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Struéna zprava z VT SCM sekce sprinty Stafeta juniorek

Zakladni prehled
Termin 12.- 24.4.2025
misto Calella (Spanélsko)
Vedouci Zdenék Rakowski

pocet atletd celkem: 7

reprezentanti SCM 5
Atlet SDJ 0
atleti SCM 2

Pocet trenérd celkem: 3

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

Seznam ucastnikt soustredéni

Vychodilova | Laura 6.11.2009 PSK Olymp Praha, z.s Reprezentant SCM
Hornovd Emilie 13.7.2009 LIAZ Jablonec Atlet SCM
Safarova Johanka 29.11.2007 AK Olomouc Reprezentant SCM
Onderkova |Aneta 12.3.2009 Sokol Opava Reprezentant SCM
Erbenova Veronika 1.5.2007 USK PROVOD Usti n/L. Atlet SCM
Prochazkova | Ema 8.6.2007 SSK Vitkovice Reprezentant SCM
Ondrejova |Adéla 25.12.2006 SGROZ Reprezentant SCM
Sob¢ikova Jana SSK Vitkovice Trenér SG

Pus Vaclav 30.1.1958 LIAZ Jablonec trenér
Rakowski Zdenék 14.3.1959 AKLOL vedouci trenér SCM




Zaméreni vycvikového tabora

Vycvikovy tabor SCM Stafet juniorek se uskutecnil ve Spanélské Calelle a byl z hlavni ¢asti zaméreny na
zdokonaleni a zvladnuti Stafetové predavky tlakem. DalSim cilem atletek byl rozvoj rychlostnich schopnosti.

Ramcovy tréninkovy plan na VT
Nedéle 13.4.2025

dopoledne - Klus na plazi, rozcvi¢eni, dynamicky strecink, ABC, rovinky, vyklus

odpoledne - Trénink na stadionu v Calelle. Rozklusani, rozcvi¢eni, nacvik stafetovych predavek v klusu, ve
stoji, 8x100m predavky ve volném tempu, vyklus

Pondéli 14.4.2025
dopoledne — Johanka, Ema a Adéla posilovna, ostatni kruhovy trénink na plazi

odpoledne — Johanka, dlouhé abecedy, rovinky. Ema a Adéla odhody medicinbalem na plazi. Ostatni lehky
klus na promeddadé u plaze

Utery 15.4.2025

dopoledne - Trénink na stadionu v Lloret de Mar. Pfedavky v klusu 2 kola, rozcvi¢eni, abeceda, rovinky, 3
starty z blok(, pfedavky v submaxumalni rychlosti 6x60m, frekvencni cviceni s gumou



odpoledne - Trénink na pise¢né cesté u plaze. Klus 10 minut, protazeni, abeceda7x30m, odhody
medicinbalem, klus 10 minut. Ema Trénink v posilovné - cviceni s fyzio na stfed téla, nacvik
techniky trhu a premisténi s lehkou c¢inkou (10kg), dynamicka cviceni s lehkou ¢inkou.
Posilovani 5x (10x drepy — 40kg, 10x zakopdavani, 10x predkopdavani, 10x zada, 10x bricho,
béZecké ruce)

Stfeda 16.4.2025

dopoledne — trénink v parku. Rozklusani, rozcviceni, dynamicky streéink, ABC 6x20m, rovinky 2x50m, kopce
v parku 3 série (40, 60, 80, 60, 40, 2x40m odrazy LPLP) s mezichdzi, vyklus 5 min

odpoledne — volno, bazén
Ctvrtek 17.4.2025

dopoledne - Trénink na stadionu v Calelle. Stafety - rozklusani, s kolikem, rozcvi¢eni, ABC, rovinky do
zatacky — 2x v teniskach, 2x v tretrach, nacvik vybéhu ze stfehu, 6x60m predavky v max
rychlosti., 1x150m, vyklus,




odpoledne - Lehky klus na pisecné cesté u plaze 6 - 8 km, protazeni, stre¢ink 20 min, odhody medicinbalem.
Patek 18.4.2025
dopoledne - trénink v Sant Celoni. Rozklus, rozcviceni, abecedy frekvencné. Johanka 7x 200m ostfe,
ostatni RV 80m, 120m, 150m, 80m, vyklus
odpoledne — Ema trénink v posilovné. Johanka volno. Ostatni volny klus 6 km
Sobota 19.4.2025
Dopoledne - Trénink na stadionu v Sant Celoni. Johanka 6x300m na techniku, dlouhy krok.
Aneta, Laura 3x(300m pauza 1 min 100m) odpocinek mezi sériemi 5-7 min
Ema 80m,120m, 150m, 80m
Odpoledne - Johanka volny klus 4x8 min., ostatni volno
Nedéle 20.4.2025
Dopoledne - Johanka odhody medicinbalem, ostatni volno
Pondéli 21.4.2025

Dopoledne — Trénink na stadionu v Calelle. Pfedavky na misté, preddvky v klusu 2 kola, rozcviceni,
dynamicky strecink, abeceda do frekvence 6x30m, rovinky s tukanim 4x100m, nacvik vybéhu a
predani stafetového koliku. Start z blokdi 30m pred zacatkem predavaciho Uzemi, 3x prevzeti a
3x predani stafetového koliku v maximalni rychlosti.
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Odpoledne - posilovna, pfemisténi, dfepy, prisedy, odhody medicinbalu...
Utery 22.4.2025

Dopoledne - Trénink na stadionu v Calelle. Rozklusani, rozcvi¢eni, ABC, obratnost a pohyblivost na
prekazkach, Johanka 2x(3x200m), ostatni 80m, 120m, 150m 80m

Odpoledne — vylet do Barcelony
Stieda 23.4.2025

Dopoledne - Trénink na stadionu v Sant Celoni. Johanka 3x(400m, 300m) na techniku, dlouhy krok. Ostatni
klus, abecedy a rovinky na pisecné cesté u plaze.

Odpoledne - Trénink na plazZi, kotnikové odrazy, odhody medicinbalem, lehké posilovani s vlastnim télem
Ctvrtek 24.4.2025
Odjezd domu

Hodnoceni

Soustfedéni SCM sekce sprinty (Stafeta juniorek) probéhlo za proménlivého a snad i teplého jarniho pocasi
ve Spanélsku ve mésté Calella. Ubytovani a strava (plna penze) bylo zaji§téno na pékném hotelu LES
PALMERES. Strava byla vyvaZzena a zajisténa formou bufetu. Soustfedéni se zlucastnily sprinterky z juniorské
a dorostenecké kategorie. Vybér atletek probéhl po halové sezéné 2025 s prihlédnutim na vykony v roce
2024. Bohuzel se ze soustfedéni omluvily atletky s vysokou vykonnosti (Silvie Danéckova — oddilové
soustrfedéni, Terezie Taborska — maturita, Nikola Musilova - maturita) Do tréninku na secvi¢eni predavek se
zapojily i atletky, které sice nebyly ve vybéru, ale byly pozvané ze sekce viceboju (Adéla Tkacova) nebo
prekazek (Adéla Ondrejova).

Tréninky na secviéeni Stafetovych predavek probihaly na stadionu v Calelle nebo na stadionu v Lloret de
Mar. Dalsi tréninky se uskutecnily bud’ opét na atletickém stadionu, kde byla k dispozici i posilovna. Na
stadionu jsme pro nékteré tréninky vyuzili i hfisté s umeélou trdvou a nékteré bézecké tréninky probéhly na
pisCité cesté v blizkosti plaze nebo v mistnim parku, kde jsme vyuZili kopecky. Pro regeneraci a ochlazeni
nohou holky hojné vyuZivaly more.

Vsechny atletky pristupovaly k tréninku zodpovédné a mély velky zajem se na soustfedéni naucit nebo
zdokonalit Stafetovou predavku tlakem. Soustifedéni probéhlo v pratelské a pohodové atmosfére. Mensi
zranéni si pfivodila Emilie Hornova pfi secvi¢eni Stafetovych predavek, ale pravdépodobné to neni nic
vazného a véfim, Zze brzy bude opét v pIné formé. Vyuzili jsme cvic¢eni s fyzioterapeuty, kteti se soustiedéni
také zucastnili a byli atletim kazdy den k dispozici. Do tréninku se zapojil osobni trenér Emilie Hornové
Vaclav Pus z LIAZ Jablonec a Jana Sobcikova, trenérka Emy Prochazkové z SSK Vitkovice. Trenéfi pracovali
na trénincich vyborné a byli nedilnou soucasti nasi skupiny. Toto soustfedéni splnilo svij Gcel a atletky se
zdokonalily ve Stafetovych predavkach, v technice béhu a vylepsily své rychlostni schopnosti.

Zdenék Rakowski
Vedouci trenér SCM OK QC_L’L«%
Tel: 777 140 357



