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Zpravodaj sekce ostép SCM - 01/2019

Orientacni regiondlni rozdéleni sekce

Stanislav Suska David Sekerdk
zodpovédny za tyto regiony zodpovédny za tyto regiony
¢ SCM-Moravskoslezsky . ¢ SCM-Liberecky

¢ SCM-Moravskoslezsky 1. ¢ SCM-Karlovarsky

¢ SCM-Olomoucky o SCM-Plzerisky

o SCM-Zlinsky ¢ SCM-Praha 1-5

¢ SCM-Jihomoravsky ¢ SCM-Praha 6-10

o SCM-Vysotina o SCM-Ustecky

¢ SCM-Hradecky ¢ SCM-Stredocesky

¢ SCM-Pardubicky ¢ SCM-Jihocesky

Rekapitulace ostéparské sezény 2018
Uvodem si nem&zeme odpustit kratkou bilanci o$tépaiské sezény 2018. Opét se
ukazalo, Ze cesky ostép patii do evropské a svétové 3picky a jsme radi, Ze se nam
dafi i v mladeznickych kategoriich, které spadaji do nasi sekce ostépu SCM.

kategorie U18 | Buenos Aires - Argentina

¢ Martin Florian - 5.misto ME U18 (71,07m), 2.misto YOG 2018 (76,24m)
o Ivana Koktava - 6.misto ME U18 (54,00m), 13.misto YOG 2018
¢ Hana Hajkova - v kvalifikaci (46,24m)

kategorie U20
MS U20 (bez ¢eské Glasti)

dospéli ME - Berlin
¢ Nikola Ogrodnikova - 2.misto ME

¢ Jakub Vadlejch - 8.misto ME
¢ Petr Frydrych - 12.misto ME



TERMINOVKA 2019

Pripravili jsme také aktualni terminovou listinu pro leto3ni sezénu. Jsou zde oficialni
terminy mistrovskych soutéZi i mitinky ¢i VT sekce, zatim v jednani a dle finan¢nich

moznosti sekce. Pfipravena je Gcast skupiny nejlepsich ostépaid SCM a osobnich
trenérG pod vedenim VT SCM na mezinarodnim mitinku v némeckém Halle.

termin kategorie akce misto

3.-6.1. SCM-TOP+AB 1.Tréninkovy kemp VYBER + TS Ostrava

7.-10.2. SCM-TOP+ABC 2.Tréninkovy kemp VYBER + TS Veletov

7.-10.3. SCM-TOP+AB 3.Tréninkovy kemp VYBER Veletov

8.-18.4. SCM-TOP+A Tréninkovy kemp VYBER Alfas del Pi/SPA/
1.-2.6. nominace SCM HALPLUS - WERFERTAGE 2019 Halle / Némecko
15.-16.6. U18, U20, U23 MCR muzt a zen do 22 let Slavie Praha
29.-30.6. U18, U20 MCR JUN + DOR Olomouc

6.7. u20 MU U20 Madarsko
11.-14.7. u23 Mistrovstvi Evropy U23 Géavle /SWE/
13.7. u1s MU U18 Slovensko
18.-21.7. u20 Mistrovstvi Europy U20 Boras /SWE/
26.-27.7. U20, U23 MCR muzt a zen Brno

20.-28.7. ui18 EYOF Baku /AZE/
20.-22.9. ui6 MCR 74k0 a zakyn Kolin

28.9.-6.10. IAAF Mistrovstvi Svéta Ad-Dauha /QAT/
28.9. ule MU U16 Slovinsko

Rozhovor s Martinem Florianem:
Martine co ti dalo SCM: sekce ostépu mi pfinesla hodné novych zkusenosti a po-

znatkd, ackoliv jsem se nemohl zdcastnit viech srazl poradanych sekci, kvili dlouho
vleklym problémim se zady a mé drivéjsi fotbalové vytiZenosti :-D, tak i presto jsem
se toho dost nového naucil.

V mych ostéparskych zadatcich, kdy jsem je3té porddné nevédél, jak se mé hazet (to
ani nevim je$té ted :-D), tak pravé v SCM jsem se naucil hodné z techniky ostépu.
Kdo té k ostépu privedl: Mdj prvni trenér pan Klimpl, ten mé nakopl a ukazal zaklady
a lasku k ostépu. Nyni trénuji u pana Vladimira Masky v Jablonci.

Jak by jsi hodnotil srazy o3téparské sekce: V3e, co jsem se v SCM dozvédél, mi rekli
trenéfi pan Suska a pan Sekerdk, ktefi maji profesiondlini pfistup a nazorné ukazujii
technickd cviceni, protahovaci, posilovaci, imitacni atd.. Skvélé je i, Ze na kazdych sra-
zech je pfitomen fyzioterapeut, s kterym muzete zkonzultovat své zranéni apod..

A v neposledni fadé jsem si zde naSel mnoho novych kamaradd. Budu na to vzpomi-
nat jen v dobrém a hodné dlouho.

Martine Dékujeme za spolupréci a prejeme do dal3i prace mnoho Gspécha.



1.vycvikovy tdbor a testovaci sraz SCM - hod ostépem (leden 2019)

Ostrava 3.- 6.1.2019

Pozvéno bylo 14 atletl SCM, zGéastnilo se 13 atletG (jeden neomluven). Vysledky
specidlnich testd zaslany osobnim trenérim.

Zakladni testy SCM byli prevedeny do kompetenci krajskych trenérd SCM a tak jsme
se v ramci naSeho VT a TS mohli vénovat pouze specidlnim testlim pro ostépare.

Po prvotnich zkuSenostech ze sezény 2018 jsme pouZzili shodnou testovou baterii
pro mladé ostépare a ostéparky i v Ostravé.

s Potet 5 Potfebné materidlni
Nazev testu Struény popis provedeni testu - Vysledek Vyhodnoceni e Charakteristika

rychiost odhodu o e rychiost _[pomoci radaru zméreni rychiosti _|radar, baseball micek,
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autovy hod medic ] = . . " iy s 5 R
2 [ [Autovy hod ze stoje rozkroéného, po odhodu mozno ykrocit 2xpauza’5 min  [vzdslenost (m)[mereni pasmem medic 1,5 + 2kg, pésmo ODHODY

I vpr e D-
3 ('::k';‘:“;‘::a)ed Hod kouli vped z koulafského prkna z kruhu 2x pauza 5 min  |vzdélenost (m)|méeni pasmem :::.:: Aol ODHODY
4 |vjkrut s tyci ve stoje HEhOp eymnastickou by Nachmage Ty £ pIsopsten CoRRt ty- VIPENINEL. | ok piiia V2ddlenost | ren pasmen/metrem gymnasticka tyc, ostép FLEXIBILITA
do zapateni ani by se pustila (cm)
Psiicn Leh na bfise bradou dotyk podioky, pade napjaté ve vzpaen, drzeni tyée = o sz
5 |zapazeni v leze Rt A *® |axpauza vyEka (cm) | méeni pasmem/metrem lgymnasticks ty¢, oitép FLEXIBILITA
[nadhmatem v §ifi ramen. Maximalni zapaen tyce co nejwse nad podiozku
5 ) i ) = potet shybl nadhmatem 2 visu,
6 [shyby Poet shybii z visu, nadhmatem na hrazdé, tchop v §ifi ramen [1x maximum pocet (n) e hrazda SPECIALNI SILA
B 7sledn hmotnost ink Eracska osa 201
7 |premisteni (U20+U23) Premisténi s nakladaci &inkou v posilovng, vzpératsky n: 'k“:;;e - hmotnost "u:s p;r:‘éaho";ok'::.l £Insy. ::::3:’ o208 SPECIALNI SLA
2 Ysledns hmotnost &ink iaini pull

8 [pullover (U20+U23) I Tricepsovy tah inky z visu na prsa v lehu na védské bedné i lavici n: :;a;;e . hmotnost "u:s p;r:‘éaho";ok'::.l 0.9 Izif‘ :;';:;;fmsa SPECIALNI SfLA

Kazdy atlet sekce mohl v rédmci VT vyuZzit individualni fyzioterapii u Petra Dobrické-
ho, véetné doporuceni a metodického navodu pro osobni fyziologicky rozvoj.

Byly pfipomenuty zakladni povinnosti ¢lena SCM, VSCM:
¢ absolvovat TS a VT na pozvani VT SCM (pfipadné svou neGéast fadné omluvit)
o vést si zdznamy o pripravé a pribéhu RTC v tréninkovém deniku

V ramci programu probéhly ukazkové kondi¢ni i technické tréninky s vyuZitim speci-
alnich tréninkovych prostiedkd pro pripravné obdobi ostépari.




2. vycvikovy tdbor SCM - hod ostépem (Gnor 2019)
Veletov 7.-10.2.2019

Seznam pozvanych bude vytvoren na zakladé nominace VT, prednostné ostépafi ka-
tegorie SCM TOP, A. Pozvanky zavodnikdm a trenériim budou rozeslany 25.1.2019.
Budeme se vénovat zejména technice hazeni v ramci pfipravy na zévodni sezénu
(video-analyza, analyza a odstranéni chyb v technice)

Predbézny program VT:

o Ctvrtek 7.2. - sraz pozvanych odpoledne na recepci, do 16.00 zacatek vecefi
o patek 8.2. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

e sobota 9.2. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

o nedéle 10.2. - trénink - technika + kondice, kon¢ime obédem

3. vycvikovy tdbor SCM - hod ostépem (brezen 2019 )
Veletov 7.-10.3.2019

Seznam pozvanych bude vytvoren na zakladé nominace VT, prednostné ostépafi ka-
tegorie SCM TOP, A. Pozvanky zévodnikdm a trenérim budou rozeslany v pribéhu
koncem dnora.

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

Predbézny program VT:

o Ctvrtek 7.3. - sraz pozvanych odpoledne na recepci, do 16.00 zacatek vecefi
o patek 8.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

e sobota 9.3. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace

¢ nedéle 10.3. - trénink - technika + kondice, kon¢ime ob&dem

4. Vybérovy vycvikovy tdbor SCM - hod ostépem (duben 2018)
Spanélsko 8.-18.4.2018

VT je rezervovan, ale zatim v jednani na zékladé finan¢nich mozZnosti nasi sekce
SCM. Finélni upfestiujici informace koncem ledna. Cast ¢lend se jiz zavazné prihlésila.



LIMITY 2019

Aktuélni hodnoty limitd pro vrcholné akce roku 2019 EYOF U18 dorostu a Mistrov-

stvi Evropy U20 junior a juniorek Mistrovstvi Evropy U23.

Pripomindme, Ze moznost pInéni limitd je jiz od 1.3.2019.

21.-27.7. 2019 Baku / Azerbajdzan
LIMITY CAS A
DOROSTENCI - OSTEP 700g 67,90
DOROSTENKY - OSTEP 500g 50,47

pinéni limitd od 1.3.2019 do 7.7.2019 vcetné

18.-21.7.2019 Boras / Svédsko

LIMITY CAS A B entryEAa
JUNIORI - OSTEP 800g 70,13 67,69 67,50
JUNIORKY - OSTEP 600g 50,52 49,35 48,00

pinéni limitd od 1.3.2019 do 7.7.2019 vietné

10.-14.7.2019 Gavle / Svédsko

LIMITY CAS A B entryEAA
MUZI - OSTEP 800g 75,60 72,89 72,00
ZENY - OSTEP 600g 53,67 51,91 51,00

pinéni limitd od 1.3.2019 do 30.6.2019 vletné

Vedouci trenér sekce -

Trenérské vedeni sekce:
David Sekerak, mobil 777 339 000, email: dsekerak@atletika.cz

Vedouci trenér sekce - Mgr.Stanislav Sugka, mobil 604 441 785, email: ssuska@atletika.cz

Ostrava, Domazlice




