Zprava z vycvikového tabora — sprinty a
prekazkoveé béehy

Datum konani 14.4.2023 - 26.4.2023
Misto konani Calella — Spanélsko, hotel Les Palmeres ****

Vedouci soustifedéni | Dana Jandova, Petr Sarapatka

Zapis tréninkovych jednotek skupiny I.-Petr Sarapatka ,,skupina dlouhé prekazky:“

Patek 14.4.2023 — zahajeni VT srazem skupiny TOP a VSCM v 2023 v 08:25 hod., Letisté V. Havla v odletové hale na
Termindlu 2 s odletem Y8653 — v patek 14. 04. 2023, v 10:25 hod., pfilet do Barcelony v 13:05 hod;

Odpoledne — Kaja JaroSova a Vojtéch Cihlar uz zapracovavaci trénink na plazi v Calelle pod vedenim pani Dany Jandové;
Kombinace abeced, rovinek atp.

*Skupina jedouci autobusem odjezd = v 18:00 hodin z Prahy atleticky stadion ASK Slavia Praha, Vladivostocka 10, Praha 10,

sraz a nakladani autobusu nejpozdéji v 17:30 hodin;

Dopoledne - jesté pred odjezdem vlastni trénink v pasmu SV/TV, dle tréninkového planu zistavajicich v Praze = 2000m
Rozklus, Rozcviceni, ProtaZzeni, Abecedy, 2xRovinka, 5'min Svihadlo (4x50 rtznych pfeskokd = 200 kotnicka),
2xRovinka

*vétsina skupiny2x (800m (kluci 2:30/holky 3°00)-5"min int.- 500m(1:30 kluci/1:40holky)-4'min-
300m(42kluci/48holky) ve druhé sérii tretry a ¢asy 800m (kluci 2:30/holky 3°00)-5"min int.- 500m(1:20
kluci/1:35holky)-4"min-300m(40kluci/46holky)



*silové dynamicky ladénda cdst skupiny
2x (200m (Lukas 26, Terka 28)-5'min int.-300m (kluci 42, Terka 46, holky 50)-5"'min-200m (kluci 26, Terka 28, holky
30) a i tady druhd série v tretrach a Casy (Lukas 24,5, Terka 26,8/ kluci 42, Terka 46, holky 50 a poslednich 200m
svizné a napsat jak to Slo.............

vSichni mezi sériemi 8'min + samoziejmé vyklus a protaZeni;

Sobota 15.4.2023 - Kaja JaroSova a Vojtéch CihlaF trénink na plazi v Calelle pod vedenim pani Dany Jandové kanadské
abecedy — viz.detailni rozpis v elektronickém TD CAS + 40"min (8km) stupriovany fartlek v ¢ tempu 4:40/km;

Odpoledne pfijezd autobusu a spojeni tréninku obou skupin tréninkem na plazi = 10°’min rozklus-10"min vedené rozcviceni
rozcvicka Valerie Jankud a vlastni trénink — 4x15“sec s MCH 45“sec/6’min dlouhy int./6x30m SBC v hlubokém pisku
pozadu s MCH zpét/5'min dlouhy int./3x20“sec s MCH 1740“sec/6 min dlouhy int./6x30m SBC v hlubokém pisku
boéné s MCH zpét/5'min dlouhy int./ 4x15“sec s MCH 45“sec/6 min dlouhy int./6x30m SBC v hlubokém pisku ve
dvojicich s MCH zpét + 10'min vyklus a zaledovani v mofi;

*Kristyna Migova a Mia Korbelova, které pfijely do Calelly s mirnym vyronem kotniku Sly 10°'min rozklus-10"min vedené
rozcviceni rozevicka Valerie Jank( a vlastni trénink 3x (5x20 obecnych odhod(i medikem + 3x1'min ledovani v mofi
s 1’'min pauza + 10’min vyklus;

Vecer — doporuceno, jit opravdu brzy spat po vydatné vecefi tak, abychom zitra byli pIné schopni zahajit tréninkovou
pfipravu na plné obratky;

*trenéfi porada — rozdéleni jednotlivych tréninkovych skupin, pfiprava zitfejsiho oficialniho zahajeni VT;

Nedéle 16.4.2023 — den zahajujeme tradi¢nim rannim klusem od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m
vyklus a vice méné spole€na snidang;

Dopoledne trénink v prostoru hotelového bazénu u hotelového objektu Les Palmeres — trénink rozdélen do dvou
tréninkovych skupin od 10:00 — dorostenky a v 11:15 uz rozklusani vSichni kluci a juniorky a Zeny; Samostatny
rozklus cca 10'min a nasledné pak plnohodnotna parafraze na posilovnu, kterou pujde zitra zbytek skupiny v Praze
= cca 15"'min dorozcviceni ve dvojicich (protahovaci cviky + lehké zapracovavaci rozcviceni) a nasledné pak:
zapracovavaci kruhacek 5x 12x (preskoky v holubi¢ce -metronomy-kliky-plavani-kliky vzad-Clubber Langy-
prenaseni vahy a vyskoky se zakopnutim);
3x 40“sec zakopavani na misté s int.50“sec a vZdy prekazkovy labyrintik;
5x (10x dfep ve vzpazeni + ihned po poloZeni dynamicky trojzabdk + 40x Svihadlo);
3x 40“sec skiping na misté s int.50“sec a vidy prekazkovy labyrintik;
5x (6-4-4-4-6x piremisténi z 90% od pasu, ale na kritickych hmotnostech byla moznost i od zemé + opét vidy 40x
(resp.15“sec) Svihadlo — béZecky + spolecny vyklus ¢i zaledovani v mofi;

Odpoledne — hned 14:45 jsme vyrazili od hotelu pres park, tak abychom dorazili v 15:00 na méstsky stadion Calella;
Spole¢ny rozklus + cca 10°'min individualni protazeni a ,,jen” dvé rovinky — zahajujeme pak blokem ,,utoky do
prekazek”:
1.série 2x 10L + 10P Svihovka-utok do prekazky + 4x6 prekazek Svihovka bocné a vybéhani 1°40“-2°-1"30“ s 2'min
MCH po umélé travé na stadionu; (celkem tedy 64 prechodl prekazek s dlirazem na Svihovou nohu);
2.série 16 x L a 16 x P pretahovka proti ruce v navazované fadé — po tomto cvi¢eni pak 4x6 prekazek pretahovka
bocné s vyraznym dlrazem na zdvih na dokoncené pretahové noze a opét vybéhani 1°40“-2°-130“ s 2’'min MCH po
umeélé travé na stadionu; (celkem tedy 54 prechodl prekazek s dirazem na dokoncenou pretahovou nohu);
3.série uz s vynechanim bloku-utok do prekazky + 4x6 prekazek svihovka bocné ,,Certik” + 5x8 prekazek stfidavé na
Svihovou nohu v nekone¢ném kruhu — kluci ¢tvrtkati prekazkari a holky bézkyné jesté jednou a vybéhani 1°'40“-2’-
1°30“ s 2’min MCH po umélé travé na stadionu; (celkem tedy dalSich 64 prechod( prekazek s dirazem na
Svihovou nohu);



* Laura Linkova a Béra Navratilova uz hlasily pomérné velkou tuhost lytek — u Laury trénink ukoncen po 2.sérii u Bary
vynechano zavérecné vybéhani;

*po tréninku opét vyrazné doporuceno ,,povinné” zaledovani v mofi;

Vecer — dnes pouze pro trenéry predndska — monitoring a vyhodnocovani tréninku - ,,athlete monitoring” cesta NSR — ve
velmi Gzké korelaci se $kalou pouZivanou Kajou Jarosovou v jejim papirovém TD;

*svérenci — uz volno se snahou opét o maximalni regeneraci smérem k zitrku;

Pondéli 17.4.2023 — den zahajujeme tradi¢nim rannim klusem od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m
vyklus a vice méné spolecna snidané;

Dopoledne po zvazeni viech pro a proti — mySASY, ob den po pfijezdu a uz 3 kusy na konzultaci s fyzioterapeutkou
(viz.ddle) volime verzi lehc¢iho tréninku opét v rozdéleni do dvou tréninkovych skupin = dorost, véetné Dominika
Demcenka rozklusani uz v 10:15 na ,,work-outovém® hfisti na plazi tam, kde se protahujeme u ranniho klusu a po
rozcviceni a skokanskych abecedach jdeme ,,o05téparsky kruhacek” — odhody softball-odhody medik-odhody ostép
+ odrazy. Juniofi a dospéli dtto s rozklusanim v 11:15hod. Detailni rozpis tréninku vypada tedy nasledovné (dtto.i
zapis v elektronickém T.D.);

*mladi Rozklus 800m, protaZeni, 12x30 skokanské SBC, 4x100m Rovinka s 30“sec int. + 30L + 30P odhod softballovym
mickem, 3x20 odhod( medikem a 5x6 odhod{ ostépem v navazné metodické radé;

*Kaja, Vendy a Anicka Cervenkova pak 6x30m SBC s MK zpét/4x100m Rovinka s 30“sec int. a opét 6x30m SBC s MK zpét +
vyklus a doporucené zaledovani v mofi;

*ostatni 5x10ti skok L-P/ 4x100m Rovinka s 30“sec int/5x10ti skok L-P+ vyklus a doporucené zaledovani v mofi;

*Stafi - Rozklus 800m, protaZeni, 12x30 skokanské SBC, 4x100m Rovinka s 30“sec int. + 5x12ti skok poskoc¢ny klus dale pak
2x (40 obecnych odhodd medikem/ 20L + 20P odhod softballovym mickem/18 odhod metodické fady ostépu +
5x12ti skok ndsobenych odrazl L-P/LLPP) + vyklus a doporucené zaledovani v mofi;

*Tyna Migova a Bara Navratilova, ktera absolvovala cely trénink ihned po navstéveé u fyzioterapeutky (viz.pokracovani
textu) Rozklus 800m, protaZeni, 12x30 skokanské SBC, 4x100m Rovinka s 30“sec int.a 2x (2x20 odhodu
medikem/20L + 20P odhodu softballovym mi¢kem/18 odhodd metodické Fady o$tépu/a znovu 2x20 odhodli
medikem) + vyklus a doporucené zaledovani v mofi;

*Bara Navratilova, Laura Linkova (zataZzena lytka jesté z patecnich dlouhych temp) a Mia Korbelova (jen kontrola kotniku po
vyronu) — dopoledne intervence u fyzioterapeutky Ivusky Sahdnkové (v letech 2020-2022 osobni fyzio tenistky
Kateriny Siniakové);



Odpoledne béZecka sekce — Kaja JaroSova, Vendy Chvatalova a Linda Filipova — souvisly béh po promenadé u plaze —
45'min (rozdélit do vykonnostnich slupin a poslat zapis z hodinek) a doporucené protazeni a zaledovani v mofi;

* rekonvalescenéni dvojice | = Tyna Migova a Bara Navratilovad 30'min velmi volny klus po celych chodidlech + doporucené
protazeni a zaledovani v mofi;

* rekonvalescenéni dvojice Il = Mia Korbelova a Laura Linkova, které nesly dopoledni trénink v 16:00 pfichod na stadion a
odhodova cviéeni medicinbalem- 260 odhodu;

*hlavni ¢ast skupiny pak v 16:00 sraz na stadionu a zahajujeme spoleénym klusem se skupinou Dany Jandové trénink
techniky prekazek — Rozklus, rozcviceni + rovnou vedené rytmické a rytmizacni prvky ,,crcacky” na malych
prekaztickach cca 8x60m, nasledné pak technika prekazek vidy 2x6 prekazek a.) pretahovka na 5 krokd vZdy 2xL i
2xP nejprve z poskoéného klusu a pak ze skipingového béhu/ b.) Svihovka na 5 krokl vzdy 2xL i 2xP nejprve
z poskoéného klusu a pak ze skipingového béhu/ c.) pak zavér 4x prebéh 6ti prekazek na 4 kroky + doporucené
dvoji zaledovani v mofi; (redlné tedy — 20x60m technické prebéhy prekazek);

Veéer pro kategorii dorostu zajimava interaktivni pfednaska ,,ATLET 24/7%;

Utery 18.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spoleéna snidang;

Dopoledne po modelu patek — 1 faze/sobota — 1 faze/nedéle — 2 faze/ pondéli — 2 faze — ordinuji dnes na tomto typu
VT tradicni volné ,,spaci dopoledne na zklidnéni organismu pred odpolednim zahajenim dalSiho tréninkového
mikrocyklu;

*pouze Vojtéch Cihlar, vzhledem k extrémné dobrému rannimu méreni MySASY — 40°min klus cca 30“ za AP v tempu
4:30“km — tzn.8km;

Odpoledne v 16:00 zahajujeme rozcvi¢eni na méstském stadionu v Calelle;

60/2'min.int./80m rozkladana/6’min.int, a pfezout do treter/ 100m — technicky 85%/4 min.int./120m
rozkladana/4 min.int./150m — technicky 90%/ 8 min.int./ 150m — technicky 90%/ 8 min.int.(mladi konec) juniofi misto toho
200m/10’min.int. a pak tu zavérecnou 150m....:



Jdeme opét se dospélou ¢asti skupiny Dany Jandové (Vojta, Ondra a Jachym se rovnou rozcvi¢i se Schubym, Romanem

Kadavym a Petrem Stransky). Skupiny budou rozdéleny nasledovné:

60m 80m Tretry 100m | 120m 150m 90% | Dospéli 150m 90%
Skupina 2'min.int. rozklddané | technicky rozklddané | 8 min.int. 200m 90% | vyklus a
6.int 85% 4’int. 4’min 10'min zaledovani
Cihl/Schub/Kadav | 7,28 9,69 10,97! 13,28 16,28 ! 23,03 17,6
Blat/Aug./Stran 7,25 9,81 11,78 14,9 17,7 Jach-23,56 | Jach-17,47
Ondra Ondra-17,9
24,1
Jank@/CervA./ 7,9 10,3 12,59 14,69 A-19,1 Val + E- Val-19,9
Ester a Dominik Dom.-18,2 28,03 Ester-20,5
Val+E-19,0
Mat/Fil/Fil mozno 8,2 11,5 13,2 Klarka 15,88 Kac-20,4 Spolecné
spojit + Bara, Matouskova Laur-20,1 20,3
Laura a Tyna bohuzel Linda-20,6 -
v 2.fadé v botech svalové ostatni za
zranéni nimi
stehna nesmély
Jaro$/CervK/Vendy | 8,6 11,6 13.91 16,00 21,6 Kéja a Kiky-
Maja - 19,6; Mdja
a Vendy-
20,2

*Mia Korbelova — odhody softball + posilovani na gumach ve 3 sériich;

Vecer

pro kategorii juniord a dospélych zajimava interaktivni prednaska ,,ATLET 24/7%;

Stfeda 19.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spolecna snidanég;

Dopoledne -

posilovna opét v prostoru hotelového bazénu — klidek, hudba pohodicka, mladi rozklusani 10:15 a stafi

11:15 (Mia Korbelova v 1é¢bé vyronu a Klarka Matouskova po véerejSim svalovém zranéni v upravené verzi):

Doprotazeni a fizené dorozcviceni, pod vedenim trenéra a nasledné: oblibeny kruhacek ,na ruce” 5x 12x (angli¢aky-

metronomy-kliky-plavani-kliky vzad-metronomy-kliky-tosnary);

5x (6-4-4-4-6x trhy + ihned po poloZeni 3x nastup ve dvojicich do stojky + zadni na gumach ¢i lancich);

20+20+20 odhody medikem ,,brankar-zadové-statické bricho” vse ve skupinkach;

5x (6x podrep vyskok + vzdy rotacni odhody z prekazkového sedu 10L+10P;

20+20+20 odhody medikem ,,brankar-zadové-statické bricho” vse ve skupinkach;

Pak na plaz a vybéhani 4x15“sec s MCH 45“sec-3"min int.-4x10"“sec zakopdavani pozadu s 50“sec MCH-3'min int. a
znovu 4x15“sec s MCH 45“sec;




Odpoledne — zahdjeni hrou od 16:00 na stadionu v Calelle. Pouzitd verze tréninku ze Sant Celoni 16.4.2022 = 20'min herni
rozcviceni + 2x (4x 4-5 prekazek na 200m.pf. mezera 18.29m s int.minimalné 4 'min + 1x 150m na 90% v botech);
Pozadavkem tréninku byl rozvoj dovednosti ,,aktivniho zkracovani do prekazky“ kluci béhali trénink povinné na 8
krokd a divky na 9 — tzn.vsichni musi opravdu hodné zkracovat + plnohodnotny vyklus 2km, protaZzeni a mofre;

*po spoleéném rozcviceni Linda Filipova a Vendy Chvatalova — 3x (4x Ghlopfi¢ka po umélé travé s MCH kratka rovinka —

*zranéné Mia Korbelova a Klarka Matouskova + Mig??? Ostép vedena metodicka rada;

*K3ja JaroSova — samostatné vybrany plavecky trénink na nizkych tepech nad AP;

Ctvrtek 20.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviéeni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spole¢nd snidané;

Dopoledne - dopoledne trénink na stadionu v Calelle — samostatné rozcviceni a s rozcvicenim uz v 10:00 Kaja, Vendy,
Tyna a Linda — klasicka rychlost = 3x30m velmi svizné v botech s MK 2"min pak tretry a 6x start z blokd, kvalitni
Useky-50m-60m-50m-60m s int.4'min a vybéhani bézkyné 2x4x100m s MK (Tyna jen 1x s MCH);

*vétsSina skupiny prichod v 10:00 a klasicka pyramida na kratkych prekazkach 2x2 prekazky nabéh + 4x4prekazky v kvalité i
s videokorekci, stejné jako vcera;

*Klara Matouskova a Mia Korbelova obé uz ve vyrazné lepSim stavu zranéni 40’min rotoped na plazi;

Odpoledne — uz délime opravdu pfisné, dle Gnavy a zaméreni disciplin, a to nakonec nasledujicim zplsobem:

*Valerie Jankd a s ni zranéné Klara Matouskova a Mia Korbelova pfichod v 16:00 na stadion a pod vedenim Valinky
metodicka Fada koule na cca 45 'min-vSe fidi a organizuje Valca @, ta si absolutné vzorné pfipravila plan na
45’min ve sloZeni 6L+6P Srouby/6L+6P medvédy/4x z mista P + 2x kompenzacné Levou/4x medvéd P + 2x
kompenzacéné levou a zavér 4x P zavodni technika medvéd nebo sun + 2x kompenzacné levou;

*Cihlar, Blatny a s nimi z dalSich tréninkovych skupin — Kadavy, Svoboda, Havlicek, Stransky 16: 00 prichod na stadion:
Spolecné rozcviceni a 2x(800m (kluci 2:30)-5"min int.- 500m(1:30 kluci)-4"min-300m(45kluci) ve druhé sérii pak
dtto a 42“sec;
odbéhdno: 2:28.88/1:29.44/43,8//2:29.44/1:27.8/40.66//

*)arosova, Chvatalova, Filipova, Augusta: 16: 00 pfichod na stadion: Spolecné rozcviceni a 2x(800m (2:50)-5"min int.-
500m(1:37 kluci)-4"’min-300m(50kluci) ve druhé sérii pak dtto a 48“sec;

Odbéhano Kaja a Ondra: 2:41,5/1:31.44/45,8//2:37/1:28.8 K/1:32,5 O/46,3 K/44.5 0///
2:41,5V/2:44 Linda/1:31.44 V/1:37 Linda/52,1//2:47V/2:50 Linda/1:35/51.56///

*VSICHNI OSTATNI PAK DLOUHE BEZECKE USEKY PO PROMENADE U PLAZE V NASLEDUJICICH SKUPINACH A GRAMAZI:
Zahajeni tréninku si domluvi kazdd z jednotlivych skupin samostatné a pak mi poslete idealné zaznam z hodinek:

*Migovd, Cervenkova A, Filipkova, Citkova — R,R,P,Abc, 3xR + 2x (2'min-230“min-1"30"min s MCH 2'min), dlouhd
pauza mezi sériemi 6'min a tempa urcuje Tyna Migova. Je to tedy 6 béZeckych Usek(;

*Cernd, Navratilovd, Cervenkova K., Gasitinas a Linkova - — R,R,P,Abc, 3xR + 2x (2°10“min-2"30“min-1"50"min

s MCH 2'min), dlouha pauza mezi sériemi 6'min a tempa urcuje Ester Cerna. Je to tedy 6 bézeckych Gsekd;



Patek 21.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spolecna snidané;
Dopoledne - dopoledne specialné rozdéleni plan podle jednotlivych Ucastnikd VT:
*Kristyna Migova — odjezd s vicebojafi na druhy stadion do Sant Celoni na hazeni ostépem pod vedenim Jitiho
Klinera (do elektronického T.D. zada obsah tréninku samostatné;
*Kaja Jarosova — samostatné plavani, leh¢i uvolnovaci trénink po véerejsim kvalitnim TV;
Po vcerejsim zbytecné rychle odbéhaném tréninku, paddme poprvé po dobu VT v Calelle na MySASY do zény, kdy
nas dnesni trénink nebude nikam vykonnostné posouvat, a proto je tfeba v pfipadé dopoledniho i odpoledniho
tréninku pracovat pouze v klidovém aerobnim = REGENERACNIM rezimu a sbirat sily na zavére¢ny mikrocyklus
celého soustredént;
*Valca Jank{ a Bara Navratilovd — samostatné pod vedenim trenérky Aleny Nezdafilové na blok vyska + koule;
* imenovité — Dominik, Laura, Maja, Ka¢a, Ester a obé Cervenky budou rozcviéené uz v 10:00 na stadionu, tak
abychom opravdu v 10:00 mohli zacit skakat do vysky + pak pUjdou odrazy;
*vsichni zbyvajici — Vojta, Jachym, Ondra, Vendy a Linda budou po plnohodnotném rozcviceni v 11:30
na promenadé na plaZi — tam, kde jsme hazeli ostép a pUjdou blok rovinek a ndsobenych odraz( cca 3x (5x12ti skok
+ 4x15“sec s MCH 45“sec) — nestihnu-li se vratit ze stadionu, tak zacnou sami;
*U Mii bych uz Sel s tou vyse uvedenou skupinou celé rozcvieni a pak model 3x (6x30m SBC s MK + 4x15“sec
s MCH 45“sec);
* Klarka Matouskova — rotoped + 300odhodl medikem 4kg;
Odpoledne — cilem odpoledniho tréninku je individualné uzpusobeny regeneracni klus, s prihlédnutim k méfeni MySASY,

véku, zkuSenostem, zpétné vazbé z tréninku i dlouhodobé miry zatizeni. Jednotlivé skupiny a zatéZ na odpolednim
tréninku (z néjz bych opét poprosil o zaslané méreni z telefonu) bych tedy nastavil nasledovné:
PUjdete tedy po vzdjemné domluvé v nasledujicich skupinach:

*skupina Cihlar, Blatny, JaroSova — tempo 4:40'km doba zatizeni 45 'min;

*skupina Filipova, Chvatalova, Augusta - tempo 5:15'km doba zatizeni 45 min;

*skupina Cervenkova K., Deméenko, Linkova, Cerna — tempo 5:30/km, doba zatiZeni 40’ min;

*skupina Migova, Korbelova, Citkova, Cervenkova A — tempo 6°:30“sec/km, doba zatiZzeni 40’ min;



*skupina Navratilova, Jankd a Matouskova — vyrazi do mésta pljdou souvislou chlzi 35'min, pak si na 15'min sednou
v restauraci a daji si zmrzlinu, pak pGjdou dalSich 30°min a dalSich 15 min si daji nékde kaf¢o a zavér dojdou 35"'min
zpatky na hotel, kde si lehnou na 60°'min k bazénu — tzn.pldn = 2hod 10°min mésto za vyrazné chlize + 60'min
opalovani;

Vecer -ve 20.30 je spolecna pfednaska ,,prevence zranéni zadniho stehenniho svalu — povinna a Kldrka Matouskova do

1.rady

Sobota 22.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spolecna snidané;

Dopoledne - dopoledne 90% Ucastnikl konecné cely volny den s vétsinovym programem,, absolutné volné, spaci

dopoledne” a odpoledne vylet do Barcelony;

*Vojta Cihlar, cely den volno a dopisovani tréninkového deniku;

*Kdja Jarosova a Klarka Matouskova dopoledne volno a odpoledne vyjezd na basketballové utkani Barcelona (Satoransky,
Vesely — absolventi SG Pripotocni) x Gran Canaria. S nimi na basketu i trenér a Dominik Demdenko, ktery si pred
tim vystfihl i ten vylet do Barcelony, kde se mu podafilo se ztratit a malinko pozdrzet celou vypravu;

*vcerejsi ,, kavarky” Barunka, Valinka a Klarinka — dopoledne od 10:00 cca 80'min jen decentni pohazeni ostépem na plazi;
Od rozhazeni se cca 30 hodu softballovym mickem po navazani odhodu z podskoku s konzultacemi trenérky Dany
Jandové;

Nedéle 23.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a vice méné spolecna snidang;

Dopoledne - novy, na tomto soustfedéni jiz téeti tréninkovy mikrocyklus stavime opét od uvodni sily — posilovny u
hotelového bazénu naseho domaciho hotelu - Les Palmeres **** Rozklus, (4x50 riznych preskokt = 200

kotni€kut), zapracovavaci kruhacek 5x 12x (preskoky v holubic¢ce -metronomy-kliky-plavéni-kliky vzad-Clubber
Langy-prenaseni vahy a bficho nlzticky);

5x (10x diep ve vzpazZeni + ihned po poloZeni dynamicky trojzabak + vyskoky se zakopnutim 12x);

1x supersérie bficho (sedlehy-metronomy-sklapovacky — 7-7-7/6-6-6/5-5-5/4-4-4/3-3-3/2-2-2/1-1-1//;

5x (6-4-4-4-6x premisténi (snizujeme opakovani a Umérné tomu zvySujeme vahu oproti minulému tydnu +3x
nastup do stojky a 40x Svihadlo);

1x supersérie bficho (sedlehy-metronomy-sklapovacky — 7-7-7/6-6-6/5-5-5/4-4-4/3-3-3/2-2-2/1-1-1//;

zavér vybéhani 5x20“sec s MCH 1°40“sec + protazeni;



Odpoledne-trénink na méstském stadionu v Calelle, v rozdéleni do dvou skupin pfekdazkafi kluci a holky hned v 17:00

uz rozcviceni a pokusime se zopakovat trénink z 18.4.2022 = dlouhé prekazky na 300m.pf¥. (vSichni kluci vyska

prekazky 84cm, divky 76cm) zkrdceno o 2 stopy/mezera a ,,gramaz

velmi individualné s video korekei .......
*neprekazkari rozcviceni az na 18:15 a jdeme 2x (100m-MK zpét-100m/5 min.int./150m submax/5 min.int./120m-MK zpét-
120m) v individualné vykonnostné primérenych skupinach + vyklus a protazeni;

Vecer

sportovni vykonnosti;

Pondéli 24.4.2023 - ranni klus od 7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a spolecna snidang;

yu

Dopoledne — Klara Matouskova v rekonvalescenci 300 odhodU + 3x3kola po travé klus;

tréninku 2x do 2pf. a 3x do 5.pF. —u kazdého

od 20:45 vedouci oddéleni mladeZe CAS — Jan Koutnik — dali ze série ptednasek = vysledky testovani a predikce

Hlavni trénink = dlouhd, vybéhavaci tempa 5x500m s 6 'min.int. popf.modifikace tohoto typu tréninku pro méné
béhavé typy (osvédcéeny trénink z 23.4.2022):

500m — 6~ 500m -6~ 500m -6~ 500m - 6~ 500m - 6~ poznamka’
Cihlat, Blatny 1:35-1:34.03 1:33-1:33.31 1:28-1:27,5 | 1:23 (boty) 1:18 (tretry) Cih-1:07.25
2022-1:39,3 2022-1:34.11 | 2022- 1:22.1 2022-1:13.44 Blat-1:07.35
1:26.72 2022-1:22,63
JaroSova, Augusta 1:40 -1:37,6 1:35-1:33.82 | 1:30-1:28.39 | 1:28-1:29,0 500 - 1:25 Aug-1:17.5
2022-1:45.59 2022-1:39,0 2022- 2022-1:31,7 2022-1:32.08 Jar-1:18.5
1:35,13
Chvatalova, Jankd, 1:45 1:455 1:40-1:40.06 | 1:35-1:36.00 | 1:30 -1:29.72 | 500 - 1:25 Dem-1:20
Filipova, Dem¢éenko, 2022-1:45.59 2022-1:39,0 2022- 2022-1:31,7 Val DNF Chva-1:23
1:35,13 2022-1:27.94 Fil-1:30
300m 500m 200m 300m (tretry) | 500m (tretry) 200m
(tretry)
Cerna, Cervenky, Linkova | 56-50,3 !!! 1:50-1:49,5 34 -36.53! 52 —51.44 1:40-1:37.9 30 (tretry)
2022-50,26 M 2022-1:47,53 | 8 2022-48,81 2022-1:46,34 La+A-26.0!
2022-30,94 ! Ester-28.0 Es-27,5
Korbelova, Citkova, 56 -54.55 2:00-1:57,3 34-32,8 54-53,7 1:50-1:48,0 30 (tretry)

Migova, Filipkova

Mia-26,7
Mig-27,7
Mdja-29,7
Kaca-21,7

*Bdara Navratilova — stale zataZzena zada ze véerejSiho tréninku dlouhych prekazek — fyzioterapie s lvou Sahankovou;




Odpoledne — *Bdra Navratilova — opét volno;
* Klara Matouskova a Tyna Migova- ta také po navstéveé fyzio opakovani ranniho tréninku = 300 odhodt + 3x3kola po travé
klus;
Hlavni trénink — jen lehky trénink na presné 60°’min na méstském stadionu v Calelle — Rozklus a protazeni + 5x (4x6 prekazek
za chlize + ihned 4 prekazky na cca 5 kroku (stfedem-Svihovka-pretahovka-stfedem-svihovka (rdizna cviceni))),
v int.vZdy zpeviovaci ¢i netradicni cviceni;
Po tréninku vychazka k moti + zachlazeni a Ondra Augusta a Jachym Blatny, jesté plazovy volejbal;

Utery 25.4.2023 — i zavérecny den soustfedéni zahajujeme téméF viichni az na Dominika Deméenka rannim klusem od
7:50hod — 800m rozklus, rozcviceni, protazeni, 800m vyklus a spolecna snidané;

Dopoledne — zavérecny béh celého soustfedéni po plazi tak, abychom do autobust usedali relativné uvolnéni v dobré
formé i ndladé. Skupiny jsou s pfihlédnutim k Grovni MySASY rozdéleny ndsledovné:

*skupina Cihlar, Blatny, JaroSova — tempo 4:30"km doba zatiZzeni 50" min;

*skupina Filipova, Chvatalova, Augusta —tempo 5:10'km doba zatiZzeni 45 min;

*skupina Jank(, Cervenkova K., Deméenko, Linkovd, Cernd, Cervenkova A — tempo 5:30/km, doba zatizeni 40’ min;
*skupina Migova, Korbelova, Citkova, Matouskova — tempo 6°:30“sec/km, doba zatizeni 40’ min;

*skupina Navratilova — tklid pokoje ¢.415 tak, aby po navratu byl teoreticky vyuZitelny k uskladnéni tasek;

- vystupy z tréninku opét zaslany ke kontrole na WhatsAppovou skupinu ,,Sarajugend v Calelle®;

Dale pak uz v 11:00 vyklizeni pokoju, zabaleni a obéd ve 13:00. Skupina Bus pak naseda v 13:50hod a vyrazi smér Praha;




