Zpréava o ¢innosti RD zen pro Plénum

RDA

Ledecka Ester
Realiza¢ni tym: trenéfi Bank Tomas, Gamper Franz, servisman Machytka Milo$, fyzioterapeut
Michal Lesak

Leto$ni pripravu déli Ester Ledecka mezi lyze a snowboard. Planované soustfedéni v Chile muselo
byt kviili kovidové situace zruseno, alternativou byly tréninky na evropskych ledovcich. Priprava
byla zahdjena uz v dubnu v Livignu, oficiainé pak v kvétnu na Kaunertalu, pokracovala v Cervnu
tamtéz. Pres léto kondi¢ni trénink v Recku, v srpnu snih na Passo Stelvio, v zafi opét Passo
Stelvio a Zermatt.

Prvni start sezény planovan na SP OSL Sélden tento vikend. Posledni tréninky pred prvnim SP
probéhly pfimo v Séldenu, v terminu 14.-16.10. zde byla oficiaini moznost treninku pfimo na
zavodni pisté pro véechny zavodniky startujici v prvnim SP. Vyuzili toho jak Ester, tak K. Kryzl,
ktery nas v Séldenu bude rovnéz reprezentovat. Po Soldenu bude Ledecka trénovat na
snowboardu a poté odcestuje na trénink rychlostnich disciplin do USA nebo Kanady s navaznosti
na SP v rychlostnich disciplinach v Lake Louise (CAN).

Martina Dubovska
Realizagni tym: trenér Andrej Prevuznak, mentalni koud a asistent trenéra Tomas Hvorecky,
externé fyzioterapeutka

Pfiprava zahajena navazne na MCR jiz v dubnu v Jasné (trénink z skutrem), poté pauza a kondi¢ni
blok, na snih se Dubovska vratila opét v leté: Les deux Alpes, hala Litva, Saas - Fee. Na podzim
Hintertux. PHprava probiha bez problémd, zada jsou momentainé stabilni. Po lofiské vyborne
sezéné mé vice financi také ze soukromého sektoru. Diky tomu doslo k rozsiteni tymu o
mentainiho kouce a zaroven asistenta trenéra T. Hvoreckého a fyzioterapeutky. Témito kroky se
podarilo zkvalitnit pfipravu elitni Seské slalomarky a zaroven preventivne predchazet problémim
se zady. Martina letos v tréninku vyhledava predevsim kvalitu. Zavéreéna ¢ast pfipravy probéhne
na Mélitalu, kde planuje trénink na nainjektované pisté (pravdépodobné s némeckym tymem) na
konci fijna. Prvni zavod bude SP v paralelu v Lechu (AUT) 13.11., po ném se okamzité letech
presune na sever do Levi, tam bude absolvovat nékolikadenni trénink a 20.-21.11. SP 2x SL Levi,
navazné pak Killington (USA) a dalsi program SP, pfipadné EP.

Gabriela Capova
realizaéni tym: trenér Lubomir MartinCek, asistent Daniel Cap

Gabriela Capova po lonském navratove sezdné po zranéni kolene (plastika ACL) trénuje letos bez
omezeni a napino. Na letodni sezonu zmenila znadku lyzi, presla z lyzi Augment na Késtle.
PFipravu zahéjila uZ v dubnu v Jasné spoleénymi tréninky s Martinou Dubovskou, dale trénovala
na Kaunertalu a nékolikrat na Passo Stelvio a 3x byla v hale v Litvé. Celkové letos citila potfebu
zvysit tréninkové objemy a to ad jedna kvali lofskému tréninkovému manku zplisobenému

navratem ze zranéni, ad dvé kvuli potfebé testovat mnozstvi nového materialu a diikladne se s
nim szit.



Zavér piipravy absolvuje Capove ve Skandinavii, kde bude tfi tydny. Prvnimi zavody bude SP 2x
SL v Levi 20.-21.11., nasledovat bude SP Killington a dalsi zavody SP a EP se zaméFenim na
slalom.

Katefina Paulathova
realizaéni tym: trenér Radovan Paulath

Katefina Paulathova na jafe a v 1été trénovala na snehu vice nez pfedchozi rok. Naposledy ale
byla na snéhu ve druhé poloviné srpna, coz je pfed dvéma mésici. Nemame zpravy, Ze by ze
sdravotniho hlediska nastal néjaky zasadni problém nebo zhorgeni stavu kolena. Uvidime, jak se
bude situace s jejim trénovanim a zavodénim vyvijet.

Paulathové byl nabidnut start na SP v Soldenu (v Seském zebiicku je nejvySe postavenou
obiakarkou), odmitla vsak.

Tereza Nova
realiza&ni tym: trenér Jan Fiedler, Martin Stépan

Tereza Nova absolvovala pfipravu v sou¢innosti s reprezentadnim tymem muzl. Méla z pfevazné
&asti stejny program, trenérsky se ji véak vénoval, loni je$té zavodnik, Martin Stépan. Pripravu
zahajila na Kaunertalu, nasledovalo Les deux Alpes a dvé soustiedéni v Saas - Fee. S muzi
absolvovala také kompletni kondi¢ni pfipravu. Zaver pfipravy bude absolvovat ve gvédském
Kaabdalis od 4. do 21. listopadu, rovnéz s ¢asti ¢lenu RDA a RDC muzd. V jejim zavéru absolvuje
dva slalomy FIS piimo v Kaabdalis. Celkové v zavodni sezéné planuje, dle trenéra Fiedlera, piiklon
lehce k rychlostnim disciplinam, doprovazet na zavodech ji bude Martin Stépan. Prvni velkou akei
pro T.Novou bude Zimni svétova univerziada v Lucernu 11.-21.12. Predtim by rada startovala na
EP v St. Moritz, jelikoz se jedna o stejnou sjezdovku, na které se univerziada pojede.

RDC

Tereza Kmochova
realizadni tym: trenéfi Katefina ProkSova, Stanisiav Kmoch

Tereza Kmochové nastoupila k postgradudlnimu studiu na Univerzité Karlové a bude letos
kombinovat studium, praci v laboratofi a lyzovani.

Zazie Huml
realizaéni tym: Lukas Ohradka

Zazie Huml se v lofiské sezdné velmi téZce zranila (pfetrzené vSechny vazy v koleni). Rehabilitace
probiha vzhledem k zavaznosti zranéni velmi dobie a na lyZe se prognosticky postavi nejdfive
koncem listopadu. Kromé toho letos v zafi nastoupila ke studiu na Harvardu.

Klara Gasparikova
realizaéni tym: pfipravuje se s juniorskym tymem pod vedenim Jana Cermaka



Klara Gasparikova zahdjila pfipravu na snéhu v srpnu. Do té doby intenzivné rehabilitovala po
fraktufe patni kosti, kterou si pfivodila béhem lofiské zavodni sezény a pracovala na kondici. Qd
srpna v pFipravé s juniorskym tymem divek jako samoplatce svych nakladd a prispévku za kazdy
lyzarsky den.

Zpracovala 18. 10. 2021
Mgr. Eva Kurfiirstova, $éftrener zen



Hodnoceni pripravy RD-muzi

Dle dohody z jarnich schtzi RD-muii je pfiprava planovéana spolec¢né, ale finance
jednotlivych &lend RD-A jsou rozdéleny na poducty a kazdy reprezentant si je Eerpa svoji
ucasti na akci. Cely proces koordinuje $éftrenér Jan Fiedler, kondici zastfe$uje a organizuje
FrantiSek Andrle, o fyzio zajiSténi se stfidaji Nikola Klinska a Jana Rothkogelova.

Hodnoceni Akce RD-muzi

VT Mallorca
Termin 7.-14.5. 2021
Vedouci: Frantisek Andrle
Misto: Mallorca
Celkové naklady: 71879,6 K¢

Zaméfeni: nabirani obecné vytrvalosti pomoci intenzivniho cyklistického tréninku. Doplikové
tréninky zamérené na koordinaci a obratnost.

Uc¢ast RDA: Zabystran, Kryzl, Berndt.
Neucast RDA: Forejtek-studium v USA, Klinsky-pfiprava na statnice
Ucast RDC: Koula, Paulus.

Hodnoceni $éftrenéra: soustfedéni lze hodnotit jako velmi vydaFené, reprezentanti naplnili
plan soustiedéniv podobé intenzivniho cyklistického tréninku. Pocasi bylo ideélni a cely
kemp probéhl bez problému.

Hodnoceni Akce RD-muii

Testy
Termin 21.-22.5. 2021

Vedouci: Frantisek Andrle

Misto: Olomouc

Celkové naklady: 54752 K¢ (v€etné RDJ a RDA-Nova)

Program patek: Spiro-ergo, balanéni a odrazova plosina

Program sobota: testy energetickych systém a testové baterie OSUAD
Ug&ast RDA: ZabystFan, Kryzl, Berndt, Klinsky

Neucast RDA: Forejtek-studium v USA



Ué&ast RDC: Koula, Paulus, Miiller, Skofepa
Neucast RDC: Staszowski-studium, Surko§-zranéni

Hodnoceni: akce probéhla bez komplikaci za pomoci dal3ich trenérd OSUAD.

Hodnoceni Akce RD-muzi

VT Kaunertal+Les2Alpes - lyze
Termin 26.5.-11.6. 2021
Vedouci: Jan Fiedler, Fyzio: Rothkogelova
Misto: Kaunertal, Les2Alpes
Celkové naklady: 311500,31 K¢

Kemp na Kaunertalu byl zaméfen na trénink rychlostnich disciplin a testovéni speed lyi,
dopinény o prapravu a stabilizovani techniky na GS lyZich. Kemp v Les2Alpes byl zaméfen
naopak na tocivé discipliny, stabilizovani techniky a nacviku daleZitych prvka techniky.

U&ast RDA Kaunertal : Zabystian, Berndt

Ug&ast RDC-Kaunertal: Koula

Ucast RDA Les2Alpes: Zabystian, Forejtek, Kryz!

Ucast RDC Les2Alpes: ¢asteéné Koula, Miiller, dale individualni program
Svaz team: Fiedler, Andrle, Rothkdgelova-fyzio

Hodnoceni Seftrenéra: odjezd na Kaunertal se posunul kvili $patné pfedpovédi o 2 dny, co?
se ukazalo jako velmi dobré rozhodnuti. Celkové na Kaunertalu 5 lyZaféskych dni s vyuZitim
Svazoveho skitru. Program viceméné identicky: brzy rdno trénink SG(posledni den i DH) a
nasledné priprava ve volné jizdé na GS lyzich.

Les2Alpes vysSlo podminkami také velmi dobfe, trénink byl zaméfen na technické discipliny,
pfedevsim na volnou jizdu, zdokonalovani a stabilizovani techniky. Postupné trénink GS

v branach, nejdfive kratkych a poté v klasickych, slalom pouze ve formé& ndacviku v kratkych
tyCich a GS branach. Na obé akce vyslo dobré pocasi, snéhové podminky velmi kvalitni.
Spolupréce trenéru konstruktivni, velmi dobfe se zapojila fyzioterapeutka Jana Rothkdgelova
a spolecné s F. Andrlem doplfiovali vhodné lyZafsky trénink odpolednim kondiénim
programem.



Hodnoceni Akce RDA-muzi

VT Liberec-Dukla 1
Termin 16.-20.6. 2021
Vedouci: FrantiSek Andrle
Misto: Liberec
Celkové naklady: 12280 K¢

Zaméfeni: kemp zaméfeny na silu, rychlost, vytrvalost a specidlni dynamicko-koordinaéni
lyzarské prvky.

Uc&ast RDA: ZabystFan, Kryzl, Berndt, Forejtek

Neucast RDA: Klinsky-pFfiprava na statnice

Hodnoceni 3éftrenéra: soustfedéni probéhlo v tizké skupiné ¢tyf RDA zavodnikd, bylo velmi
intenzivni a kondiCni trenér se mohl opravdu peclivé vénovat potifebam jednotlivych
reprezentantu. Na dvé tréninkové jednotky se pfipojil i D. Paulus. Ndpomocny na vétsinu
tréninkd byl Mira Kolaf. Ubytovani na Dukle ma velkou finanéni vyhodu, jediny nedostatek je
absence stravovani, to ale bylo dohodnuto v blizké restauraci Stadion. Celkové vie bez
problému a jakychkoli komplikaci.

Hodnoceni Akce RD-muzi
VT Sumperk
Termin 23.6.-1.7.
Vedouci: Frantisek Andrle, Fyzio: Klinska/Rothkogelova
Misto: Sumperk
Celkové naklady: 44180 k¢

Zaméfeni: kemp zamé&reny na silu, rychlost, vytrvalost a specialni dynamicko-koordinaéni
lyzarské prvky.

Uéast RDA: Berndt, Kryzl, Klinsky
Neducast RDA: Zabystfan, Forejtek
Uc¢ast RDC: Miiller, Koula, Paulus

Hodnoceni $éftrenéra: Sumperk a hotel Koruna poskytuje velmi dobré zazemi pro kondiéni
trénink pfedevsim diky domacimu prostfedi kondi¢niho trenéra Frantidka Andrleho. Kemp



probéhl v zacatku s dcasti predevsim zavodnik( RDC a muzi RDA, ktefi skonéili VT Dukla 20.6.
se pfipojili pozdéji. Trénovalo se velmi intenzivné dle pfedem nastaveného planu.

Hodnoceni Akce RD-muzi

VT Nymburk
Termin 10.-16.7. 2021
Vedouci: Jan Fiedler, Fyzio: Klinska/Rothkogelova
Misto: Nymburk
Celkové néklady: z rozpoctu OSUAD, + drobné naklady 5880ké

Zaméfeni: kemp zaméfeny na silu, rychlost, vytrvalost a specialni dynamicko-koordinaéni
lyZzarské prvky.

U€ast RDA: Berndt, Kryzl, Klinsky, Forejtek, Zabystfan

U&ast RDC: Miiller, Koula, Surkog, Staszowski, Skofepa, Paulus-1den

Hodnoceni séftrenéra: tradi¢ni velké kondi¢ni soustfedéni s Uasti viech reprezentaci a letos
i navic zavodnikd SCM vyZadovalo rozdéleni G¢astnikli na 2 tréninkové skupiny. Logicky se
skupina rozdélila na zévodniky spolupracujici s F.Andrlem + zdvodnici RDC a druhou skupinu
tvofili juniofi a zdvodnici SCM. Kromé intenzivniho kondi¢niho tréninku a pfednasek T.
Hvoreckého probéhl vprostfed soustfedéni Media day s pfedanim obleceni Mizuno. Kemp i
pfes velky pocet iCastniku probéhl velmi dobfe, intenzivné a spinil Géel dalsiho postupného
kempu v pfipravé na olympijskou sezonu.

Hodnoceni Akce RD-muzi

VT Dukla 2
Termin 24.-31.7. 2021
Vedouci: Frantidek Andrle, Fyzio: Klinska/Rothkogelova
Misto: Liberec
Celkové naklady: 65632,9 k¢

Zamefeni: kemp zaméfeny na silu, rychlost, vytrvalost a specialni dynamicko-koordinaéni
lyzarské prvky.

Ugast RDA: Berndt, Kryzl, Klinsky, Forejtek, Zabystfan

U¢ast RDC: Miiller, Koula.



Druhy kemp na Dukle v Liberci, tentokrat se $iri u€asti zavodnik( RDC a RDJ. Ubytovani bylo
nutné rozdélit na zavodniky Dukly a ostatni, ktefi byli ubytovéni v ptilehlém hotelu Arena.
Kemp probéhl takeé velmi dobfe a intenzivné s ¢asteénym zapojenim zavodnikd skicross.

Hodnoceni Akce RDA-muii
VT Stelvio-lyze
Termin 3.-12.8. 2021
Vedouci: Jan Fiedler, Fyzio: Klinska
Misto: Passo Stelvio
Celkové naklady: 198393,3 K¢

Kemp na Stelviu byl zaméFen na stabilizovani techniky GS a SL. Stelvio poskytuje jednodussi
sjezdovky s jednou velmi ¢lenitou vyjimkou-sjezdovkou Cristallo.

Ucast RDA : ZabystFan, Forejtek, Klinsky, Kryzl

Neucast RDA: Berndt

Ucast RDC-Eastené terminové piekryto na 3 dny: Koula, Miiller
Svaz team: Fiedler-mimo rozpocet RDA, Klinska-fyzio

Hodnoceni $éftrenéra: V tomto letnim obdobi je uréujici pro Uspésnost kempu predevéim
pocasi a to, jestli je rdno zmrzld pista. Na Stelviu to vysio velmi dobfe a kromé jednoho dne,
kdy se stejné planovalo volno, byly velmi kvalitni tréninkové podminky. Plusem bylo i to, Ze
terminové jsme se trefili do obdobi, které neni na zavodni tymy nijak exponované a tak nebyl
pretlak ani na pisty ani na vlekach. Komplikaci byl pozitivni Covid pfipad na hotelu zdvodnika
ze Spanélského tymu, ale nakonec to pribéh soustfedéni nijak vyrazné nenaruéilo.

Hodnoceni Akce RD-muii
VT Sumperk
Termin 22.-26.8. 2021
Vedouci: FrantiSek Andrle
Misto: Sumperk
Celkové naklady: zatim neni doGétovéno

Zaméreni: kemp zaméfeny na silu, rychlost, vytrvalost a specilni dynamicko-koordinaéni
lyzaiské prvky.

Ucast RDA: Berndt, Kryzl, Klinsky



Neucast RDA: Zabystfan, Forejtek, oba dovolena
Uc¢ast RDC: Miiller, Koula.

Daldi z kondiCnich kempd, ktery byl vloZen do planu poté, co krachla moznost odjet na
stézejni lyzafsky kemp do Argentiny. Na kempu se pokracovalo v nastaveném trendu silové
piipravy.

Hodnoceni Akce RD-muii

VT Saas-Feel - lyZe
Termin 28.8.-8.9. 2021
Vedouci: Jan Fiedler, Fyzio: Rothkogelova
Misto: Saas-Fee
Celkové naklady: probiha-nevyuctovano
Kemp zaméfeny pfedevsim na intenzivni trénink GS a SL s moZnosti vyuZit i trénink SG/DH.
Ucast RDA: Zabystran, Berndt, Klinsky, Kryzl
Neucast RDA: Forejtek-USA
Uc¢ast RDC: Miller, Koula
Svaz team: Andrle, Rothkogelova, Fiedler-mimo rozpoéet RDA

Hodnoceni $éftrenéra: po znemoznéni kempu v Argentiné jsme pfestoupili na variantu 2. a
to je 2 kempy v Saas-Fee. Prvni kemp zatim probihd téméf dokonale, provazi ho perfektni
pocasi a tvrdé tréninkové pisty. Vzhledem k tomu, Ze zddny team nemohl odcestovat do Jizni
Ameriky, ani na Zéland/Australie je tady cely lyzafsky svét. V poloviné kempu mame za sebou
5 tréninkovych dni GS/SG. Pro zavodniky zaméfené na speed/AC se podafilo diky kontaktu K.
Mazurka spolutcast na 3dny tréninku SG. Dal$i dny budou zaméfené pfedeviim na SL.

Hodnoceni k 3.9.2021

Pfiprava probiha dle nastavenych pland, museli jsme zareagovat na znemoznéni cestovani do
Argentiny a pfestoupit na druhou variantu, kterou je trénink v Evropé, konkrétné ve
Svycarském Saas-Fee. Kemp( se Ucastni aZ na vyjimky celé obsazeni A-teamu a dle pfedem
nastavenych pravidel také 2 ¢lenové RDC-Marek Miiller a Jan Koula. Nésledujici plan je druhy
kemp v Saas-Fee 19.9.-3.10,, v fijnu pak zhruba od 10.10. kemp na kvalitné preparované
ledovcové pisté. Dal se kempy Castecné rozdéli dle zaméfeni jednotlivych zavodnikl: Kryzl cili
na Sélden, Zaby+Klinsky speed trénink, Berndt SL trénink na Mélital a pak Svédsko. Forejtek
na konci srpna odletél zpét do USA a pfiprava i zdvody budou organizovana v ramci
Univerzity.

Jan Fiedler, Saas-Fee 3.9. 2021



Zprava z III. soustiedéni na sné¢hu RDJ chlapci

Termin: 08. - 21. sprna 2021
Misto: Les deux Alpes, Francie + Passo Stelvio, Italie
pocet dni na sn¢hu: 10

Zavodnici: Adam Klima, Oskar Klima
Realizagni tym: trenér Eva Kurflirstova, fyzioterapeut Daniel Faber, 2. trenér Martin Tavoda

Cena: Vyuctovano 160 537 K¢, z toho naklady samoplatce Oskar Klima 24 517 K&, vratka Adam Klima za
cestu svazovym autem 5 538 K¢, Cista cena 130 482 Kg.

Hodnoceni soustiedéni:

Zavodnici absolvovali viech 10 planovanych lyZaiskych dni. Pdvodni plan byl 10 dni na ledovci Les deux
Alpes (Francie), ktery v8ak v pribé&hu soustfedéni provozovatel zaviel. Tym se proto po S dnech tréninku
pfesunul, b&hem plivodné planované pauzy, na Passo Stelvio (Itlie). L2A bylo uzavfeno ad jedna z diivodu
ubyvajiciho snéhu ve spodni ¢asti ledovce, ad dvé kvali malého podtu pfitomnych tymé. Podminky pro
trénink ale byly velmi dobré az vynikajici a moznost stavét obii slalom pies 3 pisty poskytovala
nadstandardni prostor pro variabilitu stavby trati. Celych 5 dni ve Francii se tym vénoval tréninku ob¥fho

slalomu. Po piejezdu na Passo Stelvio jsme se vénoval

.....

slalomu. Slalom jsme 3 dny trénovali s &lenkou A tymu Zen Gabrielou Capovou. Diky spojen sil se
péticlennému realizatnimu tymu, sestaveného z nasich a jejich trenérd, podatilo vytvofit vynikajici
tréninkové zazemi, kdyZ 3 zavodnici (Capova, Klima A., Klima O.) trénovali v samostatné trati v obdobi,
kdy byl na ostatnich pistach pretlak a mnoho zavodnik( v jedné trati z ddvodu uzavieni jedné &asti ledovce

(trhliny).

Naplii soustfedéni

8. 8. | cesta Les deux Alpes (1. &ast) cesta cesta

9.8. |cestales deux Alpes (2. &ast) cesta regenerace, stre¢ink

10.8. | LyZe VI a cvifeni (GS lyze) 15 km kondiéni trénink 70": dynamika, regenerace, stre¢ink
balance

11.8. LyZe GS 260 bran kondi¢ni trénink 80': p[yo, Rych]ost’ fyzioterapie, stre¢ink
Core, schody,

12.8. | LyZe GS 220 bran regenerace, hry (spikeball, pinec) fyziotrénink (Oskar)

fyzioterapie (Adam)

13.8. | Lyze GS 170 bran + cviéeni kondi&n{ trénink 90’: rychlost, fyzioterapie
dynamika, sila, koordinace

14.8. | LyZe GS 210 bran kondiénf trénink 60": sprinty, fyzioterapie, stre¢ink
dynamika, plyometrie, PVH

15.8. | volno/ regenerace bazén, miové hry fyzioterapie

16.8. | piejezd Passo Stelvio Prejezd Passo Stelvio stre¢ink

17.8. | LyZe GS 250 bran suchy trénink 90 minut: balance, fyziotrénik Oskar, Adam
dynamika, plyometrie, sila fyzioterapie




18.8. | LyZe SL 400 bran suchy trénink 60 minut: brusle (SL fyzioterapie
dréhy, napodobiva cviteni, rozvoj
vybranych prvki SL techniky),

koordinace

19.8. | LyZe SL 400 bran suchy trénink 60 minut: plyometrie, | fyzioterapie, stredink
dynamika, rychlost, koordinace solobalance

20.8. | LyZe SL 340 bran trénink 60 minut: kazdy individualng | fyzioterapie

specialni cviéeni, solobalance,
posilovan{ vlastni hmotnosti

21.8. | LyZe SL 440 bran odjezd domu

Adam Klima:

- Po 6 tydnech pauzy od lyZi se béhem prvniho dne rozlyZoval, oZivil si technické dovednosti, na kterych
Jsme pracovali na pfedchozich dvou kempech. Od 2. dne jizda v branach (GS), kde pracoval na:
a)klidn&jsi ose ramen, b)dojezdu oblouku po vngjsi lyzi, c)orientaci trupu ve sjezdovém postoji.

- Ve slalomu prakticky okamZity a bezproblémovy ptechod ze stubblies do dlouhych ty&i, nicméng prace na
technice pokratovala a to zejména na: a) posun t8Zisté doptedu na za&atku oblouku, b) orientace hrudniku
a jeho zklidnéni, c)precizovani dojezdu oblouku po vn&jsi lyzi, d)takticko-technické fedeni prvnich bran
po startu a vlasenek/vertikal.

-V priibéhu sousttedéni s fyzioterapeutem feseni potiZi s pretizenymi zady jako nésledek t&7kotonazniho
silového kondi€niho tréninku. Pfi Adamové konfiguraci zad - vyrazné bederni lordéze - je zvysené riziko
nevratného poSkozeni meziobratlové ploténky (hernie disku), proto neni sou$asné axiélni zat&z (diepy s
Cinkou, a.p.) vhodna. Po domluvé s kondi¢nim trenérem minimaln& do zklidnéni situace domluvena
zména tréninkovych prostredkil rozvoje sily.

Oskar Klima:

- 2. spole¢né soustiedéni pro Oskara Klimu

- test lyZafskych bot Tecnica, na které b&hem 3 dni piesel.

- zavodnik navazal na pfedchozi sousttedéni ve véci odstranéni predklonu, nicméné proporcionalita mezi
volnou jizdou + cvi¢enim a jizdou v branach &inila i na tomto kempu 55/45 ve prosp&ch cvideni a volné
Jizdy. Pfi tréninku konkrétni discipliny zavodnik absolvoval blok technickych drild, béhem kterych si
osvojoval a fixoval technické dovednosti, které nasledn& prenasel do jizdy v branach. Pracoval zejména
na: a) oddéleni prace DK do trupu, b) vedeni lyZi, ¢) €asoprostorovém fe$eni oblouku

- fyzioterapeut: a) pfiprava jednotlivych segmenti a svalovych partii na pozadovany pohybovy tkon na
lyZich: zvySeni mobility kolennich kloubii a kotnikii a jejich zapojovani do kineziologickych fetzcd, b)
rozvoj bilan¢nich schopnosti, zejména solobalance ¢) pokralovéni v zavedené pohybové preventivni
Cinnosti jako kompenza¢ni a toniza&ni cvideni, asistovany stredink

Zpracovala
Mgr. Eva Kurfiirstova

23.8.2021



Zprava z 1V. soustiedéni na sné¢hu RDJ chlapci

Termin: 01. - 09, zari 2021
Misto: Druskininkai, Litva

poCet dni na snéhu: 4, pocet tréninkovych jednotek na snéhu: 7
Zavodnici: Adam Klima, Oskar Klima
Realiza¢ni tym: trenér Eva Kurfiirstova, fyzioterapeut Daniel Faber

Hodnoceni soustiedéni:

Zavodnici absolvovali 7 lyZaiskych tréninkovych jednotek behem 4 dni v lyzaiské hala v litevském
Druskininkai. Soustfedéni bylo pIné zaméfeno na slalom, jezdili jsme na nainjektované pisté. Cilem
soustiedéni byl slalomovy objem/automatizace prvka techniky jizdy. na kterych zavodnici pracovali na
piedchozich soustredénich.

Naplil soustiedéni

1.9 cesta cesta cesta
| 2.9. 110.30- 12.30 trénink SL hala 380 bran 14.30 - 16.30 trénink SL hala 340 l individudlni fyzioterapie
, bran (Adam, Oskar)
3.9. 18.30-10.30 trénink SL hala 320 bran fyzioterapie Adam, konikova 18.30 - 20.30 trénink SL
. strategie, solobalance Oskar hala 380 bran
i
49. 1 8.30-10.30 trénink SL hala 290 bran 14.30 - 16.30 trénink SL hala 300 individualn{ fyzioterapie
bran Adam, Oskar
L
59.  6.30-8.30 trénink SL hala 340 bran cesta domd cesta dom(

Adam Klima:

- bolest zad po tpravé kondi¢niho tréninku odeznéla, nicméné zavodnik musi i nadile v kondiénim tréninku
silu dodrzovat vhodnou tréninkové prostredky.

lyze: jizda v SL po ¢Cirém led& bez problémi, nadale prace na orientaci horni poloviny téla a na postaveni
panve na zaCatku oblouku, celkové ale dochazi k stabilizaci prvki techniky techniky jizdy a jejich
automatizaci.

- fyzioterapeut: terapie zad (zejména bederni oblast), edukace, asistovany stre¢ink, p¥iprava téla na naroéné
tréninky v hale (ledova agresivni pista, dva intenzivni tréninkové jednotky denng, misty s nedostatkem
¢asu na pfirozenou regeneraci)

Oskar Klima:

- Jizdu na led¢ zvladal bez vyraznéjsich potizi, nicméné v tréninku bran je proti Adamovi ve skluzua v

Vv

Postupem dni se to zlep$ilo. Nadale pracoval na ¢asovani oblouku, rytmu, postaveni panve zejména pi
oblouku doleva a také na orientace hlavy vice po spadnici.

- fyzioterapeut: asistovany stre¢ink, solobalance, prace na lateralité dolnich kongen, stabilizace,

Zpracovala
Mgr. Eva Kurflirstova

6.9.2021



HODNOCEN{ SOUSTREDENI

Saas Fee Datum: 10.8.-21.8. 2021
Trenéfi:  Cermak, Sommer, Benc, Chroustovd, Aznoh
Utast: Novakova, Labastovd, Semerakova, Sommerova E, Sommerova C, Trejbalova, Gasparikova

Neucast:  Peroutkova, Zikova

Zameéreni soustredéni: Obf#i slalom
10.8. pfijezd
v 20 . f . v . o . B
11.8. Cviceni a volna jizda 12km Vyklgs T
60min
| k i i
12.8. Cvieni a volnd jizda 15km Rychlost a koordinace 60min
Klus 20min B
13.8. GS 150 bran, volna jizda 8km Sila 60min, vyklus ]
14.8. GS 250 bran, volna jizda Skm Hra §0m|n S UL S Ao
30min
15.8 GS 210 bran, volna jizda 7km Vyslap 75minut
16.8. P05|l?v'an| Tabata. 40min, Volno
reakéni rychlost 15min
Super G 220 bran, volna jizda | Vyslap 45min, posilovani bficho
17.8. .
4km 20min
Super G 300 bran, volnd jizda|Hra 60min, posilovani sVV
18.8. .
3km 45min
19.8. Slalom 500 bran, volna jizda Posilovani s VV 60min
6km
0.8, Slalom 450 bran, volnad jizda posilovani s VV 30min
4km __
21.8. Odjezd cesta

tyci. w

Hodnoceni
soustredéni

Soustfedéni v Saas Fee probéhlo za vynikajicich podminek. Zacali jsme dvéma dny volné jizdy. Poté jsme se
pfesunuli do obfiho slalomu na mirngjsim svahu, ktery jsme trénovali spoleéné s finskym tymem pro
Evropsky pohar. Tfeti den jsme &li na hlavni sjezdovku, kterd je prudsi. Po voiném dni jsme trénovali super G,
které bylo dlouhe pfes 1 minutu. Posledni dva dny jsme trénovali slalom v kombinaci kratkych a dlouhych

Odpoledni tréninky byly pod vedenim fyzioterapeutky nebo mé a napln vidite vyse.

r,Alena

Alena udélala velky pokrok vtechnice, hodné se zlepsila v obFfim slalomu. Zlepsila se
hlavné v:

1. Orientaci trupu z kopce v ukonceni oblouku
2. Zpevnénistredni casti téla
3. NataZenéjsi spodni noze v prubéhu oblouku
Dale musi zapracovat na:
1. Ukonceni oblouku — nejdfive uvolnit tlak do spodni lyZze a aZ poté prehranit.
2. Vyrovnani osy ramen - hlavné v ablouku na levé noze.
3. Obloukach v pomalejsi rychlosti.

V rychlostnich disciplinach pracovala, kromé vy$e zminénych chyb, na zlepeni sjezdového
postoje (postaveni lokt( a zakulaceni zad) a volbé stopy.

Ve slalomu potfebuje zlepsit zakladni postoj — jezdi hodné ohnuté v pase a pfisedava si do
oblouku.




Elese se v ramci pfipravy po dvou letech vrétila k super G. V Saas Fee si pobyt prodioui o
daldi cca tyden. Hodné se zlepsila v dynamice jizdy hlavné v ob¥im slalomu, kdy jeji jizda
ma vyborné tempo.

Pracovala hlavné na:
1. uklidnéni horni ¢asti téla

2. vyrovnani osy ramen v oblouku na levé noze

Elese Kvali pfiklonéni rameny do oblouku se ji oblas vobfim slalomu stava, Ze ukoncuje
oblouky na vnitfni noze.
V super G potfebuje ziskat jistotu, ale jezdila po dlouhé pauze velmi dobfe. Zlepsit by méla
posun tézisté dopredu, aby ji del3i lyZe Iépe fungovaly a zmensit zdvih t8Zisté — pFilig
obrakové pojeti.
Ve slalomu jezdi velmi aktivné, ma lepsi oblouk na pravé noze, na levé se ¢asto priklani
rameny.
Linda v podstaté odstranila problém s brzkym pfedtocenim trupu v zahajeni oblouku,
v obFim slalomu a volné jizdé ho v podstaté nedéld, diky tomu je siln&j3i na spodni noze a
stabilnéjsi.
Ve volné jizdé a v ob¥im slalomu pracovala hlavné na:
1. orientaci trupu smérem z kopce v ukonéeni oblouku — zvednuti vnitfniho ramene a
pfitlaeni panvi do oblouku.
2. vyrovnani osy ramen v pribéhu oblouku
Linda 3. aktivnéjsim tlaku do lyzi ~ zkraceni oblouku a Cist$im zahajeni
§
4. posunu tézisté dopredu v zahdjeni oblouku
V super G pracovala hlavné na ziepseni sjezdového postoje, sniieni postoje a zkracovani
stopy ~ odvazinéjsim pojeti.
Ve slalomu jsme pracovali na posunu téZisté dopfedu, vyrovnéni osy ramen a osy panve.
Lindé trochu ¢eka na brany a aktivnéjsi praci panve by méla zkratit zabér a driet kratgi
stopu.
Bira N. Bara prijela pozdéji a potkali jsme se pouze tfi dny. Prvni dny pracovala na volné jizdé a
slalomu na mirnéjsim svahu.
Celine pracovala na:
1. Posunu téZisté dopfedu v zahajeni oblouku
2. Cistdi vedeni oblouku
3. Kulaté stopé — hlavné v super G pracovala na pFiméjsi stopé
4, Stabilité horni ¢asti téla v SG a GS
Celine

Celkové se Celine technicky zlepdila, proti minulému roku je mnohem jistéjsi ve vedeni
oblouku. Na rovinatéjSich Usecich jezdi velmi dobfe v3echny discipliny. Potfebuje ale
dojizdét vétsi procento jizd.

Zakladnim problémem ve viech disciplindch je nedostateény pohyb dopfedu, kdy pfi
pfechodu do prudsiho svahu, nebo zaviengjsi trati pfestava stihat brany.




Bara P.

Ze soustfedéni se omluvilia.

Hanka S.

Bara Z.

Hanka ve volné jizdé jezdi velmi dobfe. V branach ji chvili trvalo, ne si zvykla na odligné
casovani oblouku.

Zlepsila se hlavné v:
1. Odvaze v super G
2. Aktivngjsim pojeti v obfim slalomu
3. Cistoté vedeni lyii v super G
4. Sjezdovy postoj — vtoceni lokt(
Dale bude pracovat na:
1. Uvolhovani vnitini nohy
2. Orientace trupu v ukonceni oblouku
3. Bojovnostiv jizdé — vétsi odvaze a aktivni snaze jet naplno

V super G pracovala hodné na volbé stopy, oblouky hodné pfetacela a nenechévala lyze
jet. Postupné se ale zlep3ovala a druhy den ke konci tréninku hodné zrychlovala.

Ve slalomu Hanka pracovala na orientaci ramen z kopce a ¢istéim vedeni oblouku. Dale se
snaZila dostavat télem vice za ty¢ pfi udrzeni vyrovnané osy ramen.

Bara se ze soustfedéni omluvila.

Kiara G.

Kldra jezdila po celou dobu volné, ve volné jizdé pracovala na zmenseni zdvihu mezi
oblouky a na vyrovnani osy ramen. Jezdi voiné velmi dobfe i pfes stalou bolest po zranéni
kotniku.




HODNOCENI SOUSTREDENI Litva Datum: 31.8.-4.9. 2021
Trenéfi:  Cermak, Hvorecky
Ucast: Labastova, Semerakova, Sommerova €, Sommerova C
Neucast:  Peroutkova, Zikova, Novdkova, Trejbalova
Zaméfeni soustfedéni: Slalom
31.8. pfijezd
1.9. Slalom 360 bran — kratké tyce Slalom 360 bran - kratké tyce Dynamika a vyklus 45min
29 Slalom 360 bran — mix kratké a|Slalom 360 bran — mix kratké a|Rychiost  30min, brusle
o dlouhé tyce dlouhé tyce 30min, core 15min
3.9. Slalom 360 bran Slalom 340 bran Brusle 20njm, core 15min
vyklus 15min
4.9. Slalom 340 bran Odjezd

Prvni dny jsme vé
jsme i tréninky na

Hodnoceni
soustredéni

na rychlost a dyna

Soustfedéni v Litvé bylo za velmi dobrych podminek diky preparaci sjezdovky par dni pfed nadim pfijezdem.

novali nacviku v kratkych tycich, poté jsme postupné presli do normélnich bran. Zapojili
¢as, aby zdvodnice mohly otestovat lyze. Podminky v hale byly vynikajici, ledovy podklad

nikomu nedélal vétsi potize. Primérny pocet jizd za trénink byl 8. Odpoledni tréninky jsme zaméFili hlavné

miku.

Alena pokracovala v praci na dpravach techniky. Prvni dny se trochu ,trépila“, protoze
hledala spravnou cestu, ale postupné se zlepsovala.

Na co se soustredila:

Alena 1. Narovndni trupu ~ Uprava zékladniho postoje, protlateni panve dopfedu
2. Napnutéjsi spodni noha — odstranéni pfisedavani v druhé fazi oblouku
3. Prace v panvi — vyrovnani osy panve — diky tomu dostane lyZe rychleji a vice na
hrany.
Elese jezdila od zacatku velmi dynamicky. Podminky v hale ji naprosto vyhovuji a jezdila
velmi dobfe. Pracovala hodné na detailech a na ladéni materidiu.
Na ¢em pracovala:
1. Vice prostoru vzahdjeni oblouku — pfilis pfima jizda ji nedovoli zatlaéit nad
Elese spadnici, postupné se zlepsila.
2. Uklidnéni horni &asti téla — zbytecné pohyby, pracovala na omezeni pohybt a
smérovani téla vice z kopce
3. Mensi zdvih mezi oblouky — ob&as mezi oblouky vyskakovala, hlavné kdy? byla
pozdé.
4,
Linda Linda byla v hale s jejim tymem.
Bara N. Bara si prodlouZila Saas Fee, kde se vénovala tréninku obfiho slalomu a super G.
Celine stejné jako jeji sestra nema problémy s ledovym podkladem. Na rozdil od Elese
méla vétsi pocet vypadkl, hlavné kvili pfili§ pfimé stopé. Posledni dny se ale zlepsila a
Celine jezdila hodné dynamicky s dobrym tempem.

Na ¢em pracovala

1. Volba stopy ~ pfili§ pfima stopa, postupné se zlepSovala a dokazala jezdit velmi




rychle s tlakem nad branou.
2. Pohyb tézisté dopfedu — hlavné kdy?Z byla pozdé, z(stavala vzadu.

3. Oblouk na levé noze — udrieni rukou a ramen v dobré pozici

Bara P. Ze soustfedéni se omluvila.
Hanka se vhale prvni dva dny rozlyZovavala a jezdila hlavné na techniku. Postupné
zrychlovala a ke konci pfedvadéla dobré, dynamické a rychlé jizdy. Stale musi zapracovat
na tom, aby prvni jizda byla nejlepsi, ne az pata @
Na ¢em pracovala:
| Hanka S.

1. Aktivngjsi pojeti — vétsi odvaha, rychlost, dynamika

2. UdrZeni panve voblouku — vdruhé fazi vedeni spravné orientovat ramena a
panev, jinak ji ,ujedou patky"

3. Silnéjsi na spodni noze ~ souvisi s prvnim bodem, pfi opatrnéjsi jizdé jede vice na
obou nohach

Bara Z.

Bara se ze soustfedéni omluvila.




HODNOCEN{ SOUSTREDENI

SCM Kacenka

Datum: 24.8.-27.8. 2021

Trenéfi:  Cermak, Klinska

Ucast: Semerakova, Svatos, Hanzal, Forejtek, Kovarova, Kabatnikova, Tomasek
Neucast:
Zaméreni soustiedéni: Kondice
Rychlost 75 min
24.8. fijezd oL . Protazeni
Py Posilovani s VV 20min
Kolo rychlost 60minut Dynamicka sila 75 min .
25.8. , L, ) Protazeni, sauna
Aero 30min Posilovani s VV 25min
f , . . Béh - vytrvalost 4km,
Sila technika 30min . y' )
26.8. . ) Specidlni vytrvalost 45min Sauna - regenerace
| Cviceni 90min o,
: Protazeni
27.8. Vytrvalostni sita 90min Vyklus SOminut + protazeni Odjezd
— S
| .. S ——— . =
= g Soustfedéni SCM na Kacence bylo velmi dobré, z SCM se ho zaéastnili hlavné mladéi zavodnici. BohuZel nam
Y 3 | moc nevyilo pocasi, tak jsme nemohli vie odtrénovat dle planu, ale tréninky venku jsme dokazali dobfe
2 .2 |nahradit ve vnitfnich prostorach.
(2} VoW . - I wopepe v v . . . o e v - v v o v . v ’ .
§ 3 | Na veétsinu tréninkd jsme se rozdélili, protoZe nékolik zavodnikd pfijelo s mensimi ¢i vétéimi zranénimi. Jednu
“ | skupinu jsem ved! j&, druhou fyzioterapeutka Nikola Klinska. Celkové hodnotim soustfedéni pozitivné, vsichni
maji chut pracovat na sobé a zlep3ovat se.
Hanka Hanka je velmi dobfe fyzicky pfipravena. Mensi rezerva v dynamické sile a rychlosti.
2 Ipatrik . . . o . N
9 atri Velmi dobra vytrvalost a dynamika. Lehce potiebuje zapracovat na rychlosti a koordinaci.
Lukas Lukas prijel s bolavymi zady, to mu znemoinilo absolvovat vétsinu programu. Misto
veétsiny tréninkd cvicil s fyzioterapeutkou.
Kryitof Velmi dobre silové pfipraveny, druhy den mu pfi tréninku na kole oteklo koleno a vénoval
se poté hlavné posilovani trupu a rukou.
litka Jitka potfebuje zapracovat na vytrvalosti a mobilité. Pfi soustfedéni méla probiém
s bolesti kycli. Silové a rychlostné na tom je pomérné dobre.
Viktorie Viky je par mésicl po operaci a stéle se vénuje hlavné rehabilitaci, méla vice trénink na
kole nei ostatni, a také hodné pracovala s Nikolou.
Aldo Velmi dobfe kondi¢né pfipraveny zavodnik.
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Zprava z kondiénich testd a soustiedéni RVZ, Trutnov, 2.-5.9.2021

Ctvrtek 2.9.
kondiéni testy RVZ - Télocvi¢na Z8 R.Frimla 17:00 — 19:00

ucast: Katrin Kudélaskovd, Simona Vomackova (s omezenim pohybu), Elena Drépalova, Kiara
Dupalovd, Mariana Ziskové, Stanislav KovafF, Josef Nakladal, Filip Fuchs, David Janda

Velmi dobrd atmosféra, viichni se snaZili podat svij nejlepsi vykon v dany moment, tymovy duch,
povzbuzovani. Pro viechny z(¢astnéné pochvala.

Pétek 3.9.

Dopoledni 3hodinovy program pod vedenim horolezci Ondry Tézkého a Kuby Raka na lezecké sténé
SVC Trutnov, rozeviéeni, rozeviéeni rukou na lezeni, boulderingové aktivity, technika lezeni, lezeni na
rychlost, lezeni na obtiZnost. Nové vybudované stiedisko s vynikajici élenitou a zajimavé feenou
novou lezeckou sténo. Oba trenéfi vedli program od systematicky od zakladd, pfes postupné

vvvvvv

v vew

poloautomaticka jistitka Mammut SMART.

Odpoledni 2hodinovy blok vénovany gymnastice pod vedenim Lucie Anto3ové ve velmi dobfe
vybavené hale ve Svobodé na Upou. Zadéni od zaklad( po salta bylo spInéno. Lucka je pedagoika a
dba na pfesné provedeni pohyb, drieni téla. Vichni si uvédomili, které jejich svalové partie je tfeba
posilovat a protahovat.

Horska sluZba, Toma$ Novak, interaktivni prvni pomoc, nahlaseni trazu v CR a v zahraniéi, pohyb na
horédch v zimé, respekt k horam, vybaveni. Praktické prvni pomoc - kardiopulmondlini resuscitace na
modelu.

Vecerni program — zhodnoceni dne, kondi¢ni testy.
Sobota 4.9.

V trampolinovém centru Orionka v Liberci pod vedenim Mirka Patrmana probéhla dopoledni a
odpoledni 2hodinovd TRJ. Kvalitni, profesionaini, vyrazné posouvani komfortni zény, opét diraz na
techniku skokd a drzeni téla, odpoledni ¢ast s jisticimi lany pro nacvik opakovanych salt. Simona méla
odpoledni individualni program.

Veterni program — zhodnoceni dne, kondice a jeji vyznam, lyZovéni v juniorské kategorii.
Nedéle 5.9.
Lanovy park v Peci pod Snézkou — 60 minut.

TRJ zaméfena na rychlost a koordinaci na multifunkénim hfisti v Peci pod Snézkou. Véetné dynamické
sily v pisku. Celkem 80 minut.

Lanovy park v Peci pod SnéZkou — 60 minut.

Svaz lyfati CR, Cukrovarnick4 483/42, 162 00 Praha 6, telefon +420 220 980 618, email ski@czech-ski.com, www.czech-ski.com
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Celkovy dopoledni program s vyklusem mezi lanovym parkem a hfitém trval 3,5 hodiny a zakon¢ili
jsme ho koupanim v pecké pfehradé (dobrovolné).

Odpoledni motokary ve Velkém Drevici.
Zakonéeni soustiedéni v 16:00
Trenérské zajisténi: Jifi Maté&jh, Jarek Bogdalek, externisté

Zavér: Velmivydafené soustfedéni i diky prostfedi Campu Dolce, ubytovani a profesionalnimu
vedeni oslovenych externistli. Cilem soustfedéni nebyly ,standardni TR, ale naopak co nejvétsi
promyslené sloZeni aktivit na posturu, praci s télem a segmenty téla, pochopeni rovnovéhy z jiného
Uhlu pohledu. Chtéli jsme diiraz na pestrost a rozmanitost aktivit zaméfenych gymnastickym a
balancnim smérem. Cil byl spinén. S détmi se pracovalo skvéle a jsme si jisti, Ze soustfedéni je
obohatilo. Skoda malé Géasti, soustied&ni dokonéilo 6 zavodnikd.

V Trutnové 15.9.2021

Jifi Matja

Svaz lyZaii CR, Cukrovarnické 483/42, 162 00 Praha 6, telefon +420 220 980 618, email ski@czech-ski.com, www.czech-ski.com
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R czECH SKl SINCE 1903
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Testovd baterie motorickych testi AD SLCR

Uvedeni testova baterie je oficidlni baterie schvilena OSU AD SLCR od roku 2016
(dopInéna 2021)

Rychlost (se zménou sméru):

Clunkovy béh:

Pomiicky: 2 kuZely — vzdalené 10 m od sebe — povrch parkety/tartan

Provedeni: testovany po startu b& rovn&, obihd vzdéalenéjsi kuzel, b&zi kiiem ke
startovnimu kuZelu a obih4 ho, b&zi k¥izem ke vzdalengjs$imu kuZelu a obih4 ho, pak rovné
dobiha do cile.

Hodnoceni: méfi se 2 pokusy s pesnosti na 0,1s, podité se lepsi vysledek.

<= 4

g

< >

10m
Rvchla/explozivni sila:

Skok z mista snozmo:
Provedeni: méfi se 2 pokusy, po&ita se lepsi vysledek v cm.

Koordinace/obratnost:

Prekazkova draha (boomerang test)

Pomiicky: KuZel, Zinénka, 3x prekazky individualng nastavené do vySky poloviny stehna
cvidence

Provedeni: Testovany zaginé z vysokého startu kotoulem vpied na matraci, b&Zi kolem kuZelu
k prvni pfekaZce (to&i vlevo), kterou preskodi a nasledns zpét podleze, to samé opakuje na 2.
a 3. pfekéaZce, po posledni prekaZce obihd kuZel a b&%i do cile. Po 1 zkufebnim pokusu
nésledujf 1 na Cas vlevo, 2. pokus na &as todi testovany okolo kuZelu vpravo.

Hodnoceni: zaznamenaji se oba pokusy s pfesnosti na 0,1s
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Rychla/explozivni sila:

Péti skok snoZmo (test provadi Z4ci a juniofi):
Provedeni: navazované 5 skoki snozmo, m&¥ se 2 pokusy, potita se lepsi vysledek v cm.

Sila paze a trup:

Kliky:

Pomicky: Zinénka

Vychozi{ pozice

Vzpor lezmo, paze jsou napnuté, ruce jsou na §itku ramen a lei na zemi pted Zinénkou, prsty
sméfuji dopfedu, mezi chodidly je vzdalenost 15 -20 cm, hlava sméfuje k Zinénce, t&lo je
napnuté — ramena, panev a kotniky jsou témé¥ v roving.

Provedeni
Cvigenec provadi na startovni povel ve vtefinovém rytmu kliky. B&hem prvni vtetiny paZe
kréi, dokud se nos/&elo nedotkne Zinénky. B&hem druhé vtefiny paZe napind.

Méfeni

Startuje se po zaujmuti vychozi pozice. Zaznamen4 se pocet spravné provedenych klikt
Chybné provedeni — kritéria pro ukongeni testu

* chybi kontakt &ela/nosu se Zinénkou nebo nedostatedné napnuti pazi

* t¢lo neni napnuté (prohnuta zada, panev nizko), hlava je pokréend (ohnut4 doli)

* nedodrZeni vtefinového rytmu (plati pouze pro juniory a dosp&lé, u mladsich kategorii
dbame hlavné na sprévné povedeni)

Pti chybném provedeni bude testovany dvakrat upozornén, pfi tfetim upozornéni test konéi.
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Silova vytrvalest trup:
Twist

Pomucky:

matrace, §védska lavicka, kuzely, stopky, medicinbal (3 kg, 2 kg, mi& na basketbal)

Piiprava startovni pozice:

testovany sedi na matraci a nohy ma polozené na lavici. Zarovesi jsou nohy v prostoru mezi
kuZely, které stoji na laviCce ve vzdalenosti 50 cm. V rukach drzi medicinbal, ktery lezi vievo
na matraci.

e
swissski

Provedeni testu:

Na startovni povel testovany pfemistuje medicinbal nad bfichem ze strany na stranu,
medicinbal se musi dotknout matrace, za kazdy dotek dostane jeden bod. Nohy jsou ve
vzduchu, kolena a ky¢le pokréeny tak, Ze bércové &ast nohou je nad lavickou a nedotyké se
ji. B€hem testu se nohy nesmi dotykat lavi¢ky ani kuzeld.

Meéfeni:
pocet spravnych dotekii mi¢e na matraci, juniofi medicinbal 3 kg za 60 s, Zaci medicinbal 2
kg za 60 s, ptipravka a pfedzaci mi¢ na basketbal za 45 s.

Chyby v provedeni:
chybi dotek matrace — nepogita se bod

dotek nohou laviky nebo kuZelti — nepog¢ita se bod
nedodrZeni pozice téla — nepog€ita se bod
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Anaerobni vytrvalost:

Preskoky lavicky:

Pomiicky: obracena §védské lavicka

Provedeni: skdce se snoZmo stranou pfes lavicku tam a zpét.

Délka testu: ptipravka a piedzici 30s., Zaci 45s, juniofi a dospéli 60s. Pogita se pocet
pfeskokii za uvedeny ¢&as.

Aerobni vytrvalost:
Beep test (vytrvalostni €lunkovy béh):

Pomicky: kuZzely 4 ks, lepici paska, zakizeni na pfehrivani ,beep testu® (napf. telefon
s nahrdvkou a reproduktory), nahravka beep testu (nahravku lze ziskat na FTVS UK Praha a
UP FTK Olomouc, nebo na UAD SLCR), hodnotici tabulka pro vypocet ub&hnuté vzdalenosti
a Casu.

Piiprava: kuzely a paska vyznaduji dv& mety vzdélené od sebe 20 m

Provedeni: testovany stoji za &arou, podle prehravaného zvukového signdlu se rozb&hne.
Rychlost po startu je mala, po zazn&ni dal3iho signalu se dotyké jednou nohou mety (Cary) a
otaci se. Po cca Imin. nahravka oznami zvySeni rychlosti a zkraceni dasu mezi signaly, zména
je po kazdé jedné minuté a vymezuje ,.level”. Pokud testovany dobéhne k &afe dfive, musi
pockat, aZ zazni signdl a pak miZe pokradovat. Test miZe provadét vice osob soudasng, jejich
pocet zdvisi na prostorovych moznostech sportovists.

Chybné provedeni - kritéria pro ukondeni testu: Pokud testovany dobshne k &te a po
zazn€ni signdlu, dostane varovani a musi dob&hnout k 4fe a pokratovat dale, s tim Ze
nasledujici signaly musi dohnat ztratu. Test kon&i, pokud testovany po varovani 2x po sobé
nedob&hne k ¢afe (do 2m) podle signalu.

Vyhodnoceni: zaznamendvé se podet ubshnutych usekl mezi metami, podle nahrdvky se u
zavodnika zaznamena napt. level 5 tseki 6, podle hodnotici tabulky se vypodte ub&hnuta
vzdalenost a ¢as.

Beep test — hodnotici tabulka

podet celkovy polet | rychlost | ¢as dseku | vzdilenost| celkovd | celkovy
Level useki usekit (km/h) (s) useku (m) | vzdalenost das
1 7 7 8,0 9,00 140 140 1:03
2 8 15 9,0 8,00 160 300 2:07
3 8 23 9,5 7,58 160 460 3:08
4 9 32 10,0 7,20 180 640 4:12
5 9 41 10,5 6,86 180 820 5:14
6 10 51 11,0 6,55 200 1020 6:20
7 10 61 11,5 6,26 200 1220 7:22
8 11 72 12,0 6,00 220 1440 8:28
9 11 83 12,5 5,76 220 1660 9:31
10 11 94 13,0 5,54 220 1880 10:32
11 12 106 13,5 5,33 240 2120 11:36
12 12 118 14,0 5,14 240 2360 12:38
13 13 131 14,5 4,97 260 2620 13:43
14 13 144 15,0 4,80 260 2880 14:45
15 13 157 15,5 4,65 260 3140 15:46
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Ptiklad hodnoceni Beep testu:

zévodnik ub&hl v 5.levelu 6 Gisekd, tzn. Ze ub&hl kompletni level 4 — tedy 640m a 4:12min +
k tomu 6 usekd v 5.levelu, celkovy vysledek je 760m a 4:53min.

Alternativni test pro aerobni vytrvalost:

Pokud z objektivnich divodd neni mozné provést beep test, je mozné otestovat aerobni
vytrvalost v cooper testu (b&hem testovaciho dne neprovadime dva testy aerobni vytrvalosti).

Cooper test

Provedeni: b&h po dobu 12 min (Z4ci a juniofi) / 6 min (pfedZéci a pFipravka)
Hodnoceni: zaznamend se po¢et ub&hnutych metrt za dany ¢as.

Sportovidté: nejvhodn&j3i je atleticky oval (200 m nebo 400 m dlouhy)

Pokyny pro provddéni motorickych testii:

® Testy se provadéji na zagatku pripravného obdobi I (kvéten), a na konci ptipravného

obdobi II (Fijen)

Pted testy omezime intenzivni trénink, aby byli zdvodnici odpocati

Testy provadgji pouze zdravi zavodnici

Dulezité je dodrZeni pofadi jednotlivych testi (zagina se rychlosti, konéi vytrvalosti)

Dodrzujte dostatené pauzy mezi jednotlivymi testy a pokusy, pfed poslednim testem

aerobni vytrvalosti zafad’te pauzu 30 min

* Pfed jednotlivymi testy trenér vysvétli provedeni testu a zévodnik provede zkusebni pokus
(ptedevsim, kdyz testy provadi poprvé)

* Vysledky testl se zaznamenaji do ptiloZené tabulky

* Vsechny testy (kromé cooper testu) je moZné provést v tdlocviéné, tedy i za nepfiznivého
pocasi.

* Pokud je to mozné, provéadg&jte testy na jednom mists (stejnd t€locvitna, stadion)
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Dopliikovy test rovnovahy pro PP,Pi, Zaky

Test miiZete provést b&hem testovaciho dne jako soudést testové baterie.

Vydrz ve stoji na jedné noze:

Pomiicky: obracena §védské lavitka

Provedeni: testovany stoji na jedné noze se zavienyma otima (oti zavazané) na obracené
laviCee, testuji se ob& nohy (1pokus na pravou a levou nohu), zaznamenava se pocet sekund,
maximélni doba testu je 60s

Dopliikovy test anaerobni vytrvalosti a obratnosti pro Juniory:
Test neprovadéjte b&hem jednoho testovani, tento test nenahrazuje preskoky lavigky, ale je
testem dopliikovym, ktery miZete provést jiny den.
Jacikuv test
Pomiicky: test se provadi na Zin&nce (popt. venku na travniku)
Provedeni:
1. Vychozi poloha — leh na zédech: lopatky, hyzdg a paty se dotykaji zemg, dolni konéetiny
protazeny paraleln€ vedle sebe, paZe v pripaZeni.
2. CviCenec piejde do stoje: dolni kondetiny ve spatném nebo paralelnim postaveni vedle
sebe, propnuté kolena, vzp¥imeny hrudnik a hlava, paZe v ptipazeni.
3. CviCenec pfejde do lehu na bfige: hrudnik se dotykd podlozky, dolni kondetiny jsou
nataZeny paraleln€ vedle sebe, paZe jsou v pfipaZeni.
4. Z lehu na btise cvicenec piejde znovu do stoje.
* Zplsob ptechodu z jedné polohy do druhé je libovolny.
 Dbejte na to, aby kazdé poloha byla provedena presné dle definice.
Hodnoceni: Test trvd 60s. Za kazdou spravné provedenou polohu je zapoéitdan 1 bod.
Testovana osoba je béhem testu prib&zng informovéana o dosazeném poétu poloh a ¢ase.




