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> Zpravodaj sekce ostép - 1/2020
Orientacni regiondlni rozdéleni sekce

Stanislav Suska Sekerak David
zodpovédny za tyto regiony zodpovédny za tyto regiony
SCM-Moravskoslezsky I. SCM-Liberecky
SCM-Moravskoslezsky II. SCM-Karlovarsky
SCM-Olomoucky SCM-Plzerisky

SCM-Zlinsky SCM-Praha 1-5
SCM-Jihomoravsky SCM-Praha 6-10
SCM-Vysocina SCM-Ustecky
SCM-Hradecky SCM-Stredocesky
SCM-Pardubicky SCM-Jihocesky

Trenérské vedeni sekce:
Vedouci trenér sekce - David Sekerak, mobil 777 339 000, email: dsekerak@atletika.cz
Vedouci trenér sekce - Mgr.Stanislav Suska, mobil 604 441 785, email: ssuska@atletika.cz

} Rekapitulace ostéparské sezony 2019

Uvodem krdtkd bilance ostéparské sezény 2019.
Opét se ukazalo, Ze Cesky ostép patfi do evropské a svétové
Spicky a jsme radi, Ze se nam dafi i v mladeZnickych kategoriich,
které spadaji do nasi sekce SCM ostépu.

kategorie U18
Petra Sicakova - 7.misto EYOF (46,85m)

kategorie U20
Martin Florian - 5.misto ME U20 (74,10m)
Ivana Koktava - 7.misto ME U20 (52,69m)

dospéli
Jakub Vadlejch - 5.misto MS (82,19m)
Barbora Spotakova - 9.misto MS (59,87m)
Nikola Ogrodnikova - 11.misto MS (57,24m)
Irena Sediva - 12.misto MS (55,86m)



} 1. vycvikovy tabor a testovaci sraz SCM

hod ostépem
Veletov 9.-12.1.2020

Pozvano bylo 21 atletll SCM, 5 trenéru a fyzioterapeut.

Vysledky specidlnich testl zaslany na metodické oddéleni CAS,
konzultovany s atlety a k dispozici trenériim.

Po dobrych zkusenostech z pfedchozich sezén jsme poutzili shodnou
testovou baterii pro mladé ostépare a ostéparky i letos ve Veletové.

Pocet Potfebné materialni
Nazev testu Struény popis provedeni testu A, Vysledek Vyhodnoceni s Charakteristika
rychlost odhodu T : rychlost _|pomoci radaru zméren rychlosti _|radar, baseball miéek,
1 Rychiost odhodu baseballového miéku z preskok ekolikrat ODHODY
(baseball micek) et ot ) P (km/h)__|vypusténi nacini rhatské sit
e
2 13:10;; f: z':g; & |Autovy hod ze stoje rozkroéného, po odhodu moZno vykrocit 2x pauza 5 min  [vzdalenost (m)|méFen pasmem medic 1,5 + 2kg, pasmo ODHODY
h i e D- g
‘s:k;‘:"',"::;ed Hod kouli vpFed z koulaského prkna 2 kruhu 2x pauza 5 min  [vzdalenost i pasmem :)?:r:: KRR ODHODY
) Po—— Uchopit gymnastickou tyé nadhmate, 2 precpaten dostat tye vapatenim |, [T P ———— [E————— BeninTe
do zapazent anii by se pustila (cm)
Leh na bise bradou dotyk podioZky, pate napjaté zeni, drieni tyé -
5 |zapatenivlete e I O R ot O PR YA TR o N iy vjEka (cm) | méFeni pasmem/metrem [gymnasticks ty¢, ostép FLEXIBILITA
nadhmatem v §ifi ramen. Maximaini zapateni tyée co nejwe nad podiozku
7 : 2 P = bocet shybli nadhmatem z visu,
6 [shyby Poet shybli z visu, nadhmatem na hrazdé, Gchop v §ifi ramen | 1x maximum pocet (n) Erads raditaida hrazda SPECIALNI SILA
ysledna h K3 0sa 2
7 |premisteni (U20+U23) Premisténi s naklddaci Einkou v posilovng, vzpéraésky i: '::i’;é . hmotnost r p::r:\:mﬂ':: cinky :::::? osi0ke SPECIALNI SfLA
- . T 2xmax \sledna hmotnost éinky specialni pullover osa
I ITr I PECI/
8 |pullover (U20+U23) ricepsovy tah Einky z visu na prsa v lehu na Svédské bedné i lavici st hmotnost Esiehapakisi [einka), kotoute SPECIALNI SILA

Kazdy atlet sekce mohl v rdmci VT vyuZzit individudlni fyzioterapii
u Petra Dobrického, véetné doporuceni a metodického navodu pro
osobni fyziologicky rozvoj.

A TERMINOVKA 2020

Pripravili jsme také aktudlni terminovou listinu pro letosni sezénu.
Jsou zde oficidlni terminy mistrovskych soutézi i mitinky ¢i VT sekce,
zatim v jednani a dle finan¢nich moZnosti sekce. Pripravena je ucast
skupiny nejlepsich oStépart SCM a osobnich trenér( pod vedenim
VT SCM na mezindrodnim mitinku v némeckém Halle.

A PRIPOMINKY

Byly ptfipomenuty zdkladni povinnosti ¢lena SCM, VSCM:
1. absolvovat TS a VT na pozvani VT SCM (pfipadné svou neucast radné omluvit)
2. vést si zaznamy o pripravé a pribéhu RTC v tréninkovém deniku

V rdmci programu probéhly ukdzkové kondi¢ni i technické tréninky s

vyuzitim specialnich tréninkovych prostiedkd pro pripravné obdobi ostéparu.



Terminovka 2020

termin
9.-12.1.

13.-14.2.

13.-16.2.
3.-17.3.
21.-22.3.
26.-29.3.
16.-17.5.
19.6.
27.6.
4.7.
7-12.7.
11.7.

16.-19.7.
31.7.-9.8.

26.-30.8.
5.9.

18.-20.9.

26.9.

kategorie
SCM - TOP + ABC

trenéfi

SCM -TOP + AB
viyb&r SCM (TOP + A)
u23

SCM -TOP + AB
SCM - wybér repere
u1g, U220

dospéli

U1g

uz20

u23

uis

dospéli

dospéli

uz23

ule

uie

SCM CAS - sekce hod o$tépem

akce

1.VT - testovaci sraz + technicka a kondicni pfiprava
SEMINAR O3TEPU 2020

2.VT - technickéa a kondi¢ni pfiprava
Tréninkovy kemp VYBER

Jarni evropsky pohér ve vrzich

3.WT - technické a kondi¢ni pfiprava
HALPLUS - Werfertage 2020

MCR gigant

MCR dospéli

MU U18

MS U20

MU U23

ME U18

OH 2020

ME dospéli

MCR U23

MER

MU U16

misto
Veletov
Veletov
Veletov
Spanékko
Leira/POR/
Veletov
Halle/SRN/
Ostrava
Plzen

Zlin
Nairobi/KEN/
Polsko
Rieti/ITA/
Tokio/JAP/
Paris/FRA/
lablonec
Tfinec

} 2. vycvikovy tabor a testovaci sraz SCM

hod ostépem

Veletov 13.-16.2.2020

Druhy VT sekce SCM ostépu jsme poradali opét ve Veletové a tentokrat mél
specidlni pribéh !
V rdmci VT méli pozvani oStépafi sekce vyjimecnou moznost byt aktivnimi
Ucastniky velmi kvalitniho mezinarodniho semindre Ostép 2020.

V ramci seminare byla kromé tradi¢niho teoretického programu o ostépu
(Réhler, Cerny) a vzpirani (STanék, Prasil) na pofadu také velmi rozsahly
prakticky ndcviku techniky hodu ostepem
s olympijskym vitézem
Thomasem Réhlerem
a také nacvik techniky
vzpirani pro mladez s
Tomasem Stankem a
Ladislavem Prasilem.

Po skonceni seminare jsme
navazali klasickym programem

VT hodu ostépem
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) 2. VYBEROVY VYCVIKOVY TABOR SCM
hod ostépem
SPANELSKO ALFAZ DE Pl 3.-17.3.2020

Pfipravili jsme i tradi¢ni zahrani¢ni VT SCM oStépu se zamérenim na
techniku hodu ostépem a rozvoj fyzické kondice, ur¢eny zejména
kandidatim na ucast na svétovych (SCM TOP a SCM A) akci

popt. samoplatce dle domluvy. Konkrétni detaily akce jesté ladime.

STADION




4. vycvikovy tabor a tabor SCM

hod ostépem
Veletov 26.-29.3.2020

Seznam pozvanych bude vytvoren na zakladé nominace VT, pfednostné
oStépati kategorie SCM TOP, A. Pozvanky zavodnik(im a trenériim budou
rozeslany zacatkem brezna.

Budeme se vénovat zejména technice hazeni v ramci pfipravy na zavodni
sezénu (video-analyza, analyza a odstranéni chyb v technice)

Predbéziny program VT:

Ctvrtek 26.3. - sraz pozvanych odpoledne na recepci, za¢atek veéefi
Patek 27.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

Sobota 28.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

Nedéle 29.3. - trénink - technika + kondice, kon¢ime obédem




hé LIMITY 2020

Aktudlni hodnoty limit( pro vrcholné akce roku 2020 Mistrovstvi Evropy
U18 dorostu a Mistrovstvi Svéta U20 juniord a juniorek.

7.-12.7.2020 Nairobi/KEN

LIMITY CAS A B entry EAA
JUNIORI - O5TEP 800g 70,98 69,50 69,50
JUNIORKY - OSTEP 600g 51,93 50,50 50,50

plnéni limitd to od 1.3.2020 do 21.6.2020 vietné

16.-19.7.2020 Rieti/ITA

LIMITY CAS A B
MUZI - OSTEP 700g 67,50 67,00
ZENY - OSTEP 500g 51,41 49,69

plnéni limitd od 1.3.2020 do 5.7.2020 véetné

FOTO: Jifi Cettl



) DLOUHODOBE TABULKY CESKE REPUBLIKY

Ostép - dorostenci (17 let a mladsi) — ostép

* oStép 800g
76.93 1 Jakub Vadlejch 101090 AC Kovosrot Praha Tabor 280907
76.24 2 Martin Florian 201201 AC TJ Ji¢in Buenos Aires 161018
73.73 1 Jan Syrovatko 110285 AFK SKP Pardubice Szombathely 090702
73.73 1 JiFi Kucera 260498 JAC Brno Brno 090515
73.32 1 Jan Kube$ 190694 SK Kotlarka Praha Praha 221011
70.65 1 Petr Frydrych 130188 TJ Klatovy Budapest 110605
68.76* 1 Robert Srovnal 130675 AK Olomouc Olomouc 130692
67.46* 1 Josef Kutil 250171 Slavoj Stara Boleslav Praha 240788
67.03 6QA Radovan Komar 280390 TJ Sokol Opava Ostrava 110707
66.81 1 Jakub Kopecek 051103 JAC Brno Olomouc 250519
(10)
66.40 1 Jan Patka 100101 Atletika Jizni Mésto Jablonec 240617
66.34 1 Tadeas Buzek 011099 Atletika Poruba Breclav 100515
65.92 2 Antonin Svarc 190700 TJ CZ Strakonice Jablonec 240617
65.63 1 Marek Lukas 160791 TJ Sokol Opava Praha 220608
65.40 2 Marek Sanko 061194 A.C. TEPO Kladno Stara Boleslav 030911
65.28 1 Ondrej Mikes 250102 AC Pardubice Jigin 220919
65.13 4A  FrantiSek Doubek 040402 TJ SOKOL Nova Paka Halle 270518
64.92* 7 Jan Vesely 070488 Hvézda SKP Pardubice  Caslav 300805
64.63 2 Petr Chreno 100691 AK Sokolov Praha 220608
64.62 2 Erik Vesely 241098 TJ Lokomotiva Bfeclav Brno 200515
(20)
64.53 1 Martin Mencik 090903 AC TJ Ji¢in Olomouc 290619
64.33 3 Filip Cermak 090191 TJ Sokol Opava Praha 220608
64.06* 3 Tomas Kramsky 280276 AC Turnov Jablonec 170793
64.01* 6 Jaroslav Jilek 221089 Hvézda SKP Pardubice  Pardubice 160906
63.94 6A  Filip Kaplan 170101 USK PROVOD Ustin/L.  Halle 270518
63.90* 3 Martin Macha¢ 300574 AC Poldi Kladno Praha 140591
63.38 1 Martin Sklenar 030392 AC Sl.Slav.Uh.Hradistée  Kolin 020509
63.23 1 Michal Cerny 210897 TJ Vodni Stavby Tabor  Tfinec 280614
63.01 7A  Tomas Bouda 130301 AK SKODA Plzef Halle 270518
62.78* 5 Miroslav Holecek 070769 Sparta CKD Praha Praha 280886
(30)
62.32 1 David Mittelbach 031102 TJ Lokomotiva Beroun Kolin 080519
62.29* 1 Jan Novy 010183 AK SSK Vitkovice Olomouc 170600
62.14* 4 Vit Simedek 310380 AK Skoda Plzefi Tfinec 310896
62.01 3 Jan Conka 260687 AK Moravska Trebova Litomysl 030704
62.00* 2 Radek Pejfimovsky 100677 SKU Junior Plzefi Jablonec 160794
61.60* 1 Marek Sojka 120769 SONP Poldi Kladno Kladno 160986
61.13 2 Miroslav Spicar 100602 AC Pardubice Zlin 010619
61.08* 2 Petr Novak 220673 Slavoj Stara Boleslav Stara Boleslav 080990
60.96 1 David Polak 170693 JAC Brno Ostrava 300510
60.71 1 René Hamberger 021192 TJ SuSice Susice 190509
(40)
60.38 2 Martin Koneény 201297 VSK Univerzita Brno TFinec 280614
60.36 (0] Michal Puczok 131186 TJ TZ Tiinec Tfinec 100503
60.34* 3 Martin Klima 140282 Sokol C.Budgjovice Esbjerg 140799
60.30 1 Krystof Hartman 120399 A.C. TEPO Kladno Ostrava 140916
60.12 3 Jonas Fiedler 070301 Atletika Litvinov Domazlice 140918
60.02 3 David Svoboda 191290 A.C.Tepo Kladno Kladno 230607
59.99 MS Petr Stransky 040603 AC Ceska Lipa Liberec 090619
59.88* 2 Daniel Matécha 110372 Transporta Chrudim Ostrava 080789
59.87 1 Michal Burian 270692 AC Mlada Boleslav Tabor 031009
59.41 1 Dominik Sokola 040796 AK Kroméfiz Jablonec 220613
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* o$tép 600g

58.30

17 let a mladsi) — oStép 5009

Nikol
Natalie
Andrea
Ilvana
Petra
Nikol
Eliska
Katefina
Hana
Tereza

Barbora
Anna
Iveta
Irena
Katefina
Michaela
Tereza
Tereza
Lucie
Michaela

Alice
Adéla
Petra
Valentina
Veronika
Carmen
Lucie
Veronika
Lucie
Lenka

Sarka
Venuse
Lenka
Katefina
Katefina
Jana
Aneta
Hana
Eliska
Klara

Zaneta
Kristyna
Jitka
Dominika
Hana
Eliska
Barbora
Lenka
Katefina
Katefina

Tabackova
Dur¢akova
Kvétova
Koktava
Sic¢akova
Ogrodnikova
Kotkolikova
Zabojnikova
Hajkova
Vytlagilova

Svozilova
Kerbachova
Mocharova
Sediva
Cadova
Vedrova
Skarkova
Korhonova
Barttskova
Treglerova

PFibylova
Prudka
Andrejskova
Wenigova
Medusova
Schwarzova
Mojdlova
Vallova
Kralova
KFenova

Hezoucka
Zitna
Zetkova
Jelinkova
Klailova
Novotna
Chodorova
Kadlecova
Cechova
Bazoutova

Vrbova
Cechlovska
Machurova
Roztocilova
Prudilova
Papezova
Vernerova
Lantova
Stastna
Zohova

Vypracoval: statistik
Jifi Ondracek

240198
050697
270284
290601
140403
180890
040302
190101
260402
250995

061289
090300
240598
190192
280588
220100
180103
050202
140702
140999

051202
300591
250692
060300
180683
160302
140190
290401
181102
310588

010187
070798
030688
041196
300895
260199
180194
060582
310101
120302

060502
260698
060388
190801
170885
100700
270397
120585
110101
090201

Atletika Poruba
AK Olomouc
Sokol Stodulky

TJ Nové Mésto na Moravé
TJ Sokol SG Plzen-Petfin

AK SSK Vitkovice
Atletika Poruba

Atletika Litvinov

AK Slovan Mor.Trebova
ATLETIKA Policka

SK Prerov

Atletika Jizni Mésto

AK Olymp Brno
Lokomotiva Beroun
Hvézda SKP Pardubice
TJ Sokol Opava
Atletika Jihlava

AC Vysoké Myto

TJ Spartak Vlasim
ASK Slavia Praha

TJ Spartak Vlasim

TJ Jiskra Otrokovice
TJ Sokol Kolin
Atletika Stara Boleslav
ACP Junior Brno

AK SKODA Plzefi
Slavoj Stara Boleslav
AK Olymp Brno

SSK Vitkovice

TJ Dobruska

TJ Klatovy

AK Bilina

AK Zlin

TJ Vodni stavby Tébor
AK SKODA Plzefi

AK Olymp Brno

AK SKODA Plzeft
Sokol Stodulky
Atletika Stara Boleslav
Atletika Chrudim

TJ Sokol Kolin-atletika
AC Ceska Lipa

A.C. Sparta Praha

AC Turnov

AK Olomouc

TJ Sokol SG Plzen-Petfin

AC Mlada Boleslav

SK Nové Mésto nad Metuji Liberec

SK Jeseniova

Trnava 060615
Olomouc 040513
Praha 120501
Gyor 080718
Olomouc 290619
Ostrava 140707
Chorzéow 120519
Jablonec 240617
Halle 270518
Tfinec 080712
Pardubice 160906
Jablonec 240617
Trnava 060615
Nitra 130609
Schwechat 150505
Tfinec 250616
Kolin 210819
Zlin 010619
Olomouc 290619
Ostrava 200615
Olomouc 280619
Opava 061007
Stara Boleslav 120909
Brno 110616
Olomouc 080500
Domazlice 260518
Uherské Hradisté 090607
Brno 230518
Frydek-Mistek 250919
Pardubice 250605
Liberec 190604
Kolin 030515
Zlin 210805
Trebi¢ 260512
Praha 230612
Thilisi 150716
Ostrava 180611
Kavala 310799
Stara Boleslav 290416
Zlin 010619
Olomouc 290619
Mlada Boleslav 230515
Kladno 210505
Ceska Lipa 130518
Opava 070902
Pisek 260817
Jablonec 220613

140902
Praha 260518

260518

SK Ctyti Dvory C.Budéjovice Domazlice
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