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ZPRAVA Z VYCVIKOVEHO TABORA:

SCM - prekazky

Hotel Sport, U Stadionu 9, 466 01 Jablonec nad Nisou,
www.hotelsportjablonec.cz
vlastni tréninky a regenerace — atleticka hala TJ Liaz Jablonec

3.-5.1.2026

Pocet pobytovych dnii: 3 (v¢€. dne odjezdu a ptijezdu)

Pocet acastniki:

39 + 7x trenér

zavodnici sekci SCM Karolina Schelle
Veronika Sivakova Nicolas Antonio Di Salvo
Filip Sorban Lea Bradova
Johana ProkesSova Eliska Sormova
Vitek Elsner Aneta Seberova
Martina Jezkova Jaroslav Cernik
Marek Prevratil Matous Pesik
Anezka Svizelova Michael Udovenko
Julie Chvdlova Matyas Prokop
Patrik Geist Filip Reischig
Rebeka Pickova Nela Vanickova
Barbora Cernovska Matous Veleba
Jan Kubak JiFi Marek
Jakub Matousek Daniela Mandikova
Anna Sevcikova Vojtéch Vacata
Viktorie Tacnerova Barbora Brozova
Ondrej Zenisek Elidka Jaro$ova
David LiStvan Nela Hlavackova
Vanesa Kryslova Jan Knap
Dominik Vitazka JiFi Vacek
Trenérské zajisténi
Veronika Purmanova Dana Jandova
Tomas Purman Petr Sarapatka
Stépan Pobuda Stanislav Laciga
Gréta Novotna



http://www.hotelsportjablonec.cz/

Sobota 3.1.2026 sraz Ucastnikd v hotelu Sport cca ve 14:00 a prvni spolecny trénink od 15:30 v atletické hale
v Jablonci nad Nisou. Po pfivitani a pfedstaveni jsme zahdjili rozcvickou s velkym dirazem na
protaZzeni a rozcviceni vSech segment(. V terminu 3.1. stejné jako v letech pfedchozich neni shodna
rovina pripravenosti jednotlivych ucastnik( — nékdo navazoval pfimo na tésné predchazejici VT
specialni pripravy, nékdo se teprve zacal hybat po vanocnich prazdninach, z toho divodu jsme zvolili -
,,Seznamovaci trénink” 3 série obratnostni a rytmicka cvi¢eni na 8mi prekazkach za chlize + vidy 3x
volna rovinka na uvolnéni), Gcastnici byli rozdéleni dle véku — pokrocili, jiz dtive zatazeni v SCM
rocniky 2007 a 2008 a zacatecnici — ro¢niky 2009.

Jednotliva cviceni byla fazena od nejjednodussich cviceni na obratnost a kloubni pohyblivost aZ po
specialni cviceni prekazkarska ,,na techniku” svihova noha bocné, pretahova noha bocné, stfredem
v zavéru celého tréninku, uz dochazelo, zejména u mladsich ucastnikd k pozorovatelnym chybam
nejen koordinace, ale i pozornosti.

Samotny zavér tréninkové jednotky pak bylo ,,vycvi¢eni“ s prvky zdravotni télesné vychovy....

*vecer po vecefi — vzdjemné predstaveni jednotlivych Géastnikl VT s kratkou informaci o vlastni sportovni
historii a predstaveé individualnich kratkodobych a stfednédobych cilCi — prekvapivé pouze malo ucastnika VT
védomé cili na vrcholné mezinarodni akce typu ME U18 nebo MS U20 ???

hlavni vecCerni program pak ,,interaktivni povidani“ se sportovni psycholozkou a byvalou reprezentantkou na
400m a 400m.pf. a nékolikandsobnou medailistkou z ME na 4x400m dospélych pani Zuzanou Bergrovou.
Téma — sportovni nejistoty, obavy z vykonu, rizika vrcholového sportu — pfipadny kontakt:
https://www.climbthemind.cz/

Nedéle 4.1.2025 Dopoledne:  zahdjeni tréninku v 10:00 s navstévou dalsiho spolupracujiciho
trenéra Martina Chyby z TJ Dukla Praha, nejprve spolecné rozcviceni — Rozklus, individualni protazeni a rozcviceni a
pak uz vedené rozcviceni 2x kombiace sprinterskych SBC (jednicky, dvojky, trojky atp.), s utoky do prekazek
zakonceno pak 3x Rovinka a dale:

Ucastnici rozdéleni na dvé skupiny, skupina ¢.1. , kratci prekazkari“ 2x 4 prekazky na 5 kroka frekvenéné, 2x nabéh na
prvni na prvni prekdzku samostatné a 2x uz fizeny start na 1.prekdzku, dale pak ,,pyramida“ na kratkych
prekazkach s o 1 stopu zkrdcenou mezerou — 2x do 2.prekazky, 1x do 3.pfekdzky + 2x do 4.prekazky....... Vse
pod dohledem 7mi par( trenérskych oéi s detailnimi rozbory provedeni — HLAVNI A NEJDULEZITEJSI TRENINK
CELEHO VT;

skupina ¢.2.,,dlouzi prekazkazi“ pod vedenim Petra Sarapatky — pokracovani cviceni ,,utokd do prekazky” s detailnim
rozborem co a jak presné provedeni s rytmickymi cvi¢eni na malych prekaztickach — 1.série na 3kroky 2xL +
2xP frekvenéné, 2.serie PEAK TRENIKU 4x na 4 plynulé kroky a zavér ve 3.sérii opét na 5krokl 2xL + 2xP
frekvencné, Zapis tréninku tedy 3x (2xL + 2xP rytmicka cvi¢eni na 6ti nizkych prekazkach + pokracovani
metodické fady ,,utokd do prekazky”

Odpoledne trénink opét zahdajen v 15:30hod a hlavni proud - po ndaro¢ném.dopoledni ,,jen" lehky vybéhavaci
trénink Rozklus, IndividudIni rozcvic¢eni a protazeni a pak rovnou bez SBC 3x( 10min zpevnovacky, Daniny
zvitatka + k tomu vidy 1'30min-2min- 1'min volné vybéhavaci useky s 2'min MCH) + zavér vyklus a
protazZeni....

*vicebojaFsky ladéni prekazkari pak metodicky trénink skoku vysokého pod vedenim Sté&pana Pobudy- vlastni trénink
pUsobil velmi vydafenym dojmem;

Vecer dobrovolna ndvstéva skvéle zrekonstruované regeneracni linky v Jablonci nad Nisou — sauna, vifivka, KnejpUv
chodnicek, Slapacky — k prekvapeni trenérid vyuzito z cca 60% zajmem ???

Pondéli 5.1.2025 dopoledni trénink predsunut uz na 9:30 z dlvodu pozadavkl na drivéjsi odjezdy lze



xn

,,samostatné" trénink v hale, dle pokyn(li osobnich trenérd- tento bod mi pfijde vhodné udrzet a davat jako
nabidku moznosti tréninku v hale i do pfistich let- uz tam mame pozadavek od kluk(i na 5x300m.....

Rizené modely pak jsou RV kratké preky, rozcviceni, SBC a rovinky a pak 3x60m 2'min int. Usili 90% pak pauza
4’min a 80m rozkladané po 20m a dale 4'min.int.a 2x100m na 98% s int.6 'min (aZ 2.100m je peak tréninku) +
vyklus a protazeni....

RV dlouhé prekazky potom - stejné fizené rozcviceni, SBC a rovinky a pak del$i RV 2x100m s 4'min.int. tempo
85%/7'min dlouhy int./2x150 na 90% a 95% s int.5'min.int./ dlouhy int.7 'min a zavér 2x80m rozkladané po
20m s int.4’min + vyklus a protaZeni.

PFl’padni zéjemci trénink dalky ai po cely'/ rozbéh pod vedenim Dany Jandové v poloviné tréninku po dobéhani

,,,,,

VT sekce SCM prekazkovych béhu Jablonec hala 2026 pak oficialné zakonceno po obédé shrnutim VT — pfedanim
hodnoceni, ujisténim se, Ze se vsichni dostanou v pofadku domi a nastinénim moznosti dalsi spoluprace

SP@RT  www.sportjablonec.cz SP@RT




