Zprava z vycvikového tabora SCM - sekce
horizontalnich skokd, Nymburk 2026
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Misto: Nymburk

Ubytovani: Sportovni centrum Nymburk, Sportovni 1801, 288 02, Nymburk

Datum: 4.-6.4.2026

Ucastnici: Sofie, Bébrova, Jan Gurecky, Nela Hrdlickova, Tereza Kititi, EliSka Lackova, Yvona

Szitdsova, Matéj Smejkal, AdélaVagnerova, Petr Svoboda, Jifi Trnka, Elidka Jaro3ova,
Jakub Matousek, Nikol Horka, Jolana Mityskova,
Trenér: Stanislav Laciga, Pavel Duffek, Jifi Kliner, Petr Sarapatka a Dominik Holub

VT se zucastnilo celkem 14 atletl. Pozvani byli i jejich osobni trenéfi. Bohuzel se vétsina trenéru
omluvila, nejéastéji kvlli pracovnim povinnostem. VT jsem napldnoval pres vikend v obdobi
velikonocnich svatka. | kdyz byli pozvani, VT se nezucastnili Adriana Gynova, Jifi Hlavinka, Radka
Jifikova a Kevin Vollebregt. Lida Komornd se omluvila z dlivodu kolize s klubovym soustfedim.

Atleti trénovali pod vedenim zucastnénych trenéru. Zaméfili jsme se na rozvoj techniky
skokanskych disciplin, odrazové sily a rychlosti.

Ubytovani a stravovani bylo ve Sportovnim centru CUS, které je uz mnoho let na vysoké tGrovni.
Vybér jidel byl dostatecny.



Tréninkové podminky byly standardni, i kdyZ se v tomto terminu na VT setkalo vice atlet(
z rznych skupin. Méli jsme moznost trénovat na atletickém stadionu, tunelu a na umélém
travniku.

Regenerace byla zajisténa kazdy den vidy 1,5 hod v teplém bazénu s perlickami, bazénu nebo
VvV sauné.

VT probéhl bez zranéni a jakychkoli kazenskych prestupkd. Vsem atletim a také trenérdm bych

chtél podékovat za bezproblémovy priibéh celého pobytu. Velmi oceruji vase nasazeni, s kterym

jste pristupovali k tréninku. | kdyZ se jednalo jen o 4 spolecné tréninky, vérim, Ze toto setkani mélo

smysl. TéSim se na dalsi setkdni béhem sezony a na dalsi spole¢né akce.

Prehled tréninku

Sobota 4. dubna 2026

V 15:00 hodin jsme se sesli k prvnimu tréninku, kde jsme méli na programu rozcviceni.

Rozcviceni na useku 30 m, kde byly umistény kloboucky 10 m od sebe. Atleti na této
vzdalenosti provadéli béZzeckou abecedu — 10x s meziklusem zpét (napf: skip + lift, lift +
zakopavani, lift levou nohou a skip pravou atp.

Imitacni cviceni ,Francouzi” — 12x na Useku s kloboucky vzdalenymi 10 stop

Technika odrazu v klusu na Useku 40 m pres nizké prekazky (zaméreno na spravnou
techniku odrazu) 3x5

Na zavér protazeni

Nedéle 5. dubna 2026

Dopoledne jsme méli v planu provadét techniku skoku do dalky z vyvySeného mista z 6 a 8 kroku

Rozklusani — 1000 m, Rozcviceni samostatné 15 min, SBC a SOC — 10x30 m
R—4x60 m

,Francouzi“ 4+4+4 pres 5 znacek

Technika skoku do dalky do doskocisté z bedynky z jednoho, 2, 4 a 6 krokd
Technika skoku do dalky z 8 krok(

Odpoledne jsme se sesli na umélém travé

Po protaZzeni jsme vytvofili 2 druzstva, ktera hrala frisbee 15 min.
,Kanadska“ rozcvicka 10x na vzdalenosti 30 m
Starty z raznych poloh se zamérenim na koordinaci a reakci — 12x30 m

Vybéhani rovinkami.



Po veceti jsme méli v u¢ebné rozbor dopoledniho tréninku. Poté byla regenerace v saunég,
plaveckém bazénu nebo v bazénku s perlickami.

Pondéli 6. dubna 2026
Dopoledne jsme méli zavérecény trénink zaméreny na vybéhani.

e Trénink jsme zahdjili rozcvicenim na hfisti s umélym travnikem
e Rozcviceni 15 min. a poté SBC a SOC 10x30 m
Poté jsme se presunuli do lesoparku.

e Useky ve skupiné 3x (60 — 70 — 50 s) s mezich(izi 2 min. Po sérii pauza 5 min.

Fotky

Zapsal: Stanislav Laciga



