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> Zpravodaj sekce ostép - 2/2020
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

} 3. vycvikovy tdbor SCM hod ostépem
Spanélsko 3.-17.3.2020

V dobé pred koronavirovymi vladnimi opatfenimi jsme jesté

zvladli tradi¢ni zahranicni VT SCM ostépu se zamérenim na techniku
hodu ostépem a rozvoj fyzické kondice, urceny zejména kandidatim na
Ucast na svétovych (SCM TOP a SCM A). Diky zndmym skutecnostem

byl nas pobyt nucené zkracen a v konci také ovlivnén rozsifujici se
nakazou ve Spanélsku. Véiime, Ze i presto, ze letos bude specificka
sezdna, pomuze kvalitni pfiprava nasim mladym ostéparim v budoucnu.
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THROVING ZruSen byl také
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} 4. vycvikovy tabor SCM hod ostépem
Domazlice 25-30.7.2020

Treti VT se mél plvodné uskutecnit v bfeznu ve Veletové, ale byl zrusen.
Rozhodli jsme se tedy pripravit VT koncem cervence v Domazlicich,
jako kvalitni pfipravu na hlavni ¢ast sezény.

V ramci ostéparského kempu budeme poradat v nedéli 26.7.2019.
1. Velka cena SCM v hodu ostépem dorostu a juniort

V priibéhu zavodU bude probihat metodicka analyza techniky hodu,
kterou pripravujeme spoleéné s metodickym oddé&lenim CAS.

Seznam pozvanych bude vytvoren na zdkladé nominace VT, pfednostné
ostépati kategorie SCM TOP, A.

Pozvanky zavodnikiim a trenérdm budou rozeslany na prelomu

cervna a Cervence



Budeme se vénovat zejména technice hazeni v ramci pripravy na vrchol
zavodni sezony (video-analyza, analyza a odstranéni chyb v technice)

Predbézny program VT:

sobota 25.7. - pfijezd + rozcviceni

nedéle 26.7. -zavody

pondéli 27.7. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace
utery 28.7. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace
stieda 29.7. - trénink - technika + kondice, hra, regenerace
ctvrtek  30.7. -trénink - technika + odjezd

} 5. vycvikovy tabor SCM hod ostépem

Tatry/Slovensko 19.-28.10.2020

Spoleéné s vicebojarskou sekci SCM pfipravujeme vybérovy kondicni
kemp ve Vysokych Tatrach na Slovensku.

Pokud se nam podafi VT usporadat, bude nominace 10 vybranych atlettd
provedena na zdkladé vykonnosti v sezéné 2020 a
kvality spoluprace se sekci SCM ostépu.

foto: Pavel Lebeda



Y TERMINOVKA 2020

Ptipravili jsme upravenou terminovou listinu pro letosni sezénu.

Jsou zde oficidlni terminy mistrovskych soutézi i mitinky ¢i VT sekce,
zatim v jedndni a dle finanénich moZnosti sekce.

MozZna je i Ucast skupiny nejlepsich ostéparli SCM a osobnich trenér(
pod vedenim VT SCM na mezindrodnim mitinku v némeckém Halle.

Terminovka 2020 SCM CAS - sekce hod oitépem

termin kategorie akce misto
9.-12.1. SCM -TOP + ABC 1.VT - testovaci sraz + technicka a kondicni priprava Veletov
13.-14.2.  trenéfi SEMINAR O3TEPU 2020 Veletov
13.-16.2. SCM -TOP + AB 2.VT - technicka a kondiéni pfiprava Veletov
3.-17.3. vyb&r SCM (TOP +A) Tréninkovy kemp VYBER Spanélsko
25.-30.7. SCM -TOP + A 3.VT - technické a kondiéni pfiprava Domatlice
26.7. SCM Velka cena SCM v ostépu Domailice
8.-9.8. dospéli MCR dospéli Plzen

9?2 SCM - vybér repere HALPLUS - Werfertage 2020 Halle/SRN/
18.-20.9. uz23 MCR U23 Jablonec
18.-20.9. u16 MCER Tfinec
5.-6.9. U18, U20 MCR gigant Ostrava
19.-28.10. SCM -vybér 4NT - kondiéni priprava na sezonu 2021 Tatry/SVK

Z terminové listiny vypadly mezinarodni vrcholné mladeZnické akce
letosni sezény ME, MS a MU a tak to vypada aZ na vyjimky,
na lité boje pouze na nasich stadionech.

Veskeré ceské mladezinické vrcholy se presunuly na pozdni léto a podzim,
takZe mate dostatek ¢asu kvalitné se pfipravit.

V jednani je jesté moznost podzimniho tréninkového kempu v némecké
Jené (na pozvani Thomase Réhlera).

Samoziejmé pocitame i s moznymi zménami v souvislosti s
vyvojem epidemiologické situace v CR a v Evropé.



hé LIMITY 2020

PInéni limita jiZ si letos nejspis neni aktudlni, ale urcité stoji za zminku
kvalitni vykony nasich mladych ostépari hned v tvodu
posunuté sezony 2020, které jsou lepsi A limitim ME U18:

Petra Sicakova

51,74m >

splnény A limit ME U18

Tereza Skarkova
L 51,51m
s opubt splnény A limit ME U18

Martin Mencik

67,91m >

splnény A limit ME U18

7.-12.7.2020 Nairobi/KEN 16.-19.7.2020 Rieti/ITA

LIMITY CAS A B entyEAA LIMITY CAS A B
[1unioki - o3TEP s00g [ 70,98 | 69,50 | so50 | [ MUz - o3rEp 7008 [ 67,50 ] 67,00 |
[ suniorky - 03TEP 600g [ 51,93 | 50,50 [ s0s0 | [ Zeny - o3TEP s00g [ 5141 | 49,69 |

plnéni limitd to od 1.3.2020 do 21.6.2020 véetné plnéni limitd od 1.3.2020 do 5.7.2020 véetné



k& DANA ZATOPKOVA
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Rohackova

SPORTOVNIi USPECHY
Olympijské hry

1948 OH Londyn: 7. misto (39,64 m)
1952 OH Helsinky: 1. misto (50,47 m)
1956 OH Melbourne: 4. misto (49,83 m)
1960 OH Rim: 2. misto (53,78 m)
Mistrovstvi Evropy

1950 ME Brusel: 5. misto (41,34 m)
1954 ME Bern: 1. misto (52,91 m)
1958 ME Stockholm: 1. misto (56,02 m)
Rekordy

17x ptekonala ¢eskoslovensky rekord
(prvni rekord 38,07 m (1948), posledni 56,67 m (1958)
3x prekonala evropsky rekord
1x prekonala svétovy rekord vykonem 55,73 m (1958)

OSOBNi REKORD
56.67 (1958)



k& zZVLADNUTI TECHNIKY HODU OSTEPEM %Y

«ZASADY UCHOPU
«Uchop ma byt pevny (ne kiecovity), aby tah ostépem mohl byt efektivni

»Uchop rovnéz napomaha k predani rotacni rychlosti ostépu

¢ 0stép se polozi do ruky tak, aby vedl linii ve sméru hodu. Zahyb ruky se vytvori,
kdyz se potka palec a malicek. Ostép musi byt vzdy v pozici podél dlané

MOHOU BYT POUZITY
UCHOPY

AMERICKY UCHOP

Palec a dva posledni ¢lanky ukazovacku j jsou
za vazanim ostépu. '

FINSKY UCHOP

Palec a dva posledni ¢lanky progfednicku jsou za
vazanim ostépu a ukazovacek drzi ostép zespoda.

V - UCHOP
Nazyvan také vidlicka nebo drapek. Prvni a druhy prst
jsou za vazanim. V-tchop pouzival byvaly drzitel

svétového rekordu a velikan ostépu Tom Petranoff.



k& zZVLADNUTI TECHNIKY HODU OSTEPEM 7Y%

ostep
musi Vidy byt
umisten
podél délky

dlane

Ostép by mél byt vkladan

do zlabku dlané. Tento zlabek

se vytvori kdyz se v ruce, ktera
hazi, dotkne palec a ukazovacek.

Proc¢ preferujeme finsky tchop?

Preferuji finsky tchop, protoZe prostrednicek je
nejsilnéjsi a nejdelsi prst, ktery je schopen
odhozen ve vétsi rychlosti, tchop zabranuje
oStépu aby vyklouzl z ruky.

Je také uzitecny pro rotaci ostépu okolo dlouhé
osy, jejiz toCeni je nezbytné pro stabilitu letu.
Finsky uchop takeé zajistuje, ze ostép
spociva pohodiné ve zlabku dlané.



A PRUBEZNE TABULKY

Draha - Juniofi - hod ostépem 800g- stav k 9.6.2020
Pof. Vykon Jméno a pfijmeni Narozen Oddil

1 68.14 Jonas Fiedler 01 Atletika Litvinov, z.s.

2 62.33  Filip Kaplan 01 USK PROVOD Usti n/L.

3 60.50 Adam Skacel 01 AK Kroméfriz

4 56.71 Ondrej Mikes 02 AC Pardubice

5 56.67 Tomas Bouda 01 AK SKODA Plzeri

1 67.91 Martin Mencik 03 AC TJ Ji¢in

2 58.90 Petr Stransky 03  AC Ceska Lipa

3 58.23 Ladislav Fara 03 AK SKODA Plzeri

4 58.21 Filip Moc 03 TJ Sokol Kolin-atletika

5 57.76  Marek Janas 03 AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté

Draha - Juniorky - hod ostépem 600g-

1 49.91 Ivana Koktava 01 Atletika Poruba z.s.

2 45.73 Hana Hajkova 02 AK Slovan Moravska Trebova
3 43.66 Zaneta Vrbova 02  TJSokol Kolin-atletika

4 43.66 EliSka Kotkolikova 02 Atletika Poruba z.s.

5 42.84 Lucie BartGskova 02 TJ Spartak Vlasim

1 51.74 Petra SiCakova 03 AK SKODA Plzeri

2 51.51 Tereza Skarkova 03 Atletika Jihlava z.s.

3 43.06 Adéla Millerova 04 AC Slovacka Slavia Uherské Hradisté
4 43.04 Klara Matousova 04 TJ SOKOL Nova Paka

5 41.67 Vendula Hroudova 04 TJ Sokol Kolin-atletika

3 SPOLU NA STARTU
foto: Pavel Lebeda Neoey St s CesKim ATLETICKYM SVAZEM
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#backonthetrack

David Sekerak, mobil 777 339 000

email: dsekerak@atletika.cz
Mgr.Stanislav Suska, mobil 604 441 785
email: ssuska@atletika.cz
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