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Zprava z vycvikového tabora
Sekce SCM prekazky

Zakladni prehled
termin 19.4.2026 — 29.4.2026
misto Nyiregyhdza — Madarsko, Athletic Centre Hotel***
vedouci Petr Sarapatka
top SCM 13
atleti SCM 2
Samoplatci 1
kandidat
Matous Pesik Top SCM ano
Jivi Vacek Top SCM ano
Dominik Vitazka Top SCM ano
Ondfej ZeniSek  Atlet SCM ano
Jakub Matousek Top SCM ano
Barbora Brozova Top SCM ano
Kundratov
Marie a Top SCM ano
Postulkov
Petra a Top SCM ano
Johana Prokesova Top SCM ano
Katefina Stroblovd Top SCM ano
Viktorie Tacnerovd Atlet SCM ano
Anezka Svizelovd Top SCM ano
Eliska JaroSovd  Top SCM ano
Lukas Koptik Top SCM jiné VT
Adam Sulc Top SCM jiné VT
Stépén Balcar Top SCM na VT 400-800
Podzimko
Alzbéta Anna va Top SCM na VT 400-800
zranéna pred
Lea Bradova Top SCM VT
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zranéna pred

Aneta Seberovd Top SCM VT

RTM 2 SG 0 dalsi osobni trenéfi 5
VT SCM 0 SpS 0 Fyzio 2
RSC 0 TSCM 0 Lékar 0

vedouci soustiedéni: Dana Jandova, Petr Sarapatka,

trenéfi — Martin Chyba, Martin Fiala, Stanislav Sajdok, Petr Miiller, Tomas Prochazka,

fyzioterapeuti Vladka Jonasova, Julia Hanuliakova........

rozdéleni na funkéni tréninkové celky:

Dana Jandova

Sevcikova Anna

Petr Sarapatka

Julia
Hanuliakova

Martin Chyba

Prochazka
Tomas

Stanislav Sajdok

BroZova Barbora Grabmiillerovd Viktorie Pesik Matous Kititi Tereza Taénerova Viktorie | Vitazka Dominik | Postulkova Petra
Kubajurova
Stroblova Katefina Matoudek Jakub | Sachl Stépan Katefina Starkova Vacek JiFi Tereza
Udvarosova
Kundratova Marie Jonasova Vladimira Jarosova Eliska Vriata Matéj Zenisek Ondfej Barbora
Mecerova Daniscinova Springerova
Svizelova Anezka Stépankova Klara Jelinek Jonas Antonie Nella Karolina Martin Fiala Alexandra
Kalandrova
Sochorova Adéla Trojanova Gita Becka Tomas Matyas Zach Adéla
Sajdokova
Kumstatova Pavla Petr Miiller Michlova Linda | Vackovd Natdlie Elizabeta

Kumstatova Katefina

Prokesova Johana

Demlova Adéla
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Nedéle 19.04.2026 — po pocatecnich problémech s pneumatikou vozu pani Dany Jandové a vyjetim ze zavory
v arealu SK Slavia Praha jsme nakonec témér dle ¢asového planu opustili Prahu a vyrazili autobusem

spolec¢nosti Pragotour — smér madarska — Nyiregyhaza, v 11:45 jsme u brnénského obchodniho centra
Avion nabrali moravskou ¢ast vypravy a hned v 19:00 pak vystoupili u Athletic Centre Hotel***

v Nyiregyhaze.., ubytovani, vecefe a prohlidka na poméry tohoto typu VT aZ neuvéfitelné skvéle
vybaveného aredlu probéhlo naprosto bez problém( a vecer uz tedy usiname v prostornych, dobfe
vybavenych, dvoulGzkovych pokojich....

Pondéli 20.04.2026 — po vcerejsi cesté jsme jesté bez raniho klusu, ale od 10:00 zahajujeme VT obligatné - silou
IDEALNE s sebou néjakou podlozku na kruhaéek. Vlastni obsah TJ: 2000m rozklus, rozcvi¢eni, protazeni,
6x30m SBC klasik + 3x rovinka, zapracovavaci kruhacek — to celé jesté venku 4x10 (kliky-zada na laviéce —

Jahody do svitky-metronomy-plavani-kliky vzad + dynamicky diep do vyponu v predpazeni BEZ ZATEZE),
3x30m sprinterské odpichy a pak uz dovnit#, 4x (6x tézky sed vztyk- Nordic cuerl 10x + 30 zakopavani) a
5x (6x premisténi submax po cesté + 3x nastup do stojky a 6L+6P vykorky do vypadu) zavér pak pro
vSechny 5x20“sec s MCH 1°40“ + protazeni ......

Odpoledne ,,odpoledndros fazo$“ se srazem v 15:30hod u recepce jdeme - Rozklus 2000m, rozcviceni,
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Protazeni pak uz SBC v kombinaci se starty- po uvodnim rozklusu probéhl zbytek tréninku uz v atletické
hale. Vlastni trénink cca 3-4x (kombinace 6 x start z poloh, SBC a pohybu + 6 prekazek na techniku na

modré cary (1.série 2x kazda pretahovka bocné, 2.série 2x kazda Svihovka bocné, 3.série 4x na 4kroky)

*Eldu, Toni¢ku a Matouse ze zdravotnich divod( dnes na vysoké preky jesté nepustim tzn. pajdou vZdy rytmické
,,tdnky“ na kotni¢kach na )plné malych prekaztickach......

Vecer od 19:45 se spokujeme s vicebojarkami z tréninkové skupiny od Dany Jandové a po fizeném spolecném
rozhdzeni a rozcviceni se vénujeme technice koule.........

*po koularském bloku samoziejmé — SAUNA, wellness, regenarce popf. vyuziti fyzioterapeutd.......

Utery 21.04.2026 — den u? zahajujeme dobrovolnym ranim klusem — 1km (2 kola na tartanovém pasu okolo
celého atletického stadionu) + lehké protaZeni. BohuzZel ,,dobrovolnikd” vskutku nepfislo mnoho.....

Dopoledne blok zahdjime v 10:00 spolec¢nym rozklusem venku — ja na Vas budu ¢ekat 10:15 v hale a jdeme —
samoziejmé doprotaZeni + rozcviceni a pak uZ fizené skokanské SBC + 3x (technické cvi¢eni na dalku +

opakovani skokanskych SBC (zafadit — Standovi prekazky, Eldinu lavicku atp.)............

e Nechtél-li by nékdo jit pfimo ta dalkarska cviceni pajde misto toho jako kondi¢ni verzi nasobené
odrazy cca 300 odrazd................

Odpoledni ,,faz6sz magyarozs” v 15:30hod sraz pred skladem ¢.60 v tartanovém tunelu, tam si nafasujeme
ostépy a pak budete rozdéleni na pokrocilé — Ti jdou s Danou a zacatec¢niky- Ti jdou se mnou a jdeme

ostép, to bude cca 60 'min véetné rozcvi¢eni a potom vyrazite na vybéhani 30°'min rozkladany fartlek:

*1km tempo Tonicka, Elda, Linda,Matous a Stépan 6:00/km a pak dal$i km 4:30 a takhle dokola stfidat;
*1km tempo Gita, Terezka a Natka 6:30/km a pak dalsi km 4:45 a takhle dokola stfidat;
*1km tempo Klarek, Be¢kyn a Matuk 5:30/km a pak dalsi km 4:20 a takhle dokola sttidat;

*Julinka jen 15'min souvisly vyklus;

Vecer holky — regenerace uz od 19:30 a kluci od 19:45 tyc¢ka a potom regenerace;
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Stieda 22.04.2026 — jedeme klasicky model soustfedéni déleny do mikrocyklt 2/2/1//2/2/1//2/2/0- kon¢ime

tedy jednofazovym modelem (celkové 5. tréninkovou hlavni fazi) 1.mikrocyklus tohoto VT — Rano — opét
zahajujeme dobrovolnym ranim klusem — 1km (2 kola na tartanovém pasu okolo celého atletického
stadionu) + lehké protazZeni. Bohuzel ,,dobrovolnik(” ani dnes nepfislo mnoho.....

Dopoledne ze zkusenosti volime nejefektivné;jsi odpocinkovy mode vyzkouseny na rfadé soustfedéni tzv.
,,Spaci dopoledne” to tedy maji jen divky, s cilem plné ziskat energii na odpoledni hlavni a dnesni jedinou
fazi....

*kluci maji dopoledni blok v ramci desetibojarské pripravy vyplnény fyziologicky opravdu nenaro¢nymi 90'min

techniky disku- od priprav aZz do kruhu...........

*po absolvovani prvnich dvou dni soustfedéni bohuZel onemocnéla nase skupinova smolarka Antonie Nella
Mecerova a tak po Uvodnim headline mého posledniho tréninkového planu se ani tentokrat nic neméni
a kontinualni pfiprava mizi v nenavratnu.......... pro poradek citace zmifnovaného headline: ,, Timto
zaverecnym tréninkovym planem pripravného obdobi se dostdvame do absolutniho findle jarni pripravy a vlastné jiZ jednou
nohou nakracujeme do obdobi zdvodniho- co kdo odtrénoval a odpracoval vi kaZdy nejlépe sam a predpokladam, Ze mad
edukativni ¢innost je takové, Ze Vendy, Vojta Kavan ani Antonie ¢i Kacka mne nebudou v zdvodnim obdobi brdt ¢as naprosto
irelevantnimi dotazy proc¢ néco nejde — prosté 2.rokem v juniorech ¢i prvnim v dospélych to uZ zkrdtka a dobre, bez kontinudlini
pripravy opravdu neumim, neboji se fici, Ze to ve vrcholkovém ci vysoce vykonnostnim sportu prosté nejde. Jsme-li v bodu, kdy se
ndm s vékem ten trénink sniZuje, at uZ z jakychkoliv divodd, misto aby se ndm prirozené navysoval, je to opravdu slepd kolej-
bohuZel, je mi lito................

Odpoledne Dnes tedy nechame po obédé poradné odpocinout i kluky a jdeme zahdjeni rozcviceni v 16:00 a
obsah tréninku - Rozklus 2000m, rozcviceni, Protazeni, 6x30m ABC a 3xR rovinka + 2x 120m TECHNICKY
ROZKLADANE s int.6'min/ dlouhy int.8'min a pfezout do treter a pak jdeme 200m na 95%-7"min. 150m —
100%-10"min int.int.-200m — 100%-10"min int.int. a zout z treter + vybé&hani 6x60m na techniku v botech

s int.2’min + a pak poradné protazeni a dlouhy vyklus;
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Skupinky — Matuk, Kuba// Stépan, Matous (ten jen v botech)// Be¢kyn, Jonda//Elda, Naty/ Tonéa, Linda,
Gita// Julia, Terezka (ta také pouze v botech, jestli viibec ??7?)

*pti véerejsim dalkarském dopolednim tréninku si na neSikovném dopadu malinko hybla kotnikem Tereza Kititi,
na dnesek tedy ddvame ,,dopoledni odpocinkovy model ze zastupného VT v BeneSové” = 20'min rozklus,

pak protaZzeni a 10x20 obecnych odhod( medikem + 20"min vyklus...........

Vecer po velmitézkém odpolednim tréninku opoustime plvodni vizi technického tréninku skoku vysokého a
od 19:30hod absolvuji témér vsichni ucastnici VT pouze 30'min uvolfiovaciho cvi¢eni s fyzioterapeutkou
— Julii Hanuliakovou. Potom opét samoziejmé ,,daily routine” sauna, wellness, regenerace na

regeneracni lince mistniho resortu.........

Ctvrtek 23.04.2026 — v 07:45 opét dobrovolny ranni klus v rozsahu uklusat 1000m a pak se protdhnout a udélat
si chut na snidani- dnes koneéné v néjakém dustojnéjsim poctu ,,dobrovolnikd“

Dopoledne Rozehtati ranim klusem jdeme tedy od 9:00 rovnou do posilovny, kde nas ¢eka dorozcviceni
formou — super-série Kliky-Janinky- Kliky vzad ruce a v ndvaznosti supersérie bficho — Clubber Langy-

Metronomy-Sklapovacky- vSe v gramazi 7-1-------- ddle pak uz normalné:

4x (6x sed vyskok hmotnosti SEDY minus 25% a jeSté zachovdvame ihned navazovany 3zZabak
navazovany a 8x uvnitf hip thrust s ¢inkou), 3x30m sprinterské odpichy, 4x (6x trh + 12x rotace + 12x
vystup do vyponu), zavér pak 5x ( technické cca 2x8 gradujici metodicka rada koule (od pocitu koule az
k medvédlim) pak padavy start do 20m- pak dojit pésky na 60m otocit se a 60 na maximalni techniku) a
zaveér uz byla vlatni volba bud vybéhani 6x60m klidné v hale + protaZzeni nebo klasika vyklus a protaZzeni;

*Antonie stdle bohuzel marodi a dnes se pokusila pouze Uvodni supersérie........

*Eliska vyuZila po tréninku opét fyzioterapeutku Vladku JoniSovou na uvolnéni zatazeného bloku z véerejsiho
genialné odbéhaného RV;

Odpoledne ,,faz6sz magyarozs“ bude dnes délena na 2 skupiny. V 15:30hod zahaji trénink — Gita, Matous,

Kuba, Stépan- které ¢eka rozcviceni, skokanské SBC a poctivy trénink techniky skoku vysokého= tvodni
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rozklus + gymnastika, pfipomenuti rytmu, nGzek a obloukl v rdmci SBC a néasledné cca 3x nlizky z celého
+ cca 6x flop- celé skoky s vyuzitim videa i konzultaci trenérky Dany Jandové...... + na zavér jesté cca 40
‘min blbnuti s oStépafri.............

V 16:15 pak budou mit pod vedenim Julie u skladku €.60 sraz — Be¢kyn, Matuk, Jonda, Terezka a Natka — Ti si
vezmou opét medik do dvojice a idedlné kazdy 2 ostépy a po rozcviceni se skokanskymi abecedami
(samoziejmé tfeba u Terezky budou abecedy i odrazy v tréninku nahrazeny) je cekd kombinace
oStéparského hazeni s ndsobenymi odrazy v detailu pak 3x (2x20 specidlnich ostéparskych odhodl

medikem — cca 6L + 6P prvky ostéparské metodické rady + 5x10ti skok)

*Eliska a Linda maji vlastni volbu ke které ze skupin se pridaji

*Antonie pokracuje v Iécbé s maximalnim usilim o to, aby byla schopna na tomto soustfedéni absolvovat
alespon ten 3. tréninkovy mikrocyklus KOMPLET.........

Vecer kluci od 19:45 opét jesté blok skakani o tyCi — od najezdd do ohybu po skakani 10ti krokd....

* Potom opét samoziejmé ,,daily routine” sauna, wellness, regenerace v mistnim resortu.........

Patek 24.04.2026 — rano opét od 7:45 ranni klus- opét 1km a lehké protaZeni;

Dopoledne S dneskem mame 2., hlavni, den 2.tréninkového mikrocyklu tohoto soustfedéni, dopoledne

jdeme verzi rychlosti resp.kratkych prekazek. V 10:00 samostatny klus tak, Ze se v 10:15 sejdeme
spoleéné v hale. Po pofadném protazeni jdeme spoleéné fizend SBC na prekazkach v kombinaci

s rovinkami (neumira-li, tak do tohoto bodu se opét muizZe pokusit Géastnit TJ i Antonie...) dale pak
nasleduje rozdéleni:

*Stépan, Matous, Klarek, Gita a Linda - pfezout do treter a 2x4 prekazky technicky na 5 na stfih s int.3'min + 4x3

prekazky z blokd na o 1 stopu zkracené mezefe- int. Nejméné 5'min a zavér opét — 3x30m v tretrach,

kazda dalsi rychlejsi...........

*vétSina ostatnich pak - 6x6 prekazek snozmo, pak 3x30m kazda dalsi rychlejsi v tretrach, hlavni ¢ast tréninku

6xstart z blok( do 20m v maximalni kvalité s int.nejméné 3’min mezi jednotlivymi starty a na zavér opét

—3x30m v tretrach, kazda dalsi rychlejsi........... (Elda a Terezka i s mirnymi omezenimi nakonec zvladly
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vSe potfebné pro tuto TJ);

Odpoledne

pak délime na:
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Sraz tedy v 16:00 a jdeme na stadacek, rozklus 2000m, rozcviceni, Protazeni, 6x30m ABC a 3xR a

*sprinterské a silové typy se zadanim 150m na 90%/7 'min.int./ 3x300m na 98% s 12 'min.int. + vyklus a

protaZeni;
skupinka 150m. 7'min.int. 300m-12"min.int. 300m-12"min.int. 300m
Stépan/ Matous Zadani 18,3 Zadani 43“ Zadani 41 Zadani 38,9

$.-17,6/ M-17,2

$-40,25/M-39,03

§-39,53/M-38,1

$-38,81/M-35.47!!

Gita/Linda/Natka

Zadani 20,5

20,9

Zadani 46“

46,8

Zadani 45

45,03

Zadani 42,5“

G+N-41,72/
Lin-44,5

*béZecké typy se zadanim 5x500m zacit na pfedpokladaném PB + 25“sec a kazdou dalsi o 5“sec rychleji-

int.klouzavé od 6 do 12’min napf. Klarek 1:25/6 'min.int./1:20/6 min.int./1:15/8 'min.int./ 1:10/12"min

int, a,,UTIKEJ“

*Jonda s Matukem zac¢nou o Usek dfive a jdou - 1:30/6 min.int./1:25/6 min.int./1:20/8 min.int./1:15/ 12’min

int, a,,UTIKEJ“ (tzn.od 25 do konce mohou jit s Kubou);

*Beckyn + Elda (s Tomem jsme dopmluveni, Ze by to mél mit jako pohodové vybéhani a bude to trefovat) casy

jsou: 1:45/6'min.int./1:40/6 min.int./1:35/8 min.int./1:30/ 12'min int, a ,,UTIKEJ“

skupina 500m-6’int. 500m-6’int. 500m-8’int. 500m-12"int. 500m
Klarek Zadani 1:25 Zadani 1:20 Zadani 1:15 Zadani 1:10 Zadani ,,utikej”
1:29,7 1:18,54 1:16,1 1:07.66 1:09,1
Matuk + Jonda Zadani 1:30 Zadani 1:25 Zadani 1:20 Zadani 1:15 Zadani ,,utikej”
1:28,9 1:29,7 1:18,54 1:16,1 M-1:07.66/Jon1:11,25
Beckyn+ Elda Zadani 1:45 Zadani 1:40 Zadani 1:35 Zadani 1:30 Zadani ,,utikej“
1:43,7 1:40,06 1:36,1 1:28,84 Tom-1:14,97/ Eli-1:16,56
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*Julia a Terezka pudjdou ,,jen” minutky na tom vnéjsim tartanu v botech v gramazi — 2x (1":30“sec/2 'min
MCH/2 min/2 min MCH/1":30“sec/2"min MCH/1'min) mezi sériemi 6 min + vyklus;

*Antonie pokracuje v samostatném programu ,,trénovat nemuzu, ale chodit do Sparu v polednim vedru ANO a
s z nepfiméreného tréninku................. “ Urcité to nemuUze byt ani u jedné z Vas tim, Ze jste ani jedna
neabsolvovaly za posledni DVA ROKY ani 2 tydny souvislého, nepreruseného tréninku a Uplné
nejzajimavé;jsi na tom pak je, Ze Ti, ktefi trénuji bez vypadkd, tak jsou i méné zranéni, i méné nemocni a
prekvapivé maji i vys$si vykonnost............ , 2e Ti neni hanba Tonco!

Vecer — po narocné dopoledni i odpoledni fazi uz fadime ,,jen”,,daily routine” sauna, wellness, regenerace na

regeneracni lince mistniho resortu

Sobota 25.04.2026 - rano bez ranniho klusu;

Dopoledne zavérecnym tréninkem rady tréninkovych jednotek (TJ) 2/2/1// 2/2/1// ukonéujme uz
jen lehkym dopolednim tréninkem 2.mikrocyklus tohoto VT. Program je tedy sestaven nasledovné —
kluci, kdo ma silu a naladu tak v 10:00 u skladu €.60 a jdeme disk+ klus, dtto Linda, Julia, Elda, Gita-

podobny model- ostép s Danou+ klus 40"'min na tepech pod 150 v Cisté regenera¢nim modu..... VSichni
ostatni sraz 11:00 stadion, at mzZete klusat spole¢né....

Odpoledne — atletické a sportovni volno, které by Matuku a Kubu bylo opravdu fajn vyuZzivat k odpocinku a
regeneraci — timto tempem Vam na zavér soustredéni bohuzel zakonité ,,dojte” a dostaneme se do faze,

kdy nebudete schopni absolvovat ani ty tréninky realné planované, natoz cokoliv navic — REGENERACE JE

NEDILNOU SOUCASTI TRENINKU !! Viichni tedy volno s povolenou vychazkou do centra Nyiregyhazy
v délce 120 min....

Vecer —,,opét veledllezita, daily routine” sauna, wellness, regenerace na regeneracni lince mistniho resortu...

Generdlni partner Hlavni partner
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Nedéle 26.04.2026 — po verejsim volnu se znovu vracime na kazdodenni ranni klus - od 7:45 opét 1km a lehké
protaZeni;

Dopoledne — po absolvovani 2 Gvodnich mikrocyklt 2/2/1//2/2/1// vstupujeme dneskem do mikrocyklu
TRETIHO — v 9:45 vyréazite klusat, tak abychom v 10:00 vstupovali do posilovny, kde nas ¢eka —

zapracovavaci kruhacek 4x10 (kliky-zadové odhody-Jahody do svicky-metronomy-plavani-kliky vzad +
dynamicky dfep do vyponu v piedpazeni BEZ ZATEZE), 3x30m sprinterské odpichy, 4x (6x tézky sed
vztyk+ Nordic cuerl 10x+ 30m zakopdvani v tunelu), 3x30m sprinterské odpichy a 5x (6-4-2-2-6
premisténi (Gita, Terezka a Tonca jdou 5x6 submax technicky) + 3x nastup do stojky a 20m vypadova
chlize) zavér pak 30"'min technika koule po rozhazeni mediky uz i sun v zavodnim provedeni.....

*ac jsme po vcerejsim volno plsobili dnes unavenym, resp. dojmem ,,vypadnuti z tréninkového rezimu“ padaly
dnes osobacky a silové vykony az nad ocekavani.............

*QOdpoledne potom odjizdi po obédé nase fyzioterapeutka Julia Hanuliakova. Vyprovodime Julinku na vlak a
jdeme dalsi techniku dalky..............

Odpoledne v déleni kluci od 16:30 a holky od 17:30 se zdddnim ,,uz pfipraveni na SBC“ absolvujeme uz velmi
specializovanou a individualizovanou metodickou fadu skoku dalekého od 3x (skonkanské SBC +
rovinku), pres skoky z jednoho kroku, z kratkého rozbéhu po 4 skoky v tretrach z celého rozbéhu u

v kvalité s pouZitim videorozbord..............

Generdlni partner Hlavni partner Oficilni partnefi Ceského atletického svazu
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kluci od 19:45 opét jesté blok skakani o ty¢i — od ndjezd do ohybu po skakani 10ti krokad....

* Potom opét samoziejmé ,,daily routine” sauna, wellness, regenerace na regeneracni lince mistniho

resortu......

Pondéli 27.04.2026 — den opét zahajujeme udélanim si chuti na snidani = kazdodenni ranni klus - od 7:45 opét

Dopoledne

1km a lehké protazeni;

Klarek, Jonda a Stépan — 300m.p¥. 2x nabéh + do 3.p¥./do 4.pF./do 4.pF. a do 3.pF.;

*@Gita, Kitita, Linda a Toni¢ka — kratké preky s Danou Jandovou, kvalitné v tretrach;

budeme rozdéleni hned na 3. riizné sekce — vSechny zacinaji v 10:00 na stadionu: *Matous,

*zbytek tzn. jmenovité Matuk, Beckyn, Natalka, Elda a s nimi Adéla Sochorova — pasmo R/RV - 2x (120m

rozkladané-4'min.int.-100m-5"min.int.-60m-5"min.int.-100m) mezi sériemi 8 min;

zajimavé vystupy dnesniho dopoledne:

Tym/asek | 120m-4int. | 100m-5"min | 60m-5"min | 100m-8'min | 120m-4int. | 100m-5"min | 60m-5"min | 100m

El./Soch/ | 110m-14,0 | 12.56 7,75 12,22 El.14,5 El.11,97 El.7.32 El.12,02

Natka Soch14,2 Soch11,85 Soch 7,19 Soch11,94
Nat.-14,7 | Nat.-12,31 Nat.-7,59 | Nat-12,22

Matuk/ 14,2 11,47 7,00 Mat-11.45 14,2 Mat-11.38 Mat-7.06 Mat11.44

Beck. Betk-11,90 Betk-12,4 Betk-DNS | Be¢k-DNS

Kluci do 4.na 300m.p¥. nejlepsi zaslapy:
kdo rytmus nabéh 1.mezera 2.mezera 3 mezera + cil
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Matous 14-14-15 6.16 3.81 4.22 14.19 (18,38)
Klarek 14-14-14 6.69 4.22 4,56 4,37 (19.84)
Stépan 15-15-15 6,47 4.37 4.44 4,53 (19.81)
Jonda 15-15-15 6.75 4.59 4.63 4,72 (20.69)

Po tréninku rozprava, video, rozbor rytma a mezer + vyklus a protazeni;

Odpoledne tak abychom byli schopni zacit v 16:00 Abecedami na prekach jdou — Elda, Natka a Matuk — tzn.
zacnéte klusat v 15:30, ja dorazim lehce pfed 16:00- po bloku tech.pfek na 5 a 4 kroky kon¢i Matuk a
Natka (Elda prechazi k hlavni ¢asti skupiny) Vy se rozcvicite tak, abyste $li 16:15 klusat a 16:45 byli

pripraveni na skakani u venkovniho sektoru vysky, zde opét metodicka fada s prioritami rozvoje —
rytmus, snizovani do predpéti a Svih maximalniho poctu segmentd;

*samostatnou jednotkou je Beckyn, ktery jde od 16:00hod ostép s Danou Jandovou;

*odpoledni Tomaslv ostép a vsechny skoky do vysky opét rozebirané a sdilené i ve formé viderozboru;

Vecer —,,opét veledllezita, daily routine” sauna, wellness, regenerace na regeneracni lince mistniho resortu...

Utery 28.04.2026 — u? mame za sebou 3 plnohodnotné mikrocykly + fadu bonusovych dopliik{ technik navic, se
splnéni 2/2/1//2/2/1// a 2/2.... ddvdme dnes opét odpocinokovy den — na ranim klusu se ale sejJdmeme

a dnes bych se tam nebal zaradit i foceni Sarajugend teamu, samoziejmé i s Matousem ze sprateleného
Liberce s nimiz jezdime desitky let do Biliny a za ktery jsem ja béhal témér 10 let svého atletického
dlchodu prvni ligu.....

kazdodenni ranni klus tedy opét od 7:45 opét 1km a lehké protaZeni;

Dopoledne trénink bude rozdélen na 2 poloviny- kluci jdou od 9:30 si opét zahdzet diskem, a ja doufam, ze

se uz dostaneme na hlavni plose do kruhu a divky je vystfidaji v 10:30 na dalsi hazeni oStépem- po
metodickych rfadach dlouhych hodl bude nasledovat samoziejmé 40 min klus na nizkych tepech...........

Odpoledne uz zkratka musi byt volno, odpocinek, pohodicka...........

Generalni partner Hlavni partner Oficilni partnefi Ceského atletického svazu
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rad bych dal s klukama jesté par skok( o tyci........ a potom samoziejmé ,, daily routine” sauna,

wellness, regenerace na regeneracni lince mistniho resortu...”

Stfeda 29.04.2026 — bonusovy tréninkovy den opét zahajujeme v 07:45 ranim klusem = opét 1km a lehké

protaZeni;
*Stépan Sachl, dnes uz — nemoc, teplota, tipuji na pochopitelnou tnavu celého organismu;
Dopoledne

trénink v plném souladu s Prahou tzn. zakoncujeme VT Nyiregyhdza duben 2026 vybéhani na

bazi TV/SV s nasledujicim zadanim:

*Kluci, Elda, Antonie 2x (500-5"min-300-7'min-500m) mezi sériemi 10°'min a v tretrach ,,jen” druha série;
Tempa — Klarek, Matuk 1.série (boty) 1:25/42/1:20// 2.série tretry 1:15/40,0/1:15
Jonda, Matous, Stépan 1:30/46/1:30 a pak tretry 1:25/44/1:25.........

Elda + Toni¢ka 1:40/48/1:40 boty/ 1:35/44/1:30 tretry

*mladé holky pak utikaji 2x (300-6"min-200m-7"min-300m) mezi sériemi 10'min a tempa:

Tempa- Gita, Terezka, Linda, Natka 50/31/48 boty a pak 47,5/28/44 tretry.........

Odbéhano:
Kdo/Usek 500m-5"min | 300m-7"min | 500m-10 500m-5"min | 300m-7'min | 500m

‘min
Klar+Mat 1:251.27.94 | 42 41,2 1:201:21,4 1:151:16,5 40 40,21 1:151:14,8
Jon+Matous+Be¢ | 1:30 1:30,1 | 46 43,7 1:30 1:29,5 1:251:24,53 | 44 41,7 1:251:23,6
Elda+ Tonca 1:40 1:39,9 | 4847,47 1:401:40,30 | 1:351:35,3 44 E+A 43,2 | 1:301:31,4
Sevé/Kun/Grab Ton.44,38
Malé holky 300m-6"min | 200m-7'min | 300m-10 300m-6"min | 200m-7"min | 300m
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Ceského atletického svazu Ceského atletického svazu

[
CESKAS = ol Inp, || 5 s
spof'itelna SKUPINA CEZ Pojidtovaci maklérstyi | ACENTURA
. S§T SeUZIONEs | | @ veoua




CESKY ATLETICKY SVAZ / CZECH ATHLETIC FEDERATION

Na Piskach 2583/8, 160 00 Praha 6 — Dejvice, Ceska republika

T. +420 233 014 400, F: +420 233 014 450, E; atletika@atletika.cz, www.atletika.cz
ICO: 00539244, DIC: 2699005461, bankovni spojeni: CSOB, a.s., &.0.: 153150982/0300

&5

‘min
Kit+Git+Lind+Nat | 50 52,44 3129,6 48 48,8 47,5 48,0 28 28,4 44 Nat-43,6
Lind-30,3 Kit-45,5
Git- 46,2
Lind-48,5

Odpoledne — v planovanych 13:30 odjezd od, Athletic Centre Hotel*** Nyiregyhaza — Madarsko vzhledem
k poruse autobusu PRAGOTOUR, ktery pro nas mél pfijet- nevysel. Zhruba ve 14:30 pak tedy fréime
smér Budapest - CR-Brno-Praha. CimZ pro nas definitivné kon&i SOUSTREDENI NYIREGYHAZA, pro mne
osobné jedno z TOP 3 soustfedéni v pribéhu mé trenérské kariéry. V prilohach k této zpravé z VT Vam
poslu i ,,porovnani“ technik, co se zvladlo v Praze, co v BeneSové a co vSechno navic tady v Madarsku.
Hodné o tom napovi uz nasledujici tabulka:

Tabulka absolvovanych technickych blokli smér viceboje VT Nyiregyhaza 2026:

koule Ostép Disk, jen kluci vyska Dalka Ty, jen kluci preky
20.04/23.04/ | 21.04/23.04/ 25.04 22.04/25.04/ 23.04/27.04 | 21.04/26.04 | 21.04/23.04/ | 20.04/24.04/
26.04/ holky/27.04. Beck/ 28.04.jen kluci 26.04/ 28.04 27.04/

28.04 holky

Fakt, Ze jsme tohle vSechno zvladli ve zdravi, fada z Vas dokonce opét odjizdi zdravotné srovnanéjsi, nez na
soustredéni prijela, a az do posledniho dne na vysokych cislech kontrolnich systém( whoop nebo MySASY,
vypovida nejen o Vasem nekonecném talentu. O dobie poskladaném tréninku. V neposledni fadé, ale i o
skvélém ,,regeneracné-zdravotnim backroundu,” do néjz patii nejen Spickovy servis fyzioterapeutek Vladky a
Julie, ale i vybaveni a ,,facilities” celého resortu v némz jsme toto VT mohli absolvovat — denné v podstaté
neomezena regenerace- whirpool, sauna, vodni procedury, ale i tréninkové podminky — atleticka hala, tartanovy
stadion, obfi posilovna a samozifejmé i nesporny fakt, Ze na trénink je mozné , jit z pokoje, v pantoflich......” Vse
je pod jednou stfechou, na jednom misté a napfiklad 3.vecerni faze, kdy jsi 3’'minuty po té, co opustis pokoj uz
v sektoru a drtis se techniky byly pro mne osobné zkratka neprekonatelné......... (Detailné je témto tématim
vénovdna pfiloha - ,,Nyiregyhaza-Benesov-Praha - porovndni absolvovaného tréninku”, do néjz bych opravdu
poprosil VSECHNY, at nakouknete a vénujete mu chvilku ¢as- pokusim se poslat uz po cesté, at mate co €ist....)

Velka pochvala jak viem trenériim, fyziu,ale v neposledni radé i vSéem zavodnikiim za hladky a absolutné
bezproblémovy pribéh celého soustfedéni. Projdéte si prosim vSechny pfilohy — zpravu z VT, porovnani vyse
zminéného absolvovaného tréninku a v neposledni radé i ,,novinku” konkrétni plan startd vsech ,,Sarajugend(”

na Uvod letni atletické sezony 2026 v pfiloze ,,ptihlasky na bliZici se zavody......... “Tak diky véem ucastnikiim, ale
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samoziejmé znovu i dospélym, ktefi skvéle zvladli samostatné ,,Evikovo” soustifedéni v Benesové, i viem tém,
ktefi vSe poctivé a bez vypadki s Uplné Cistym svédomim odtrénovali v Praze. Musim fict, Ze z Madarska se
tentokrat vracim odpocinuty a opravdu hodné natéseny na Vasi sezonu. Vas spokojeny trenér

Pokracovani tréninku:

Ctvrtek 30.04.2026 — Eldé krasné narozeniny, véem krasné ¢arodéjnice a viem také ZAKAZ SPORTU;

Patek 1.05.2026 — je statni svatek, ale pojdme se prosim pokud to je jen trochu mozné sejit vSichni na 10:00 na
Slavii (nejpozdéji ve 13:00 bych chtél odchazet) a jdeme spolecny klus 2000m, protaZeni a pak
rozchozeni na prekazkach misto SBC s kombinaci s rovinkami a nasledné se rozdélime na 3 skupinky:

*Navratilci z Nyiregyhazy — volné vtefinkové vybéhavani 4x40“sec s MCH 1°30"min/ dlouhy int.6"min/ 1°30“-
2’min MCH- 2’min-2"min MCH-2"min-2"min MCH-1"min/8 min dlouhy int/ 4x30“sec s MCH 1°30"min +

vyklus a protazeni;

Sobota 2.05.2026- VSICHNI POVINNY REGENERANI VOLNY KLUS NA TEPECH IDEALNE POD 140 v délce 35 minut;
Nedé&le 3.05.2026- OPET VSICHNI POVINNE SPORTOVNI VOLNO............
Pondéli 04.05.2026 — nejlépe se sejdeme na spolecném tréninku od 15:30hod na Sldvii a jdeme 2000m rozklus,
rozcviceni, protazeni, 6x30m SBC klasik + 3x rovinka, ponechame zapracovavaci kruhacek 4x10 (kliky-
zadové odhody-Jahody do svi¢ky-metronomy-plavani-kliky vzad + dynamicky diep do vyponu
v predpazeni BEZ ZATEZE), 3x30m sprinterské odpichy, 4x (4x trhy submax, ale od zemé + 3x nastup do
stojky + 10x rotace s osou), 3x30m sprinterské odpichy a pak uzZ jen vybéhani 6x15“sec s MCH 1°45, kdo

by mél zajem si jesté vlézt na chvilku s kouli do kruhu, tak to samoziejmé pred zitfejSimi sprintiky
mulzZeme.....

Utery 05.05.2026 — cela skupina zavodi na DOMACICH ZAHAJOVACICH ZAVODECH ASK SLAVIA PRAHA, tudi?

vvvvvvvvvvv

,,,,,,,,,
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