
vicebojarky: R, R, ABC, rovinky 4x 60 m, koule rizné odhody 50x, hra volejbal 60".

Pondéli 25. 4.

. faze: stadion 120°

Spolecné vicebojafi a vicebojarky.

R, R, ABC, rovinky 4x60 m, ABC a cviceni na prekazkach 6x 6 prekazek, prekazky, zavodni vyska, 6x 8 pfekazek na
5 krokd, 4 - 6x piebéh 4 prekazky na 3 kroky a 4 prekazky na 5 krokd, 200x rizné odrazy (P, L, jeleny), 6x uhlopfitka
uméla trava.

Odpoledne odlet a odjezd domii.
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Pobyt a VT ve Spanélsku bylo zaméFeno zejména na hazeni, trénink skokanskych disciplin a technik dil&ich disciplin
vicebojl. Zaroven natrénovani kondice, které je v tomto obdobi u vétsiny bézné v tréninkovém planu.

Velmi se mi libil pfistup, jak ucastnici pfistupovali k tréninku, regeneraci na VT.

Podminky pro trénink byly upraveny vzdy dle pocasi, moznosti hazeni pro vicebojare, a pInosti sektord.

Ubytovani vyborné, strava vynikajici.

S pozdravem Jifi Kliner
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