Zprava z vycvikoveho tabora

Viceboje

Zakladni prehled
termin 12.-24.04. 2025
misto Calella, Spanélsko
vedouci Jifi Kliner
pocet atletd celkem: 21
reprezentanti SCM 15
atleti SCM 4
VSCM 2
pocet trenért/doprovodu celkem: 12
RTM 1 SG 1 dal$i osobni trenéfi 4
VT SCM 2 SpS 1 Fyzio 3
RSC 0 LékaF 1

Viycvikovy tabor byl piné hrazen pro reprezentanty SCM, ostatni U¢astnici jeli jako samoplétci nebo
s ¢asteCnym pfispévkem SCM podle urCeni reprezentacniho trenéra mladeze.

Tréninkovy denik SCM sekce viceboje
Calella, Spanélsko, duben 2025

Trenérské zapezpeceni:
JiFi Kliner

Jan Koutnik

Tomas Purman

Petr Jefabek



Stanislav Sajdok
Jana Feilhauerova
Jifi Kadla

Boucek Milan

Seznam TOP SCM viceboje:
Berny Tadeas, Peffek Maté;j,
Andrejev Sebastian, Alfoldi
Adam, Klickova Barbora,
Kubajurova Tereza, JaroSova
Eliska, Chalupova Anna
Marie, Hanakova Adéla,
Meschkova Beata

Atleti SCM( svérenci
pozvanych trenérti): Vomela
Matéj, Lenoch Jakub, Proser
Ladislav, Lieblova Tereza,
Udvarosova Barbora, Certik
Bohuslav, Mandikova
Daniela

VSCM: Tkacova Adéla, Picha
Stépan

VT Calella 12.-24.4.2025

(viceboje)
12.4. prilet
dopo | plaz Klus 20 min., R, ABC 6x30m, 3R, vyklus, protaZeni
R, R, ABC 6x30m, 3R, 2x50 stupfiované v tretrach
Dalka: posk. klus s probéhnutim 5x30m, rytmy na 3 krok do
Ne 13.4.

odpo | CALELLA

telemarku 6x a s doskokem 6x, rytmy s 1 mezikrokem 6x s
doskokem, 8-10skokt z 6-ti krok(

koule: z mista 10, sun 15

vyklus, protazeni

PO 14.4. | dopo |plaz

Klus 15 min., R, ABC 4x40m + rovinka, pohyblivost a koordinace ve
dvojicich 15 min., Zebtik - ruckovani (obmény) - 8x
10 rovinek s vystupiovanym koncem, protazeni




odpo

SANT CELONI

R, R, prek. ABC 12 x 8 pf., 2R + 2x 60 v tretrdach,

2x 6 pt. na 5 krok( (91 /9,14)

6x 6 pf.(stupriovana vyska) z VS na 3 kroky (2 x 83-91- 100 / 8,20-
8,50

disk - z mista 10, otocka 20x

vyklus, protazeni

JT 15.4.

dopo

plaz

Hry, honicky 10 min., R, kotnikové poskoky 120 rizné, 2R
balance 10 min., Zpeviiovani ve dvojicich 10 min. (cca 15x), hry -
noseni, ... 15 min., bézecké hry cca 10 min.

8 vybéhavacich rovinek

odpo

SANT CELONI

R, R, ABC s ty¢i 6x40m, 3R

tyC: prlprava + skoky z 6 na rovné 15, skoky z 8 krok( - cca 12-15x
ostép - rozhazeni 10x, hody z preskoku a nabihaného preskoku cca
20x

ST 16.4.

dopo

Posilovna CALELLA

R - hry be dvojicich 5 min., R

3x (stfihy 20x15-20, predklony 12x16-20, tlak za hlavou do vyponu
12x16-20, vyrazecky 12x16-20)

3x (rychlé vystupy 6+6x16-20, zadni - stroj 10x20-30)

kruhacek : nizky + vysoky plank a 30s. : vydrZ - vydrz se zvedanim
jedné koncetiny, bricho asymetricky, uklony ne boku 10+10,
hamstring most 10+10, balance na bosu na obou + holubicky 3+3,
kliky 10410, mezilopatkové 2x)

protaZzeni ve dvojicich + UC5 min.

odpo

SANT CELONI

R, R, ABC do kruhu (vysk. prGprava), 3R - vinovky,

priprava ze 2 - 4 krokd - nGzky + celé skok - cca 20-25x

TV : 500/1:40 - 1000/3:50 - 600/2:00 - 1000/3:40 - 500/1:30
vyklus. protaZeni

CT 17.4.

dopo

CALELLA

R, R, ABC 8 x 30m, 3 PS, 3R, 2 x 50 stupriované

NS - 6x30

MR -3 x50z PVS (§tépén 5,9-6,0 / Tadeds$ 6,1-6,2)
dalka - 8-10 skok z 8 krokd, vyklus, protazeni

odpo

plaz

klus 10 min., R, kotniky 5 x 30 rlzné

RV :3x30s.s2min. pauzu -3x40s.s2min. pauzou- 3x30s.s
1,5 min. pauzou - mezi sériemi 6 min.

vyklus, protazeni

PA 18.4.

dopo

VOLNO

odpo

SANT CELONI

R, R,
disk - 10x praprava + z mista, 20 otocka
tyC - 8-10x z Sesti na rovné, 8-10 skokt z 10 krok{

SO 19.4.

dopo

SANT CELONI

R, R, ABC 6x40m, 3R

preky : 3 x 8 prek. na 5 ve skipinku + 2-3x nadbéh, 4x 8 prek
(zkraceno o 2 stopy) z NS na 3 kroky

koule - z mista 5x, sun 6-8x

vyklus, protazZeni




odpo

plaz

R s mediky v pisku 5 min., R,

mediky: kotniky + tréeni 20, aut v sedu, mezilopatkové, koulaisky,
rotace a 20x,

hry s mediky - sila, obratnost 20 min., ¢tverec v pisku 4 x45s.,
obecné posilvani - B, R a 3x s vyuzitim mediku

obecné odhody cca 100 (rotace, predni, ...)

TV - volné vybéhani 4 x 2 min (cca 480-530m) s 3 min. MCH,
vyklus, protaZeni

NE 20.4.

dopo

SANT CELONI

R, R, obratnost 10 min., 3R

vyska: praprava 8-10x, 12-15 skok( z celého rozbéhu

RV (" rychle - zadarmo") : 80 /9,2-9,4 -120/ 14,1-14,3 - 150 /
17,4-17,7 - 100 / 11,4-11,7

vyklus, protaZeni

odpo

plaz

individualns - klus, ostéparské imitace + prlpravné hody, ... nebo
VOLNO

PO 21.4.

dopo

CALELLA

R, R, ABC 6x30m, R -5 x60m,
kloboucky (6 stop) - 2 x 30m frekvence
NS - 4-5 x 30m

dalka: skoky z 8 krokd 8-10x

vyklus, protaZeni

odpo

plas

klus 10 min., R, 3 x 1 km (4:00 - 3:45 - 3:30), fyzio 30min.

Ut 22.4.

dopo

SANT CELONI /

R, R, ABC s tyci 6x30m, 3R,

tyC: prliprava z 6-ti krok( - cca 10

skoky z 10 krok( - 10-12x

0S$tép - z nabihiného preskoku -10 + 15-20 hodu z celého rozbéhu
(s prenesenim)

vyklus, protazen

odpo

Barcelona

VYLET (VOLNO)

ST 23.4.

dopo

SANT CELONI

R, R, ABC 6x40m, R

koule - rozhazeni + z mista 10-15x, sun 10-12x

vySka - rozeskakani - ntzky + flop ze 3-4 krokd, 8-12 skok z celého
vyklus, protazeni

odpo

plaz

VOLNO nebo TV: 3x (4 x 300 /54-57 s 1 min. pauzou) 6 min.

12. 04.
Prilet

Hodnoceni

Pobyt a VT ve Spanéisku bylo zaméFfeno zejména na hazeni, trénink skokanskych
disciplin a technik dil€ich disciplin viceboju. A zaroven natrénovani kondice, které je
v tomto obdobi u vétSiny bézné v tréninkovém planu. A zdravotniho stavu, i poCasi.




Podminky pro trénink, byly upraveny vzdy, dle poCasi, moznosti hazeni, pro
vicebojare, bylo narocné Casté cestovani na stadion. Ale zase dobra pfiprava na
reprezentacni akce, kde se Casto musi dojizdét. Pro vSechny ucastniky, vCetné
trenér(i, byly pfipraveny edukativni pfednasky od vedouciho OM CAS Jan Koutnika
(atleticko — sportovni trénik pro pokrodilé, hamstring a prevence zranéni, Americka
Skola sprintu, Atleticko — sportovni trénink suplementace).

Ubytovani vyborné, strava vynikajici.

Jifi Kliner
Reprezentacni trenér mladeze
Tel: 736 750 380

Email: jkliner@atletika.cz
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