Zprava z vycvikoveho tabora

Viceboje

Zakladni prehled
termin 14.-25.04. 2023
misto Calella, Spanélsko
vedouci Jifi Kliner
pocet atletd celkem: 23
reprezentanti SCM 13
atleti SCM 5
samoplatci 5
pocet trenért/doprovodu celkem: 10
RTM 1 SG 2 dalSi osobni trenéfi 4
VT SCM 1 SpS 0 Fyzio 2
RSC 0 Lékar 0

Viycvikovy tabor byl piné hrazen pro reprezentanty SCM, ostatni G¢astnici jeli jako samoplatci nebo
s ¢asteCnym pfispévkem SCM podle uréeni reprezentacniho trenéra mladeze.




Tréninkovy denik SCM sekce viceboje
Calella, Spanélsko, duben 2023

14. 04.
Prilet

R 15 minut, rozcviceni, SBC 12x, 8x 50 m rovinky, vyklus

15. 04.
. faze: 120 minut (park)

r,r, abc, 8x30m SBC, 16x30 m 3 serie vybéh kopcl 50m-60-50m-60m-50m, 5x zpeviovaci
cviCeni. 6x VS ze skipingu, Vyklus 10 minut

II. faze: 120 minut (stadion)

r,r,abc, 6x50, dalkarské odrazy a imitace 12x40 m, skoky z 8-10 kroku 20x, koule rozcviceni,
rozhazeni 10", z mista 10x, 15x sun,

16. 04.

|. faze (plaz)

Vicebojafi: r 12 minut, r, 5x2 minuty velmi lehky béh (max 500 m,), pauza 2 minuty
Vicebojarky: r 12 minut a 5x1 minuta béh (max 300 m), pauza 2 minuty

Spole¢né cviCeni s fyzioterapeutem 30 minut

|. faze (stadion)

Vicebojarfi:15 minut r,abc, 4x50 m, rozcviCeni na piiekazkach, prebéhy na 5 kroku 6 pfekazek,
nabéhy z blokd na 1,2,3,5, 5,8,8 pfekaze na 3 kroky, mezera kratSi o jednu stopu, 100x
odhody lehky medik 2 kg, vyklus 15 minut



Vicebojarky: r,r, abc , vySka, vySkarské cviCeni, rovinky 4, skoky z kratkého rozbéhu 15x,
druhd skupina (dorostenky, pfebéhy na 5 kroku 10x5 prekazek, juniorky prekazkarské
prupravy za chuze 20x10pF, vyklus 10 minut

VecCer pfednaska o monitoringu tréninku J. Koutnik

17. 04.
|. faze (stadion)

Vicebojafi (2 skupiny dle vykonnosti) r,r,abc s ty€i, 5x40 s ty¢i, imitace ty¢ za chize, 10x MR
bez ohybu, pfechod, zvrat., skoky z 10 krokl pfechod 6x, 10x skoky na gumu(¢as 90°)

Druha skupina r,r,abc, 5x 50, imitace disk za chlze, na misté 10x, z mista 10x, 15x
otoCka(90")

Vicebojarky: 2 skupiny, prvni r,r, skok daleky, imitace za chlze, skoky z MR postupné
rostouciho rozbéhu s trenérem AleSem Dudou

Ostép. R, odhody z Celniho postaveni 4x, z bo¢niho postaveni 10x, z pfeskoku a ze zatahu
10x, vyklus 10°

|. faze (stadion)

Vicebojari: r, r, abc 5x100 m rovinky, 300-300-200, 300-300-200 m
Vicebojarky: r, r, abc, 3x 30-40-30-20 1:30, 5-6 minut mezi serii
VecCer pfednaska 24/7 J. Koutnik

18. 04.
|. faze 150°(stadion)

Vicebojafi (rozdéleno na dvé skupiny ty¢, disk): r, r, abc s tyCi, imitace 5°, rovinky s tyCi 5x50m,
skoky na rovné tyci, pfechod, zvrat, obrat ze 6 krok( 10x, skoky z 10 krokd na gumu 12x, disk
imitace, rozhazeni 10x z mista, 15x otocCka, vyklus

Vicebojarky: (2 skupiny vy8ka, ostép) vyska rozcvieni a skoky na vysSce 145 — 165 cm, ostép
cviCeni s o$tépem, abc a béh s ostépem, 10x z preskoku, 20x ze zatahu



|l. faze 120"(stadion)

Vicebojafi: r,r,abc, 6x80, odrazové testy: dalka z mista, trojskok PPL,LLP, desetiskok™, 250m-
2 minuty pauza 150m, 15 minut pauza 300m,

Vicebojarky: r,r,abc, 5x50, skokanské testy: skok z mista, trojskok PPL,LLP, dalka z 10krok{
20x, 3x150m 12°pauza, vyklus 107,

19. 04.
|. faze (stadion)
Vicebojafi: r, r, abc, SBC, 4x50, frekvence do 30 m 6x, 2x60m, dalka z kratkého rozbéhu 15x,

Vicebojarky: r, r, abc, 4x50, pfekazky cviéeni na 1,3,5 krok(, 10x5 pfekazek na 3 kroky,
zkraceno o stopu

Vyklus10’,
|. faze (stadion)

Vicebojarky: r, r, abc, SBC 12x30 m, 5x40 m, dalka, pripravna cviCeni 10x za chize, telemark
a vyména z kratkého rozbéhu 8x, skoky z 10 krok( 10x, oStép rozcviceni, ostép odhody
z pIného rozbéhu 15-20x, popf. v zatahu, vyklus

Vicebojafi: r, r, abc s tyCi, 6xze 6 krokl, 15x z 10-12 kroku celé skoky, oStép, r, odhody
zZ preskoku, ze zatahu 20x, vyklus

20. 04.
|. faze (posilovna)

Vicebojari: r, beng, trapbar, vyskoky, trh od kolen, pfizvedy boku, *preskoky, odrazy 100x
rizné, vyklus

Vicebojarky: r,r, abc ,4x50, 1 minuta — 2 minuty- 4 vtefin 3x celé, pauza 2 minuty, mezi serii 5
— 6 minut. Béh velmi volny

Odpoledne volno

vicebojafi : r,r,abc, 4x100 , 800-500-300,800-500-300 m (2:30,1:30,45%, 2:30,1:30,41%),
Svoboda, Jara, BaSe 5x 200 m

21. 04.



|. faze (Stadion)
r, r, abc, vicebojafi, ty€, imitace, skoky z 12 krokU, disk z mista 10x otoCka 15x

Vicebojarky: r, r, abc vySka imitace, skoky z postupné rostoucino rozbéhu, ostép imitace,
odhazovani a odhody z celého rozbéhu.

II. faze
Chlapci r,r, abc, 5x60 150-120-80 m celé 2x velmi rychle pauzy 8 minut mezi serii 10 minut

Dévcata voIné odrazy na plazi 100x, hra 45",

22. 04. volno vylet do Barcelony

23. 04.
|. faze (Stadion)

R, r, r abc, chlapci abc s ty¢i, imitadni cviCeni, pfechody a skoky z 10 — 14 kroku, nasledné
oStép pohazovani, z mista, ze zatahu 15x, 10 x cely rozbéh, vyklus

Vicebojarky: imitacni cviCeni dalka, skoky na techniku 20x, ostép pohazovani a odhody
z preskoku, zatahu a celého rozbéhu 15 + 10 opak, vyklus

Il. faze

r, r, abc chlapci skok vysoky z kratkého rozbéhu postupné prodluzovany 30x, koule z mista
10x, 15x sun, 3x150 m uvolnéné

Dévcata , cviCeni na na prekazkach 10x8 pfekazek, pfebéhy na 5 krokd n s dirazem na rychly
pfechod prekazky, koule z mista 10x sun 10x, vyklus

VeCer pfednaska — hamstring - J. Koutnik

24. 04.
|. faze (stadion)

r, r,abc,6x 80 m, NS do 30 m 8x, 2x60 m velmi rychle, dalka imitace, cvieni za chuze,
z kratkého rozbéhu 20x, vyklus,



vicebojarky dle svych moznosti, a stavu, vyska imitace a koule odhody z mista a sunem10+10
opakovani, vyklus

II. faze

stadion r,r,r abc, 6x60 m, abc pfekazek, prebéhy prekazek 1,2,3,5,6,6,6 na tfi kroky zkraceno o
stopu, ¢i 2 stopy, 200-300-200-300 m, pauzy 6-8 minut

Veder seznameni s nominaénimi kritérii CAS na rok 2023.

Nasledné pfednaska atletika a souCasny svét, a testovani. J. Koutnik

254,
|. faze

plaz r,r, abc, 5x60 m, 5x1:30 m béh volné, pauza 2-3 minuty

Odpoledne odlet a odjezd domd.

Hodnoceni

Pobyt a VT ve Spanéisku bylo zaméfeno zejména na hézeni, trénink skokanskych
disciplin a technik dil¢ich disciplin viceboju. A 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 plnosti sektord. Ubytovani vyborné, strava vynikajici.

Jifi Kliner
Reprezentaéni trenér mladeze
Tel: 736 750 380

Email: jkliner@atletika.cz
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