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V Jablonci n Nisou dne 1. 5. 2025

Strucna zprava z VT SCM sekce sprinty, prekazkové béhy

Misto konani:
Datum konani:
Poéet pobytovych dnii: 12

Trenérské zabezpeceni: 6

Zakladni prehled

Calella — Spanélsko, hotel Les Palmeres

12.4.2025 - 24.4.2025

Dana Jandova Vedouci trenérka SCM TJ LIAZ Jablonec n Nisou
Petr Sarapatka Vedouci trenér SCM ASK Slavia

Alena Nezdarilova Trenérka SCM AK Olymp Brno

Jana Sobcikova Trenérka SG SSK Vitkovice

Stanislav Sajdok Trenér SG Atletika Poruba z.s.
Martin Fiala Trenér Atletika Poruba z.s.

Fyzioterapeuti:

lvana Sahankova

Michal Smutny

Seznam ucastnikd:

TOP SCM piekazky

Adéla Ondrejova

AC Sportguides RoZznov pod
Radhostém z.s.

Klara Zbozinkova

ASK Dipoli z.s.

Barbora BrozZova

AC Moravska Slavia Brno, spolek

Alzbéta Podzimkova

AC Vysoké Myto

Petra Postulkova

Atletika Poruba z.s.

Aneta Seberova

Atleticky klub Olomouc z.s.

Anna Cervenkova

ASK Slavia Praha

Lea Bradova

ASK Slavia Praha

Bedata Meschkova

TJ Spartak Trebic, spolek

Matyas Zach

Atletika Poruba z.s.
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St&pan Balcar TJ Sokol Hradec Kralové
TOP SCM skoky Vojtéch Zajicek AK Olymp Brno, spolek
Samoplatci Pavla Kumstatova TJ LIAZ Jablonec n Nisou

Katefina Kumstatova TJ LIAZ Jablonec n Nisou

Viktorie Grabmdiillerova TJ LIAZ Jablonec n Nisou

Zaméreni vycvikového tabora

Vycvikovy tabor SCM prakazkari se uskutecnil ve Spanélské Calelle a byl z hlavni ¢asti zaméfeny na

zdokonaleni a zvladnuti techniky prekazkového béhu. DalSim cilem atleti byl rozvoj rychlostnich schopnosti,
sily a rychlostni vytrvalosti.

Tréninkovy plan
12. 4. sobota : pfilet pozdé v noci, ubytovani po 2 h ranni — dospani, hned po pfiletu problémy se zady
Barci Brozové — resili jsme ihned s fyzioterapeuty, poucena, jak se oblékat pfi zméné teplotnich rozdild

13. 4. nedéle: dop.: Trénink pod vedenim Dany Jandové, klus stfidavy s chlizi a poznavani terénu pro
ty, kdo je v Calelle poprvé, nabéhano cca 3 000m, fadné protazeni.

odp.: Canadska ABC 10x 45 m (cviky na protaZeni celého téla za chiize a v posko¢ném kroku), 3x
100 rovinky, bézecké vtefinky 2-3x (20°'-30°"-40""-50""-30"") jen ctvrtkarky pauzy 1’"MCH, interval 4".
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14. 4. pondéli: Ranni klus 1,5 km + protaZeni u more 7’

dop.: Posilovna: rozcviceni se Svihadly a expandery pod vedenim Aleny Nezdafilové 157, kruhovy
trénink zaméreny na zpevnéni celého téla 10°, rozcviceni s ¢inkou: 2x 10 x 20 kg rotace, predklony,
pfitahy, uklony ( 8kg), rozdéleni na 3 skupiny, Dana Jandova - pfemisténi: nacvik s osou —pozvedy
s vysokymi lokty 5x, 2x 5x30kg, 2x3x35kg, 3x40kg, podiep + vyskok 3x10x30kg + kotniky 3x20x20kg +
zadni na mici v leZe na bfise, vytahy z vypadu 3x10x30 kg(stroj) + hip thrust 3x 5,bficho ve visu 2x10,
bézecké ruce + rozpazky 2x10 x 2 kg, Adéla Ondrejova trénink sily pod vedenim J. Sobcikové.

BroZova — specialné upraveny trénink pro bolesti zad (kruhovy trénink na mici + vyuziti dechovych
cvic¢eni a vlastniho téla)

Podzimkovad, Seberova, Zajicek — cvi¢eni na strojich pod vedenim Aleny Nezdaftilové.

odp.: Pfekazky na 5krok( na prodlouzenych mezerach, ptidali se k nam Eligka Cervend, Anna
Chalupova, Ema Feilhauerova, Adéla Tkacova, Tereza Kubajurova— rozklus 0,8, netradi¢ni rozcviceni
pod vedenim Dany Jandové (10x 6 prekazticek na 1(3)kroky + kloubni pohyblivost na 6 pf + ABC
spojované 2 prvky MCH zpét, 2x100R, nacvik prekazkarské techniky s imitaci pfetahovky a Svihovky u
zabradli a nasledné vyuziti cviceni za pohybu na prekazkach (5 stop od sebe), rozdéleni na kratké a
dlouhé preky — prebéhy na 5 krok(l bokem, stfedem, prodlouzeni mezery o 5 stop a prebéhy na 5 kroki
s korekci techniky od trenéru :

Standy Sajdoka, Dany Jandové, Jany Feilhauerové, Milana Boucka, Jany Sobcikové

BroZova — samostatny trénink na doporuceni fyzioterapeuta 2x(3x10 metkalfy + 3x100), 3x200 (40"’
s MCH 100m). Barca uz zvladla béhani bez bolesti zad, bude zatazena do dalsi TJ.

15. 4. atery: Ranniklus 1,5 km + protazeni 7°

dop.: TV naplazi- 1,5 km rozklus , protazeni 10", SBC spojované 2 prvky s vybéhem a MK zpét,
3x100R volné , béh 3x40"" (1:30p) 4’int - béh 1:30 (2'p) - béh 3x50"" (1:30p) 4’int - 2°béh (4'p) béh
3x40"" (1:30p) 4’int a jen ¢vtrtkarky - 3’béh, protazeni a zaledovani v mofi

odp.: VOLNO, klus dobrovolné cca 5 km

16. 4. stfeda: dop.: Odjezd na stadion v LLoretu : Rychlost: 0,8 km R, protazeni za desté, sprinterska
rytmicka ABC s MCH 20m, 3x100R, 5x 20m PVS, PNS, 3x30m frekvence (2'p), 6"int , 2x ( 40-50-60-60)
2'p na 80%, protazeni a vyklus stale v desti, Anetka Seberova si po poslednim Useku stéZzovala na
hamstring —ihned v péci fyzioterapeuta, Alzbéta Podzimkova bolesti okostic, feSeno 2 dennim klidem
bez béhani
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odp.: posilovna : Cely trénink vedeny Danou Jandovou, rozcvi¢eni v pohybu a na bedynkach 10°,
protaZeni, cviceni DNS zpeviiovacky v podobé zviratek, vyuZiti expandér(l, nacvik spravné techniky trhu
a premisténi s malymi vahami do 30 kg, rotace + predklony, pfitahy, bondary a vyrazy jednoruc¢ v ramci
rozcviceni s korekci pohybu Alenou Nezdafilovou- 2x10 x 20 kg + bazén 0,5 km , cely trénink sily pod
sledovanim Jana Koutnika, ktery se pridal a korigoval téZz chybné provedeni techniky.

17. 4.¢tvrtek: dop.: Technika prekazek na 100m pr a 400m pf — rozdéleni na 2 skupiny, kratké prekazky:
Juniorky: Adéla Ondrejova, Kldra Zbozinkova, Dita Smolov3, Laura ...

Dorostenky: Barbora BroZzova, Kacka Kumstatova, Viktorie Grabmiillerovd, Markéta
Sedlarova, Ema, Nela Stefkova, 1km R, ABC s modifikaci zmény rytmu rukama, 1x100R, 8x6 p¥ ABC,
2x100R v tretrach, 2x6 pf na 1 krok (9stop), 5 — 7 x nabéh na 1pf¥, 2 pf, 3 pf,(zkracené o 3 stopy),
protazeni, kompenzacni cvi¢eni na kyc€le, vyklus, nataceni videa, rozebrani nasledujici den

Dlouhé prekazky: Pavla Kumstatova, Ema Feilhauerovd, Aneta Seberova, Kristyna Kariova,
Daniela (Spartak Pha 4), 1km R, protaZzeni, ABC na 6 pf, 3x100R, 4x6 pf na 4 kroky, technika 16 ti
krokového rytmu na zkrdcenych mezerach - 2 stopy, 1 —3-5—7 —5pfr (6- 8'p), zaslapy za 5. pf

Alzbéta Podzimkova — trénink TV na umélce — obalky s MK, béZzecké metkalfy + uhlopticky

odp.: Vybéhavaci tempa na plazi — 1km R, protazeni a dévcata na kratké preky: 3x ( 2x30"" -
1:20"" - 2x40°" béh) 2'p a dlouhd 6°, dlouhé preky : 2x (2x30"" - 1:30 — 2x40" - 2°- 2x20”') 2'p a 6’int,
zaledovani v bazénu, vecer prednaska Jana Koutnika: Atleticko sportovni trénink pro pokrocilé —
skladba a vyznamy rliznych sloZzek sportovniho tréninku a zaklady psychologické nastaveni pro efektivni
trénink, fyzio sluzby a lymfa kalhoty

18. 4. patek: dop.: 0,8 rozklusani, protaZzeni, SBC na misté a za pohybu s postupnym zrychlenim,
3x100R na techniku RV 2x 60 — 80 rozlozené - 100 — 120 rozlozené -150 — (200) - 150 , méreno 100-
150-200-(150)

Aneta Seberova 13,2 /20,3/28,1, Dita Smolova 12,5/19,6 K.O., Pdja Kumstatova
12,9/19,6/26,6,/19,8, Kldra Zbozinkova 12,0/18,7 — 19,1

AlZbétka Podzimkova — rozkladané 1 km (500-300-200/400-400-200/300-300-200-200)
26°°/100 m — 20°°/100m pauzy 3°, dlouha 6

Voijta Zajicek, Babrora Brozova ,Kacka Kumstatova, Viky Grabm§ullerova — T vysky s Alenou
Nezdafilovou

odp.: VOLNO klus 5km v TF pod 160
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vecer: prfedndaska J. Koutnika : Hamstring a prevence zranéni

19. 4. sobota: dop.: ¢ast skupiny Petra Sarapatky + pFekazkarky : T dalky pod vedenim Dany Jandové —
1km R, ABC do pisku s imitaci dopadu na Svihovou nohu, odrazovou nohu, do telemarku, do vymény

v telemarku, s dopadem na bobek @, skakani 3x z mista, 6x murky z mista ON, NN, NON, 3-5 x
rozbéhy, dalka z 1,2,4,6,8 krokd, ostatni — odrazova cviceni pro vedenim Aleny Nezdaftilové , Bar¢a
Brozova odstoupila z tréninku z dGvodu bolesti zad, na stadionu oSetfena fyzioterapeutkou Ivou
Sahdankovou, nebyla nalezena zadna blokace, shlédnuti na hotelu dalSim fyzioterapeutem Michalem
Smutnym se stejnym vysledkem, Bara mohla nadale pokracovat v tréninku.

Pavla Kumstatova, Aneta Seberova 3x ( 2x500) 3'p a 6’int mezi sériemi, Paja 1:50 —1:40",
Anetka 1:55- 1:48"

Generalni partnefi Hlavni partner OficidIni partnefi Ceského atletického svazu
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odp.: Posilovani na plazi s vyuZitim expandéru, Svihadel, work htisté, posilovani s vlastnim télem,
DNS cviceni, zvitatka, kruhovy trénink v celkové zatézi 2 h

20. 4. nedéle: VOLNO regeneracni klus na plazi 6 km na nizké TF

Vecer : prednaska J. Koutnika: Suplementace — Atleticko sportovni trénink pro pokrocilé

21. 4. pondéli: dop.: Preky RV( rychlostni vytrvalost na prekazkach) + dlouhé preky (specka), 1km
rozklus, protazeni 15 minut, netradi¢ni ABC na prekazkach pod vedenim Dany Jandové- ptidaly 3
Slavistky Bar¢a Navratilova, Anna Cervenkova a Eligka Jarosova a vicebojarky ze skupiny Jifiho Kadly, 3x
100 m rovinky, rozbéhani na 5 frekvencnich krokl na zkracené mezere 3 stopy, prebéhy 2-4-6-8-10 pr
s pauzami cca 6-8’, Slavistky rychlost na prekazkach — prebéhy 2x2pf¥, 4x4 pf v plné rychlosti na
zkracenych mezerach o 3 stopy.

Méreno dle zvolené kombinace 6-8-10-6 pf, nebo 6-8-10 pf, 6-8-6 pf, nataceno na video Jirkou Kadlou
a Alenou Nezdarilovou.

ZbozZinkova 7,7-9,9-12,2-7,5/ Ondfejova 7,4-9,5-11,4/Postulkova 9,4-12,1/Meschkova 7,7 -9,9 —
11,9-12,0 - Brozova 7,7-10,1 — Hanakova 8,3 — 7,8-10,2-10,3/Kubajurova 8,5 — 10,7-Grabmdillerova
9,1-11,5 - 8,6 , Kumstatova Katefina 8,0 — 10,2 — 10,6 /Podzimkova béhala spolecny trénink se
sldvistkama — 2x 2 pt, 4x 4 pf.

Vecer po vecefi spolec¢né se Stanislavem Sajdokem konzultace videi celého tréninku dévcat.

Dlouhé preky —Kumstatova Pavla, Seberova, Feilhauerova - rozcvi¢eni pod vedenim Jany Feilhauerové,
vcetné rytmu prekarek na 4 kroky, dale pak prebéhy prekazek stylem: 1-3-5-8-5 pt 6'-8'p mezi Useky

Dita Smolova bez tréninku po vecerni nevolnosti, jen prochazka na plazi.VSe natdceno na video Alenou
Nezdafilovou, Useky méreny a nahlaseny dévcatim.

odp.: Vybéhavaci trénink na plazi: kratké preky, protazeni 7°, béh 1°-1"-1:30""-1:30""- 2"-
2’(2’MCH mezi vSemi Useky ) , dlouhé preky béh 2°- 2:30°-3"-3"- 2:30""-2'(2’"MCH mezi vSemi Useky ),
Smolova se jiz pfidala na trénink , odhody medicimbal( v hotelu 100x rGzné varianty v sedé —
nahazované.

22. 4. utery: dop.: T vysky s Alenou Nezdarilovou , kopce a odrazy v parku — 6'klusu, protazeni,
napojovana SBC s MK, 3x100R, 3x( odrazy 4x 20m + kopec 60m rozkladané, 60m svizné, 80 m volng,
v 2. sérii, metkalfy a ve 3. série Svihadla a kotnikové odrazy), Podzimkova bez odrazd, jen vybéhy
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kopcl, néktefi odjezd do Barcelony na vylet : Kumstatova Pavla, ZboZinkova, Kumstatova Kacka,
trénink kopct v parku 2x ( 5x60m)

odp.: TV na plazi + odhody medikl — 1km R, ABC, 2x100R, 50 mediku ve stoje +4x30" +2x 20"
béh 4'p, 50 medikd nahazovanych v sedé + 4x20"" + 2x30"" béh (4’p), 50 medik(i nahazované a do
vzduchu + 4x20”" + 2x15"" volné na vybéhani

23. 4.stfeda: dop.: RV 2x80, 6'p 150m na 90% -120m rozkladané neméreno , 150m 100% 10°p 120 m
rozkladané, 6x60 v botech

150 m (7'p ) 12m Rozkladana (7'p ) 150 m 10'p
120 mR

Klara Zbozinkova 19,7 18,6

Barbora Brozova 19,9 19,4

Pavla Kumstatova 19,7 19,3

Dita Smolova 20,2 19,6

Kacka Kumstatova 19,9 18,9

Viktorie Grabmullerova 20,7 20,4

Dlouhé prekazkarky: Aneta Seberova, Alzbéta Podzimkovd, Anna Cervenkova, Michaela Treglerova,
Vojta CihlaF, Stépan Balcar — RV na dlouhych piekdzkach — rozcviceni se skupinou, dévéata zkracené
mezery o 1 stopu, kluci na plnych mezerach. BéZzeno do 2-4-6-6 pf s pauzou cca 8, méreno a ¢asy
predany kazdému zvlast, nataceno dévcaty ze Slavie. Korekce prekazkového rytmu mezi prekazkami
Danou Jandovou.

odp.: klus na plazi 5 km v regeneracnim tempu na nizké TF

Vecer: setkani se vSiemi prekazkarkami, které jsem méla na starosti, rozebrani jejich tréninkové
moralky, pile, zhodnoceni tréninku, naplanovani sezony, pfipominky pro zlepseni na dalsi VT, vSechna
dévcata se vyjadfila, Ze spolecné soustredéni v teple jim vyhovuje, zejména, Ze vidi, v jaké kondici se
ostatni dévcata nachazi a co v tréninku jsou schopné predvést.

Je tfeba vyresit situaci, kdy propusténim trenérky Martiny Blazkové pfisla o trenérku nadéjna Anetka
Seberova, ktera trénuje pod vedenim svého otce a tréninky Martiny ji hodné posunuly. Do stejné
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situace se dostala Pavlina Kumstatova, kterou jsem si vzala na starost ja. Od zafi ale budeme opét fesit,
kam Pavlinu umistit, aZ nastoupi na VS v Praze.

24. 4. ¢tvrtek: odlet doma v ¢asnych rannich hodinach, pfilet v 8:30, zavazadla pfisly viem, rozlouceni
s trenéry.
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Dana Jandova

Vedouci trenér sekce prfekazkovych béhti SCM
Head Coach for Hurdles
National Youth Sports Center

Mobil.: +420 604 736 897
Email: danajandova@seznam.cz,
www.atletika.cz,

i Generalni partnefi i Hlavni partner OficidIni partnefi Ceského atletického svazu
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