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> Zpravodaj sekce ostép - 3/2020
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

} 4. vycvikovy tabor SCM hod ostépem
Domazlice 25-30.7.2020

Ctvrty VT se uskuteénil v koncem éervence v Domazlicich a véfime,
Ze jako kvalitni pfiprava na hlavni ¢ast sezény. V ramci kempu jsme
poradali v nedéli 26.7. mitink - 1.Velka cena SCM v hodu ostépem
v rdmci Domatzlického Hvézdného hazeni 2020.

V pribéhu zavodl probihala metodicka analyza techniky hodu,
kterou zpracovalo metodické oddéleni CAS.

https://www.atletika.cz/clenska-sekce/treneri/biomechanika/
nabehove-rychlosti-technickych-disciplin1/20206/

Na poradu byla zejména technika hazeni v rdmci pfipravy na
vrchol zavodni sezény, ale také kondicni priprava a ukazka
kondi¢niho modelu pro mladé ostépare.
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foto: Adolf Horsinka
MCR Ostrava

} 5. vycvikovy tabor SCM hod ostépem
Spindleriiv Mlyn 18-25.10.2020

Spoleéné s vicebojarskou sekci SCM jsme méli pfipraven vybérovy
kondi¢ni kemp ve Vysokych Tatrach na Slovensku.

Bohuzel situace s COVID jak v CR, tak na Slovensku nam poradani
kempu neumoznila. O nahradni varianté jedndme a budeme vas
co nejrychleji informovat .

Seznam pozvanych bude vytvofen na zdkladé nominace VT, pfednostné
oStépari kategorie SCM TOP, A a dale dle vykonosti v sezéné 2020
Pozvanky zadvodnikiim a trenériim budou rozeslany nejpozdéji do
11.10.2020.
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Uls
dorostenky
1 Sitakova Petra
2 Skarkova Tereza
3 Fikesova Aneta
dorostenci
1  Mendik Martin
2 KFiZ Ondrej
3 Cumpelik Ludék
u20
juniorky
1 Koktava lana
2 Wallova Veronika
3 Kotkolikova Eligka
dorostenci
1  Florian Martin
2  Fiedler Jonas
3 Kaplan Filip

Republikové sampionaty mladeze

035414
035118
045503

030909
040115
030424

015629
015423
025304

011220
0103207
010117

MCR Ostrava 5-6.9.2020

AK SKODA Plzef
Atletika lihlava z.=.
A C._TEPOKladno

ACTI Jigin
SK Kotlarka Praha, z.s.
AC Moravska Slavia Brno, spolek

Atletika Poruba z.s.
AE Olymp Brno, spolek
Atletika Porubaz.s.

ACTI ligin
Atletika Litvinow, z.s.
UsSK PROVOD Usti n/L.

| pres velmi komplikovanou koronavirovou sezdonu probéhly vsechny
republikové Sampionaty mladeze bez problému.
Jak to zahybalo s vykonnosti mladych ostéparli to uz je druha véc.

Pfinasime stru¢ny prehled medailistd MCR mladeZe pro sezénu 2020.

50.37
44,41
43.66

70.64
68.36
638.05

50.69
45.43
45.01

70.21
63.56
61.49
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foto: Adolf Horsinka
MCR Ostrava

foto: Adolf Horsinka
MCR Ostrava




MCR ZACTVO
Trinec 5-6.9.2020

Ule
Fakyné

1 Gengelova Natilie 055107 A.C.TEPOKladno 46.87
Lieblova Tereza 065709 T Valaské Mezifiti 44.21
Varikova Julie 056101 Tl lilemnice 44.07
idaci

1 Sipek Stépan 060615 AC Slovacks Slavia Uherské Hradisté 60.56
Jarvinen Tomas 051021 Atletika lizni Mésto z.s. 53.21

3 Fuchsig Tomas 060523  USK PROVOD Usti n/L. 30.01

Mezi divkami zaujala v této sezéné svymi vykony Natdlie Gengelova.
Zavodnice kladenského AC TEPO a svéfenkyné trenéra Martina Nesvery.
Pfi MCR predvedla vyborny vykon za které brala zlato PB 46,87m.



MCR U23
Jablonec nad Nisou 19-20.9.2020

u23
feny
1 Zitnd Venuie 985707 AK Bilina 46.97
Sicakova Petra 035414  AKSKODA Plzef 46.91
3  Treglerovd Michaela 995914  ASK Slavia Praha 45.35
mu i
1  Kozac Krystof 990929  AKSKODA Plzen 70.91
Jida Radek 991130  AK SKODA Plzef 65.84
3 Mulaé Jifi 980325  A.C. Sparta Praha 64.57

> > > > D> > > >

Mezi Zenami predvedla dvojice Venuse Zitna a Petra Si¢akovd krasny
souboj az do posledniho pokusu, kde nakonec chybélo 7cm Sicakové na zlato.



Mezistdtni utkani CR-PL U20
Karpacz 20.9.2020

Jediny mezinarodni zdvod pro nase mladeZniky se podafilo usporadat
po intenzivnim jednani Ceského a Polského atletického svazu. Velmi
podatené zavody na krdsném novém stadionu v polském Karpaczu
velmi dUstojné ukoncily karonavirovou sezénu 2020.

Hod ostépem Z / Rzut oszczepem K U20 (600)

ekord Eurapy(U20) 63.01 REBRYK Vera UKR Bydgoszcz 08-07-10
ekord Polski(lU20) 62.11 ANDREICZYE Maria LLIKS Hancza Suwathki 0P Cetniewo 15-08-01

Tflp imie i nazwisko Data ur. Wynik
B [ e e s T |75 T =

Start: 20-09-20 12:20:00
Koniec: 20-08-20 13:00:00

I 5 54 wwanaKoKTAVA 01-06-29 CZECH REPUBLICICZE) 49.81
E 2 143 Malgorzata MASLAK 01-01-24 POLAND[POL) a7.01

& 146 Gabriela ANDRUKDNIS 020917 POLAND(POL) 46.85
H 4 147 Wiktoria SIEMBRZUCH 01-05-13 POLAND[POL) 46.80

1 546 Tereza KORHONOVA 02-02-05 CZECH REPUBLICICZE] 4436 P8
[0 3 545 Veronika VALLOVA 01-04-29 CZECH REPUBLICICZE] 34.29

Hod o3tépem / Rzut oszczepem M U20 (800)

ekord Swiata(U20) 86.48 CHOPRA Meeraj IND Bydgoszcz (POL) 16-07-23
ekord Eurapy(U20) 84.69 SIRMAIS Zigismunds LAT Bauska 11-06-20
ekord Polskil 20} 80.52 MRZYGLOD Cyprian AZS-AWFIS Gdansk Grosseto {ITA) 17-07-22

e s e L T

Start: 20-09-20 11:15:00
Koniec: 20-09-20 12:00:00

& 195 Eryk KOLODZIEICZAK 02-02-04 POLAND(POL) 68.22
T 592 Martin FLORIAN 01-12-20 CZECH REPUBLIC{CZE) 67.14
4 195 Marek MUCHA 01-02-25 POLAND[POL) 66.13
1 594 Filip KAPLAN 01-01-17 CZECH REPUBLIC{CZE) 63.46 PGB
3 593 Jonas FIEDLER 01-01-01 CZECH REPUBLIC{CZE) 50.79
2 157 Dominik STEPIEN 02-01-16 POLAND[POL) 58.48

S Broemariy



k& zZVLADNUTI TECHNIKY HODU OSTEPEM %Y

NESENi — ZAKLADY

* Ostép je nesen nad ramenem priblizné ve vysce hlavy

* Ostép ma polohu paralelné k zemi nebo Spi¢kou lehce

nahoru nebo dolu ve sméru hodu

* Uhel mezi nad a predloktim je pfiblizné 90 stupfid

* Rameno, paze i ruka jsou uvolnéné

* Minimalni pohyb paze ktera hazi béhem faze béhu.

* Pohyb je synchronizovan s pfirozenym rytmem béhu téla

* Volnd paze je v protipohybu nohou (prava noha vpredu — leva paze vpredu)

>\

Ostép muzZe byt také nesen v bodé,

kde je zarovnany s levym okem ostépare.
Zajisti to linedrni zarovnani ostépu
nasledované fazi odpoutani ostépu.




k& zZVLADNUTI TECHNIKY HODU OSTEPEM %Y

STUPNOVANY ROZBEH

Rozbéh musi byt usity na miru kazdému ostépafri individudlné. Kazdy ostépar
a jeho nebo jeji trenér by méli experimentdlné urcit, ktery typ rozbéhu je
nejvice vhodny a funkéné efektivni. Typicky krokovy vzorec elitnich ostépar
mUze vypadat takto:

CYKLICKA ACYKLICKA CELKEM
13 krok
14 kroku
15 krok
12 krokd
12 krokd
13 krok

15 kroku

N [N O 00 [0

—_
o

VYZNAM ROZBEHU

Ostépaf pouziva rozbéh k tomu, aby vytvofil kinetickou energii.

Kinetickd energie = hmota x rychlost Za prvé, sily, které jsou vytvoreny stahem
sval(l, jsou potrfebné, aby se ostépar zacal hybat ze stacionarni pozice na zacatku
rozbéhu. Tudiz musi byt pfekondna necinnost (setrvacnost). Kazdé téleso nebo
hmota ve vesmiru maji tendenci odoldvat pohybu. ,Setrva¢nost znamend zménu
rezistence. JestliZe je jakykoli objekt bez pohybu, ,,chce” zUstat bez pohybu. Jestlize
se pohybuje pomalu, chce pokracovat v pomalém pohybu a jestlize se pohybuje
rychle, chce se pohybovat i nadale rychle.“(Burkett 2010:13) Lehd¢i ostépar

potiebuje mensi sily aby se dostal do pohybu nez tézsi ostépar, protoze lehci

vvvvv

slozitéjsi bude zastavit hybnost poté co byl ostép odhozen.

+ Rozbéh by mél byt proveden v optimalni kontrolované rychlosti.
* Rozbéhova rychlost by méla byt pfizplsobena Urovni technické dovednosti ostépare.
« StéZejni je rytmus! VZdy je tfeba najit optimalni rovnovahu mezi délkou kroku
a frekvenci kroku (kadenci). Zaroven musi mit rozbéh vzristajici rychlost.
* Rozbéh musi byt komfortni a uvolnény a vést k explozivnimu odhodu.
* Musi se udrZet dobra béZecka faze.
+ Béhejte na Spickach nohou. Paty se nesmi dotykat zemé.

+ Délka rozbéhu se rizni mezi 20 a 30 metry (cyklicka faze)a 5 -8 krokl (acyklicka ¢ast)
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ZAKLADY ROZBEHU

Rozbéh musi byt postaven na rychlosti, od pomalé k rychlé, tak aby se dosahlo
optimalni rychlosti na prechodné znacce. Je nezbytné, aby rychlosti bylo
dosaZzeno béhem acyklické faze rozbéhu.

Atlet by se mél snazit dosdhnout akcelerace do impulsniho kroku — ackoliv
dosahnout toho je pomérné obtizné. Zde dojde k malé ztraté rychlosti kdyz
dojde ke kontaktu pravého chodidla se zemi (viz obr.)

a jesté vétsi ztraté rychlosti, kdyz do kontaktu se zemi pfijde levé chodidlo. Cim

Vv

vic je leva noha napnuta, tim efektivnéjsi bude brzdici akce.

v MUze byt rozdélen do dvou ¢asti v

CYKLICKA ACYKLICKA
v v

Béh s oStépem v pozici 5-7 krokd
neseni e EEE Rl G Toommoooooooon

. v v v v
b Faze stazeni Prechodné kroky Impulsni krok Hazeci nebo

6-12 krokd 1, 1a ptl nebo 2 kroky 1-5 krok® (pfedposledni krok)  brzdny krok

Optimalni pfibliZzovaci rychlost by méla
byt dosaZzena na konci cyklické casti,
A tato rychlost by méla byt udrzena do
posledniho kontaktu levé nohy.



Krajske testovaci srazy podzim 2020

Krajské testovaci sraz

Praha Il] Praha Il Moravsko-Slezsky kraj
dmusil@atletika.cz Vedouci mbuzek@atletika.cz
Vedouci I | |Moravsko-Slezsky kraj - 1
Praha | Daniel Musil 728366721 (Ostrava) Michal Buzek 420 607 759 764
spobuda@atletika.cz Vedouci eszmekova@atletika.cz
Vedouci Moravsko-Slezsky kraj - 2
Praha ll Sté&pan Pobuda 721309426 (Tfinec) Emilie Szmekova 728544189
Termin a misto 27.-29.11. 2020 |Nehvizdy Termin a misto 25.-26.11 2020 |Ostrava
Kralovéhradecky kaj kraj Vysocina a Pardubicky kraj
Vedouci pkonop@altetika.cz Vedouci gnovotna@atletika.cz
Plzerisky kraj Petr Konop 728661354 Kralovéhradecky kraj Gréta Novotna 777954038
Vedouci ezekuciova@atletika.cz Vedouci jkliner@atletika.cz
Karlovarsky kraj Eva Zekuciova 792231062 Kraj Vysocina Jifi Kliner 736750380
Vedouci tnajbrt@atletika.cz Vedouci Idejdar@atletika.cz |
Jihocesky kraj Tomas Najbrt 602543263 Par icky kraj Luka$ Dejdar 606609501
Termin a misto 3.-5.12. 2020 Ceské Budé&jovice Termin a misto 27.-29.11.2020 [Veletov
Olomoucky(! Jihomoravsky a Zlinsky kraj Stfedogesky a Ustecky kraj
Vedouci zrakowski@atletika.cz Vedouci hvetrovcova@atletika.cz
Olomoucky kraj Zdenék Rakowski [777140357 fedod y kraj - 1 (zapad) Hana Vétrovcova (602861600
Vedouci anezdarilova@atletika.cz | |vedouci amoravek@atletika.cz
Jihomoravsky kraj - 1 (Brno) [Alena Nezdafilova |602813971 Stredo¢ y kraj - 2 (vychod)  |Antonin Morévek (732107017
Vedouci jhajzler@atletika.cz Vedouci alesnik@atletika.cz
Jihomoravsky kraj - 2 Jifi Hajzler 702174796 Ustecky kraj Alexej Lesnik 777709837
Vedouci slaciga@atletika.cz Termin a misto 27.-29.11.2020 [Nymburk
Zlinsky kraj islav Laciga  |604668673
Termin a misto 26.-29.11 2020 |Ostrava Liberecky kraj
pjerabek@atletika.cz
Vedouci Petr Jefabek 420 608 280 509
Termin a misto 20.-21.112020 |Liberec

bé Limity SCM 2021

Pro obdobi 2021-2024 dochazi k malym upravam v sekci SCM

dle nového provadéciho pokynu CAS k CPTM. Jednou z téch zmén je
jisté zjednoduseni limitQ pro SCM, kdy budou jiZ jen dvé kategorie limitt
( 1.dcastnicky limit SCM, 2.repre limit SCM).

Aktualni limity pro ostép prinasime v tabulce. }




Lé Limity SCM 2021

LIMITY PRO ZARAZENI DO SCM 2021

sekce - hod ostépem

vék  roénik nddini SCM | REPRE

ZAKYNE 15 2005 | o¥tép 500g 40,00

DOROSTENKY 16 | 2004 | o¥tép 500g 42,00 49,00
DOROSTENKY 17 | 2003 | o¥tép 500g 44,00 51,00
JUNIORKY 18 2002 | odtép 600g 45,00 50,00
JUNIORKY 19 | 2001 | o%ép 600g 47,00 51,00
JUNIORKY-VSCM 20-21 | 99-00 | oftép 600g 48,00 51,00

vék  roénik ndéini SCM | REPRE

ZACI 15 | 2005 | ozEpeoog | 52,00

DOROSTENCI 16 | 2004 | oStép 700g 56,00 65,00
DOROSTENCI 17 | 2003 | oftép 700g 60,00 67,00
JUNIORI 18 | 2002 | o%#psoog [ 60,00 | 69,00
JUNIORI 19 | 2001 | oxepsoog | 6500 | 71,00
JUNIORI-VSCM 20-21 | 9900 | oxepsoog | 67,00 | 71,00

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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