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Strucna zprava z 1. tréninkového vikendu KAAO + SCM + Talent tym

Zakladni prehled
termin 21.-22.3.2026
misto Ostrava
vedouci Marie Valova

pocet atletti celkem: 44

17atletl KAAO, 4 atleti SCM, 23 atletl Talent tymu (vybrani atleti z oddild MSKAS)

pocet trenéri/doprovodu celkem: 16

trené¥i KAAO: Valova, Kopecky, Kostkova, Skrabal, Sajdok, Duda, Lindovsky, Suska, Kysela,
Sobcikova

asistenti trenér KAAO: Kotek, Sevéik

osobni trenéfi: Broda, Sadkova I., Sddkova V., Kovalski

Program:

S0 21.3.2025

9:30- sraz atleticky stadion

10:00 — 11:45 spolecné tréninky dle sekci
12:00 — 13:30 obéd + poledni pauza
14:00 — 15:30 spolecné tréninky dle sekci

Ne 22. 3.2025

9:30 - sraz atleticky stadion

10:00 — 11:45 spolecné tréninky dle sekci

12:00 - 13:30 obéd + poledni pauza (workshop na téma vyuziti tenisového micku pro aktivace
chodidla pred z4tézi a automasaze)

14:00 — 15:30 spolecné tréninky dle sekci

ukonceni 1. tréninkového vikendu
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Zameéreni tréninkového vikendu

I3

Zameéreni tréninku bylo prevazné kondicni. Jednotlivé tréninkové jednotky probihaly v ramci
sekci, pficemz se jich spole¢né ucastnili atleti KAAO a SCM. Soucdsti tréninkového vikendu

7

byli také sportovci zadkovské kategorie zatazeni do Talent tymu.

Hlavnim cilem bylo poskytnout mladym atletim pfrileZitost seznamit se se systémem rozvoje
v ramci struktur Krajské atletické akademie, umoznit jim tréninkové setkani s vrstevniky z
jinych klub(l a predevsim podpofit jejich motivaci pro dalsi sportovni rozvoj.

v

Béhem vikendu se rovnéz uskutecnil workshop zaméreny na vyuziti tenisového micku pro

‘I{.
aktivaci chodidla pred zatézi a na techniky automasaz

e.

Strucné zaméreni tréninkl v jednotlivych sekci:

Viceboje:

sobota

dopoledni faze:

rozcviceni s tenisaky, trénink predodrazového rytmu, nasobené odrazy s doskokem do pisku,
vyklus, strecing

odpoledni faze:

trénink hodu o$tépem — rozcvicovani s oStépem, prlipravy odhod(l z mista, odhody

z pfekroku, trénink rozbéhu.

Tempova vytrvalost — 2x150m pauza 1min /6x pauza mezi sériemi 2-3min

nedéle

dopoledni faze:

prekazkové rytmy, frekvence na prekazkach, technika prekazek,

-prebéhy s dirazem na Svihovou nohu, s dlirazem na pretahovou nohu, prebéhy na jeden
krok

odpoledni faze:

tempova vytrvalost — 6x 200m /2x (pauza v Usecich 2:30min, pauza mezi sériema 6min),
strecink, hodnoceni kempu

Vic nez sport. OSTRAVA!!
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Sprinty:

sobota

dopoledni faze: technika béhu, sprinterské drily a 2x 3x rozloZzenych 80m
odpoledni faze: koordinace ruka-oko, mobilita kycle, akcelerace a starty z bloku

nedéle

dopoledni faze:

1) Kruhovy trénink zaméreny na frekvenci hornich (3 cvi¢eni) a dolnich koncetin (3 cviceni)
- 6 stanovist 2x, 20 sec prace - 20 sec pauza - 2 série

- 6 stanovist 1x, 20 sec prace - 20 sec pauza - 1 série

- pauza mezi sériemi 3 minuty

2) Posilovani s medicinbaly

- Svihovy odkop ze stehna - 15x L | 15x P

- odhod obouru¢ do angli¢dku - 20x

- zakopy obounoz v leze - 20x

- kutaleni mice ve vzporu (plank) - 10x vnéjsi paze (L + P), 10x vnitini paze (L + P)
- Celnivrh do lehu na zdda a zpét - 20x L | 20x P

- vyskok snoZzmo s odkopem mice mezi chodidly - 20x

odpoledni faze: vybéhani + posilovani core:
- 6x 200 m uvolnéné
- v mezipauzach (5x) posilovani bficha, zad a stfedu téla (vZdy 2x 30 sec)

Prekazky:

sobota

dopoledni faze: Klus 1km, protazeni,

ABC prekazek s kolikem, lan¢em, 20x5 pf.

Technika prekazek — pfetahova noha o zed 30x1 pf

Oranzové prekazky — zaslapy v chizi s lancem/bez 12x6prek
Oranzové prekazky zaslapy v rychlosti — s manzetou, bez 8x6prek
12x6 pf. Snozmo, kotnikové

6x100m R

odpoledni fdze: Posilovna (Stépdan)
Premisténi 10x30kg, 8x40kg, 5x50 kg
Podrep — vyskok 3x8x60kg

Vypady na misté 3x8x50 kg

Rychlé vystupy 3x12x40kg

3x8 vyskok na bednu
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Vyrazy s ¢inkoubx8x20 kg

Kotniky — vypony 3X8X50kg, stfihy 3X20x30kg

(Ostatni)

Drep 3x8X20kg, Podrep vyskok rucky 3x8, Vypady rucky 3x8, Vypady na misté rucky 3x8,
Vystupy rucky 3x8, Zadni stehna 3x8, Kotniky 3x8, Stfihy 3x10x20kg

nedéle

dopoledni fdaze: Klus 1km, protazeni 10 min, ABC 6x20m, 3X60m R
5x15m starty z poloh

4x30m klouboucky — 5 stop

4x5pt 20 stop, holky 0,6, kluci 0,y

4x5 pf vawe kluci 0,7-0,9, holky 0,6-0,8, 20 stop

5x 10skok

Klus 1 km

odpoledni fdze: Protazeni, 5x 100m ABC s meziklusem
Holky 6x200m se 3 pf, kluci 8xtotéz, Stépan 12x, pauza 3 min
Vyklus 1 km

Skoky:

1. Vojtek- vyska

2. Duda- dalka

sobota

dopoledni fdaze: 1.skupina: 20 basket, testy vyskoku zm,rozbéhu-jednn, 20’streetbal..
2.skupina: R,SBC8x30 s protazenim,2x100,imit.cvi¢eni dalky-chize 5°,rytmicka

cv.za pohybu dalkarské + ndcvik odrazu+Svihovky v pohybu (4x50m),nacvik trefeni odrazu na

urcité misto 4x20m,da odr.na 1-kr pres nizkou pf. 4x5LP, na 3-kr 4x5pfLP, 3x(dd odr.na 4kr s

dopadem na ON 50m / kr-s-kr 50m), kotnik.odr lehce-nizké pr.40x,klus...

odpoledni faze: 1.skupina: R,SBC,2x (3+3)x5prek.vy odrazy s dopadem na L, P, 10x skrc¢ka do
pisku, 5x béh v kruznici...
2.skupina: R,zpevnéni, 8x100m(5 nizkych prek.)odrazy s vyménou LP, klus...

nedéle obé skupiny spolec¢né

dopoledni faze: R,SBC, nasobené odrazy-princip a provedeni celkem 150x, kotniky nizké pr.
50x, klus...

odpoledni faze: cvieni s tenisdkem-aktivace...

posilovna s fyzioterapeutem-nacvik a spravné provedeni cvik(l s lehkou €. instruktaz
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Vrhy:

sobota

dopoledni faze: zavody v hodu kladivem

odpoledni faze: — posilovna — technika zakladnich posilovacich cvik( kruhovy trénink
s jednoruckama a s vlastni vahou

nedéle

dopoledni faze: Abeceda prekdazek, polohovy starty, odrazy na prekazkach, kotnikovy odraz,
posilovani trupu

odpoledni faze: technika vybrané vrhacské discipliny, hazeni

Skok o tyci:

sobota

dopoledni faze: R1km, rozcvi¢eni 15 min, 2x80m rovinky, sprinterska ABC 12x20m, rychlostni
stimulace 3x3cviky

frekvencné schody na ¢as 6x10m, odhod medicinbalem s nasledny vybéhem 12x10m, vyklus
0,5km

odpoledni faze: R+R, Prlpravné cviceni - technika rovné tyce ze 2 kroku + ze 6 krokud skoky
pfes gumu (Sofie)

zasuny do ohybu, pfechody ze 6 krok( na rovné + zvraty, na ohlé skoky do dalky s obratem
(Papas, Kratochuvil)

nedéle

dopoledni faze: R1lkm, 10min. protazeni, ABC obecna 10x20m, 2 rovinky, kopce 3x3x30m,
hrazda zvraty 20x

Odrazova ABC 10x20m

odpoledni faze: R+R, odhody s medicinbalem na posileni trupu 150x, posilovani s expandéry
na nohy 150x + vrSek ramena 150x

Strecink 10min.

Ostép:

sobota

dopoledni faze: Technika hodu ostépem - prlpravna cviceni
odpoledni faze: Cviceni na flexibilitu, mobilitu a posilovani stfedu téla

nedéle

dopoledni faze: Technika hodu oStépem - analyza techniky
odpoledni faze:Posilovani s fyzioterapeutem - chodidlo, klenba
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Béhy:

sobota

dopoledni faze: BéZecka a skokanskd abeceda + prekazkova abeceda, nacvik prebéhu
vodniho pfikopu, technika béhu

odpoledni faze: Bézecké useky s meziklusem, strecink

nedéle

dopoledni faze: Rozvoj ANP — méfeni laktatu a tepové frekvence
odpoledni faze: Fartlek/klus — voleno individualné vzhledem k véku a vykonnostni Grovni

OSTRAVA!!!
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Marie Valova

Vedouci trenérka KAAO

Vic nez sport.
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