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Zpravodaj sekce ostép SCM - 08 /2017

Orientacni regionalni rozdéleni sekce

Stanislav Suska David Sekerak
zodpovédny za tyto regiony zodpovédny za tyto regiony

o SCM-Moravskoslezsky |. o SCM-Liberecky

o SCM-Moravskoslezsky I. o SCM-Karlovarsky
o SCM-Olomoucky o SCM-Plzerisky

o SCM-Zlinsky ¢ SCM-Praha 1-5

o SCM-Jihomoravsky ¢ SCM-Praha 6-10
o SCM-Vysocina o SCM-Ustecky

o SCM-Hradecky o SCM-Stredocesky
o SCM-Pardubicky o SCM-Jihocesky

1. vycvikovy tébor a testovaci sraz SCM - hod o$tépem (leden 2018)
Nymburk 3.-7.1.2018

Pozvano bylo 19 atletd SCM a RSC, zG¢astnilo se 16 atletl (ostatni Fadné omluveni).
Vysledky specidlnich testd zaslany osobnim trenérim.

V letosnim roce byly prevedeny zékladnf testy SCM do kompetenci krajskych trenérd SCM
a tak jsme se v rdmci naseho VT a TS mohli vénovat pouze specidlnim testdm pro oStépare.
Po zkudenostech ze sezény 2017 jsme sestavili findlni testovou baterii pro mladé ostépare
a ostéparky a v Nymburku tyto testy poprvé kompletné realizovali.

Potet Potfebné materiaini
Nazev testu Struény popis provedeni testu Vysledek Vyhodnoceni Charakteristika
LT opakovani | " v vybaveni
hlost odhod hlost i radaru zméfeni rychlosti | radar, baseball miéek,
1 |fyehlost odnodu Rychlost odhodu baseballového micku z preskoku nékolikrat e | e | ODHODY
(baseball mi¢ek) (km/h) __|vypusténi nécini vrhatskd sit
‘a[')‘f‘;:;:‘: Z’::)d" [Autovy hod ze stoje rozkroéného, po odhodu mo#no vykrofit 2x pauza 5 min  [vzdalenost (m)|méFeni pasmem medic 1,5 + 2kg, pasmo ODHODY
hod koull vzad pres hi oule D-3kg + H-4
3 |hod koullvzadipres hlavt o 4y it vzad 2 koulafského prkna z kruhu 2x pauza 5 min | vzdalenost (m)|méreni pasmem ARG ODHODY
(D3kg + Hake) pasmo
4 r;:k:"f:;':;d Hod kouli vpred 2 koulafského prkna z kruhu 2x pauza 5 min | vzdalenost (m)|méreni pasmem :Z::on'akg* H-ake, ODHODY
) N Uchopit gymnastickou ty¢ nadhmatem, z predpazeni dostat tyE vzpazenim vzdalenost | . o
5 |wkrut s tyi ve stoje Bymnast 2 pauza méeni pasmem/metrem gymnasticka ty, ostép FLEXIBILITA
do zapatent anit by se pustila (cm)
Leh Fis k. lozky 7 é ve vzpazeni, drzeni ty&
6 |zapazeniv leze eh na biise bradou dotyk podlozky, pate napjaté ve vzpateni drieni tte |, vyika (cm)  [mefent pasmem/metrem gymnasticks tyg, ostép FLEXIBILITA
nadhmatem v 3ifi ramen. Maximlni zapazen tyée co nejwse nad podiozku
7 [shyby Potet shybil z visu, nadhmatem na hrazdg, tichop v &ifi ramen 1x maximum o) [P GETEEeE,  a SPECIALNT SiLA
brada nad hrazdu
B ysledna hmotnost éink Eratska osa 20kg,
8 |premisténi (U20+U23) Premisténi s nakladaci €inkou v posilovng, vzpérasky xmax hmotnost | /¥iedna hmotnost cinky el e A SPECIALNI SfLA
na kaidé vize spéiného pokusu kotoute
] 2xmax Wsledna hmotnost Einky speciaini pullover osa o
9 1! 2( 12: T h Einky leht ki I hi PECIALNI SILA
pullover (U20+U23) Ticepsovy tah éinky z visu na prsa v lehu na svedské bedn & lavici F e motnost | eho poku |iinka), otoute SPECIALN S|




Kazdy atlet sekce mohl v rémci VT vyuZit individudIni fyzioterapii u Petra Dobfického,
vletné doporuceni a metodického névodu pro osobni fyziologicky rozvoj.

Byly pripomenuty zakladni povinnosti ¢lena SCM, VSCM:
¢ absolvovat TS a VT na pozvani VT SCM (pfipadné svou netcast fadné omluvit)
o vést si zéznamy o pfipravé a pribéhu RTC v tréninkovém deniku

V rdmci programu probéhly ukazkové kondi¢ni i technické tréninky s vyuZitim speciélnich

tréninkovych prostiedkd pro pifpravné obdobi o3tépaili, nechybély ani hry a rehabilitace.

Clenové sekce SCM absolvovali skoleni antidopingového programu EAA | RUN CLEAN".




Vyvrcholenim VT byl technicky trénink a workshop pod perfektnim vede-
nim Spickového ceského ostépare, medailisty z MS v Londyné 2017,
Petra Frydrycha!!

2. vycvikovy tdbor SCM - hod otépem (inor 2018)
Veletov 15. - 18. 2. 2018

Seznam pozvanych bude vytvofen na zékladé nominace VT, prednostné o3tépafi kategorie
SCM TOP, A + B. Pozvéanky zévodnikam a trenérim budou rozeslany v prabéhu koncem
ledna.

Budeme se vénovat zejména technice hézeni v rdmci pfipravy na zévodni sezénu (video-analy-
za, analyza a odstranéni chyb v technice)

Predbézny program VT:

o Ctvrtek 15.2. - sraz pozvanych odpoledne na recepci, zaCatek veleri
o patek 16.2. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

e sobota 17.2. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

o nedéle 18.2. - trénink - technika + kondice, kon¢ime obédem



3. vycvikovy tébor SCM - hod o3tépem ( biezen 2018)
Veletov 22. - 25. 3. 2018

Seznam pozvanych bude vytvoren na zékladé nominace VT, prednostné ostépati kategorie
SCM TOP, A +B. Pozvénky zévodnikim a trenérdm budou rozesldny v prabéhu koncem Gnora.
Budeme se vénovat zejména technice hézeni v rémci pfipravy na zavodni sezénu (video-analy-
za, analyza a odstranéni chyb v technice)

Predbézny program VT:

o Ctvrtek 22.3. - sraz pozvanych odpoledne na recepci, zacétek veleff
o patek 23.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

o sobota 24.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

e nedéle 25.3. - trénink - technika + kondice, kon¢ime obédem

4. vycvikovy tabor SCM - hod o$tépem ( duben 2018)
Veletov 12. - 15. 4. 2018

VT je rezervovan, ale zatim v jednani na zékladé finan¢nich moZnosti nasi sekce SCM. Finalni
upfesnujici informace zac¢atkem brezna.

TERMINOVKA 2018

Pripravili jsme také aktualnf termino-

vou listinu pro leto3ni sezénu. Jsou zde
oficidInf terminy mistrovskych soutéZi i
mitinky & VT sekce, zatim v jedndni a dle
finan¢nich moZnostf sekce.

Wybér SCM o3tép spoletné s vrhatskou
sekci se 26.-27. 5. zGcastn( reprezentacnf
akce v némeckém Halle. Z nasi sekce

budou vybrani nejlepsi o3tépafi a osobni
trenéfi.

Predpokladany odjezd 25. 5 névrat 27.5. v podveéer. (véetné ubytovani)

terminovka na ndsledujici strané



termin kategorie akce misto poznamky zajistuje

3.-7.1. SCM+VSCM+RSC 1.VT SCM ostép Nymburk pozvani €lenové SCM + trenéfi SCM - kemp VT + TS
15.-18.2.  vybér SCM+VSCM+RSC  2.VT SCM ostép Veletov - Kolin pozvani €lenové SCM + trenéfi SCM - kemp VT
22.-25.3.  vybér SCM+VSCM+RSC  3.VT SCM o3tép Veletov - Kolin pozvani élenové SCM + trenéfi SCM - kemp VT + TS
12.-15.4.  vybér SCM+VSCM+RSC  4.VT SCM ostép Veletov - Kolin dle finanénich mozZnosti sekce SCM - kemp VT
20.5. u18 Mezinarodni mitink (do 17 let) Schwechat/AUT NOMINACE CAS repre CAS - mitink

26.-27.5. U18, U20, U22 HALPLUS - Werfertage 2018 Halle (Saale) NOMINACE VTS SCM CAS - SCM mitink

9.6. u18 NOMINACE CAS CAS repre
16.6. u20 NOMINACE CAS CAS repre
23.-24.6. uU18, U20 MCR juniord a dorostencti Praha, Dukla kluby
5.-8.7. u18 NOMINACE CAS CAS repre
8.7. u23 NOMINACE CAS CAS repre
10.-15.7. u20 NOMINACE CAS CAS repre
21.-22.7. U18, U20, U23 MCR muzd a zen na draze Kladno kluby
26.8. U18, U20, U23 MCR druzstev muzii a zen Uherské Hradisté kluby
1.-2.9. U18, U20, U23 MCR muzi a zen do 22 let Ostrava Kluby
22-239. Ule MCR zaké a zakyr Jablonec Kluby
29.9. ule NOMINACE CAS CAS repre
11.-17.10. U18 NOMINACE COV + EAA CAS repre
RIEN vyb&r SCM+VSCM+RSC  5.VT SCM ostép Tatry /SVK/ ?? dle finanénich moZnosti sekce SCM - kemp VT

LIMITY 2018

Aktuélni hodnoty limitd pro vrcholné akce roku 2018 Mistrovstvi Evropy dorostu a Mistrovstvi
Svéta juniord. Pfipomindme, Ze moznost plnéni limitd je jiz od 1.3.2018 do 24.6.2018 vietné.

B A LIMITY 2018 A B

MISTROVSTVi EVROPY uis 5.-8.7.2018  Gyér / Madarsko 65,51 | 67,90 700g - OSTEP - 5009 50,47 | 48,24
MISTROVSTVI SVETA U20 10-15.7.2018  Tampere /Finsko | 69,32 | 71,32 800g - OSTEP - 600g 52,00 | 50,81

pinéni limitd od 1.3.2018 do 24.6.2018 véetné

Trenérské vedeni sekce:
Vedoudi trenér sekce hodu ostépem Sportovniho centra mlédeZe - David Sekerdk, mobil: 777 339 000, email: dsekerak@atletika.cz
Vedoud trenér sekce hodu o3tépem Sportovniho centra mlddeze - Mgr.Stanislav Suska, mobil 604 441 785, email: ssuska@atletika.cz

Spolupracujici fyzioterapeut sekce:
Magr. Zuzana Wronova, mobil 734 655 334, email: zuzkamalkova@centrum.cz
webové stranky - http://www.elitefyzio.cz/cs/eliteterapeute/zuzana-wronova-malkova/



