
Hodnocení soustředění Dolní Kalná

Toto hodnocení je sepsáno především pro zkvalitnění tréninku a přiblížení
toho,  na  jaké  úrovni  děti  na  soustředění  trénují.  Soustředění  bylo
zaměřeno na všeobecný trénink. Proběhlo první začlenění nově příchozích
žáků. Těm byly objemy částečně sníženy.
Níže budou uvedeny jednotlivé natrénované objemy pro každou kategorii a
hodnocení jednotlivě pro každého závodníka.

Hry: 
Nejoblíbenější bylo bezkontaktní rugby (postřeh, házení a běhání v 1). Dále
také přehazovaná, fotbal s gymnastickým míčem.  

Kolo
Mladší žáci: Svoboda – Dolní Kalná - 42km, Dolní Kalná – Pecka -  28 km , 
Dolní Kalná – Svoboda 35 km , Celkem: 105 km
Starší žáci: Svoboda – Dolní Kalná – 47 km, Dolní Kalná – Pecka – 38km, 
Dolní Kalná – Svoboda-45km, Celkem: 130km

Posilování:
Starší i mladší : Posilování bylo lehčí a zaměřeno na střed těla.  Celkem 2x 
po 10minutách. + další posilovací cviky během tréninků.

Balanční cvičení: 
Starší i mladší: Formou jednotlivých stanovišť. Slack-line, balanční dráha (z
čoček) s překážkami a posilování, dovednosti na gymnastických míčích 
(udržet se ve stoji, v kleče, házet si míče různých velikostí a medicinbaly 
různých hmotností). Bosu, přeskoky mezi dvěma, posilování s kettlebelly, 
medicinbalem, vakem s vodou.

Kondice:
Výběhy do kopce (slalom), skoky v písku
Mladší žáci:  všichni proti všem. 5x, 21 stanovišť x 40 vteřin (čistého času 
přeskoků)
Starší žáci: všichni proti všem. 7x, 21 stanovišť x 40 vteřin (čistého času 
přeskoků)

Ostatní tréninky:
Běh, kolečkové brusle (trénink na quadratlon 7km)



Soutěže:
Opičí dráha – složená z překážek, posilování, gymnastiky, dovednostních 
cvičení, balancu – vše na čas.
Koloběh – děti jsme se snažili spárovat starší žák + mladší žák, povinně se 
museli 2x vystřidat (10km)
Mladší žáci: Triatlon – plavání (75 metrů), kolo (9km), běh (1,5 km)
Starší žáci: Quadratlon – plavání (150 metrů), kolo (9km), běh (4km), 
kolečkové brusle (7km)
Noční orientační běh - děti jsme se snažili spárovat starší žák + mladší žák,
celkem 9 kontrol, vzdálenost se lišila podle zvolené trasy dětí

Výsledky soutěží:

Opičí dráha Triatlon/Quadratlon
Mladší žáci: Anička Chalupová 6:04 47:39:41

Verča Kučerová 5:31 46:12:42
Zuzka Semerádová6:03 38:29:19
Ella Košťálová 6:09 43:50:11
Johča Dudková 5:57 47:39:25
Týna Krudencová 6:24 52:55:41

Starší žáci: Anička Švaralová 5:48 1:30:11
Honzík Marek 5:23 1:30:10
Radunka Marková 5:12 1:33:30
Žofka Hradilová 5:15 59:00
Tobík Kopecký 4:34 1:10.42
Anetka Mrvíková 4:53 1:30:57
Aldo Tomášek 4:07 1:20:25
Adélka Chalupová     -     -

Koloběh
Aldo + Týna  – 44:18
Tobík+ Johanka  – 52:27
Anička Š. + Žofka  – 54:14
Ráďa + Zuzka  – 60:05
Adélka + Anetka  – 60:27
Verča + Ella  – 63:35
Honzík + Anička Ch.  – 68:12

Orientační běh
Aldo + Týna  – 28:30
Tobík+ Johanka  – 30:30
Anička Š. + Žofka  – 35:00
Ráďa + Zuzka  – 35:00
Adélka + Verča  – 51:15
Anetka + Ella  – dokončili, byli 5.
Honzík + Anička Ch.  – nedokončili tajenku



Mladší žáci – vzhledem k tomu, že všichni přechází do nové a o dost
těžší  kategorie,  je  potřeba aby si  zvykli  a  byl  jim nastaven zcela  nový
režim. V žákovském lyžování se totiž  neprojevuje jen zimní příprava ale
především ta letní. Je potřeba aby se děti zaměřili konkrétně na to co jim
nejde a to v domácí přípravě. Chodit pravidelně na tréninky se nyní stává
samozřejmostí. V hlavním zájmu domácí přípravy by se pro holky mělo stát
posilování, naučit se pravidelně protahovat a rozcvičovat, nemají to vůbec
zautomatizované! 
Další věcí jsou kotrmelce, hvězdy a gymnastické dovednosti – je potřeba je
zlepšovat a to nejen na trénincích.  Dále je  u holek velkým problémem
švihadlo  což  nás  poměrně  zarazilo,  holky  nejsou  schopné  20x  snožmo
přeskočit.  Vedení  tréninkového deníku,  je  jen pozitivní  a  možná je  to  i
donutí  častěji  trénovat!  Jde pořídit  v knihovnictví,  v elektronické podobě
nebo si můžou založit vlastní sešitek. 
Další věc je strava, děti mají mnohem vetší zátěž a je nutné aby se k ní
úměrně stravovali, naučili se jíst pořádně. Nesnídali jen lupínky s mlékem
a  k obědu  snědli  polovinu.  Chceme  taky  poprosit  rodiče,  aby  přestali
dětem přibalovat igelitku se sladkostmi, poté totiž sní půlku oběda a místo
toho sní sáček Bon Parů! Ideálně dětem nabalte proteinové a müsli tyčky,
max. hroznový cukr na kolo!  Na příštím soustředění se budou tašky se
sladkostmi zabavovat!

Hodnocení jednotlivců

Anička Ch.  – Ze začátku jí  trošku trvalo rozjezdit  se na kole,  ke konci
soustředění ale zaujímala přední příčky mezi mladšími žáky. Ve hrách byla
snaživá  a  zapojovala  se,  je  potřeba  zapracovat  na  chytání  míčů  a  na
častějším  běhání.  Posilování  je  u  Aničky  jedna  ze  slabších  stránek,  je
potřeba zapracovat na technice aby cviky byly správně prováděny, tedy
na kvalitu a ne na kvantitu. Výdrž při běhu odpovídá jejímu drobounkému
vzrůstu ale stále je co zlepšovat (nezapomínat na běžecké ruce, nesklánět
hlavu dolu  atd.)  Při  balančních  cvičeních  je  potřeba se  více  soustředit,
jinak  na  tom byla  velmi  dobře.  Anička  soustředění  zvládla  dobře,  byla
tahoun a podpora pro Týnu, zároveň se ale vždy snažila dohnat ostatní.
Jedla a nevymýšlela si, vždy se snažila udělat přesně to, co se po ni chtělo.

Týna –  Kolo  není  zrovna  Týninou  předností,  zaostává  a  je  těžké  ji
povzbuzovat  k rychlejšímu výkonu.  Ve hrách se  zapojuje  a  spíš  než  by
běhala tak brání. Chytá dobře. Při posilování je také co zlepšovat, Týna má
určitě na víc. Je třeba pocvičit techniku. Vzhledem k tomu, že je Týnu těžké
zabavit  na  delší  dobu,  jakákoliv  „delší“  činnost  ji  začne  poměrně  brzy
nudit.  Týna  potřebuje  vdechnout  trochu  sportovního  a  především



závodního ducha. Plavání ujde, možná by bylo dobré také zapracovat na
technice.  Jako  hlavní  problém  u  Týny  vidíme  nedostatek  svalů  a
zapálenosti. Pokud se jedná o samotnou Týnu, měla by začít víc dělat to co
se jí řekne a tolik o tom nepřemýšlet.

Zuzka – Zuzka je na tom asi fyzicky nejlépe ze všech mladších žákyň. Na
kole je schopná udržet tempo se žáky staršími, celý týden jezdila na kole
s nimi.  Při  hrách  je  plně  zapojena  do  svého  družstva  a  bojuje  za  jeho
vítězství.  Běhání  pro  Zuzku  taky  není  problém,  dobře  běží  i  na  delší
vzdálenost. Při posilování má problém udělat větší počet cviků, měla by se
zaměřit na menší počty, aby posilování mělo smysl. I u Zuzky je potřeba
procvičit techniku (aby se při sed-lezích moc nevrtěla, cviky prováděla se
správným dýchaním  a  neprohýbala  se  kam nemá).  Zuzka  by  se  měla
zaměřit  na balanční  cvičení  a posílení  dolních  končetin.  Zuzka má moc
dobře  našlápnuto  na  zimu  ale  je  potřeba  neotálet  a  navštěvovat
pravidelně tréninky! Byla by velká škoda nevyužít potenciál,  který Zůza
určitě má!

Johča – Johanka je velký bojovník. Na kole drží tempo, při povzbuzení i
zrychlí. Při hrách je vždy zapojena plně do týmu a často i skóruje, nebojí se
hrát ani proti mnohem silnějším soupeřům. Běhá dobře ale stále je potřeba
zapracovat na vytrvalosti. Při posilování je slabší, je potřeba, aby narostlo
nějaké  to  svalstvo.  Musí  začít  posilovat  i  doma.  Vzhledem  ke  zranění
kolene  je  potřeba  posílit  nohy,  aby  se  nic  takového  již  neopakovalo!
(Nejlépe  začít  fyzio  cviky  na  čočce  a  lehkým  posilováním).  Bude
potřebovat dohled zda cvičí správně. Při balančních cvičeních se snaží a je
na tom poměrně dobře. Johanka má sportovního ducha. Pokud začne dřít a
pravidelně chodit na tréninky, bude z ní dobrý závodník. 

Ella – Kolo bylo na začátku pro Ellu velkým trápením (má malé kolo je
potřeba pořídit větší). Kopce ji dělají problém. Osobně si myslíme, že má
na mnohem rychlejší tempo než jaké jede. Koncem týdne se ale rozjezdila
a zrychlila.  Při hrách se zapojuje, při fotbalu víc než při rugby. Při běhu
nemá techniku,  Ella běhá (i  chodí  a sedí) hodně shrbená, zapomíná na
běžecké ruce. Posilování je velký problém. Ella by měla začít pravidelně
posilovat, nemá téměř žádné svalstvo. Po posilování si stěžuje na bolest
zad, tzn. Necvičí správně, je potřeba aby ji někdo kontroloval. U balančních
cvičení se projevil problém, který má Ella i při lyžování, nepokrčí kolena.
Pokud  na  tom  Ella  nezapracuje,  bude  mít  velký  problém  při  slalomu.
Řešením je právě posilování a balanční cvičení. Jinak se snaží držet tempo
a dělat  co  se po ní  chce,  občas  ale  přijde  na  komentář  „už  nemůžu“.
Nicméně Ellu chválíme ale je potřeba neusnout na vavřínech.



Verča – Verča se na kole drží v zadní skupince. Je pro ni velmi těžké delší
dobu udržovat stejné tempo a chce často odpočívat. (Dělala si pauzy i bez
našeho vědomí!).  Při hrách se zapojuje ale je méně aktivní a svůj díl se
bojí  si  urvat.  Při  běhu  se  drží  také  v zadní  skupince.  Běžecké  ruce
nezapomíná  ale  hrbí  se.  Posilování  je  pro  ni  těžké,  potřebuje  nabrat
svalovou hmotu. Také nemá techniku a například při posilování břicha se
hodně vrtí. Při klicích se prohýbá, má slabé břicho. Při balančních cvičeních
se projevily velké potíže udržet se v klidu v dané poloze. Nepokrčí kolena a
velmi těžko drží balanc těla. Těžko se soustředí. Pokud ale jde o kompletní
cvičení  viz.  opičí  dráha  je  na  předních  příčkách.  U  Verči  je  zapotřebí
pravidelnost tréninků a cvičit doma. Potřebuje vyhecovat k výkonu. Pokud
na sobě zamaká, dostaví se v zimě pozitivní výsledky.

Starší žáci – Starší žáci se dobře orientují v tom co mají dělat. Každý
z nich má u sebe naposílané tréninkové materiály, podle kterých můžou
doma trénovat.  Nyní  je  to  jen na jejich  svědomí.  Pravidelné tréninky a
ledovce jsou samozřejmost. Každý z nich by si měl vést svůj tréninkový
deník. Každému z žáků posíláme nové tréninkové metody, podle kterých
se mohou zlepšovat. Jednou z nich je metoda Ido Porthal. Je dobré aby si
nastudovali alespoň o co se jedná. 
Žáci by se měli kromě tréninků soustředit také na správnou regeneraci a
odpočinek. Wellness, masáže apod.
Děti v tomhle věku prochází největším vývojem, jejich organismus je ještě
navíc zatížen těžkým tréninkem. Vyvážená strava by měla být základní
stavební kámen, na který můžou pokládat další. Do jejich stravy by měly
být zařazeny i doplňky stravy apod. po náročných trénincích magnesium
atd. 

Aldo – Co se týče jeho fyzické kondice je na tom z žáků nejlépe. Na kole
určuje  tempo.  Při  běhání  nemá  vůbec  žádný  problém  s většími
vzdálenostmi.  V hrách  je  suverénní,  spíš  stresuje  ostatní  hráče  z jeho
týmu.  Dovednostní  aktivity  mu nedělají  větší  problémy ale  je zapotřebí
zapracovat na tom, aby byly jeho schopnosti vyrovnány. Hvězda na obě
strany by neměla být pro Alda žádný problém. Balanční  cvičení  zvládá.
Posilování  je  také  bezproblémové.  Aldo  má  jediný  problém  a  to  je
sebevědomí. Má ho nastavené poměrně vysoko a mohl by na to doplatit.
Dále také vše  komentuje,  často  i  nevhodně.  Kvůli  jeho komentářům je
často narušen trénink a především jeho soustředěnost. Pokud má Aldo na
něčem zapracovat,  tak  na  prvním  místě  je  to  především tohle.  V jeho
zájmu  by  mělo  být  vzdělávání  se  ohledně  pohybu  a  zkoušení  nových



metod, to ho může momentálně posunout o dost dál, vzhledem k tomu, že
všechno ostatní zvládá. 
Žofka – Fyzická kondice Žofky je na velmi dobré úrovni, stále je ale co
rozvíjet. Rozhodně se ještě může posouvat dopředu. Kolo zvládá a drží se
Alda. Je vidět, že posiluje doma a na jednotlivá provedení cviků se dokáže
velmi dobře zkoncentrovat. Chtělo by se to ale zaměřit na Žofčiny slabší
partie především břicho,  záda a ruce. Soustředit se na to, aby všechny
partie byly stejně silné. Při lyžování se to projevuje v oblouku, na jednu
stranu je lepší. Hlavní složka, kterou by ale měla rozvíjet je gymnastika a
všestranný  trénink  tzn.,  kotouly,  hvězdu,  kotoul  letmo,  salta  na
trampolínách atd.,  celkově na výbušnou sílu a dynamiku (švihadlo, starty,
běh na  krátké  ale  častější  intervaly,  časovky  na  kolech  atd.).  Balanční
cvičení zvládá bravurně, přejde celou slack-linu. Při hrách se zapojí naplno
a je schopná převálcovat všechny okolo jen kvůli výhře. Žofka je živel, což
na jednu stranu ji přidává a na druhou ubírá. Bohužel se díky tomu občas
nesoustředí naplno na trénincích. Na tom by měla také zapracovat. 

Honzík – Na kole se drží, má silné i slabé chvilky, je potřeba zapracovat
na tom, aby výkon byl vyrovnaný. Při hrách se zapojuje ale mohl by být
ještě o chlup aktivnější.  Při  posilování  by měl  Honzík  zabrat,  vzhledem
k tomu,  že je  již  junior,  měl  by  zvládat  i  mnohem náročnější  věci  a  ty
jednodušší by měly být doladěny k dokonalosti. Balanční cvičení je slabší.
Obecně pokud se Honzík chystá aktivně závodit, měl by začít dřít a to ve
všech směrech. Měl by se zajímat o komplexní trénink. Výběhy, časovky,
běhání, posilování. Nejlépe to zakomponovat všechno do sebe. Určitě by
také mohl zapracovat na stravě a stravovat se lépe. Honzík by měl začít
makat, protože až se zima zeptá co si dělal v létě….

Anetka – Je to především bojovnice. Pokud se po ni chce výkon, tak ho
podá  i  přes  její  bolavá  kolena.  Nedrží  se  zpátky.  Je  to  týmový  hráč  a
dodává týmu energii. Je velmi snaživá. Posilování je na úrovni ale musí se
zlepšit.  Anetka  by  se  měla  začít  soustředit  na  fyzio  cviky  (Facebook
VO2max jich je plný) a lehké posilování. Balanční cvičení se drží. Při běhání
je v přední skupině. Při žebřících a koordinačních cvičeních zaostává, na to
by se měla soustředit. Má potenciál a aby se udržela je potřeba makat.
Musí  to  samo-sebou  skloubit  s problémovými  koleny  ať  se  to  ještě
nezhorší. 

Tobík – Na kole maká a drží se ve skupině u Alda a Žofky. Fyzická kondice
je  dobrá.  Při  hrách  se  zapojuje  dobře  ale  je  to  sólový  hráč  a  neumí
prohrávat. Pokud se jedná o posilování tak to není Tobíkova silná stránka.
Vzhledem  ke  špatnému  stravovaní,  které  je  bohužel  u  Tobíka
všudypřítomné,  nemá  z čeho  stavět  svalovou  hmotu.  Pokud  se  má



posouvat dál, jediná možnost je zatím strava. Nemá cenu vymýšlet další
věci  a  „zlepšováky“,  pokud  tento  problém nebude vyřešen.  Je  třeba  si
uvědomit,  že pokud Tobiáš nezačne normálně jíst,  přejde to v mnohem
větší problémy než jen pomalý nárůst svalové hmoty. To by si měli vzít
pod dohled především rodiče.   Balanční  cvičení  je také potřeba zlepšit.
Koordinační  cvičení  nejsou špatné ale  rozhodně  je  potřeba je  trénovat.
Tobík má velké předpoklady je škoda, že on sám si to neuvědomuje. Pokud
chce dobře lyžovat, měl by začít myslet o tom co dělá a jak to dělá. Jeho
vrstevníci nad ním za chvíli budou mít převahu, pokud nezlepší co má. 

Radunka –  Na kole  se  drží  druhé pomalejší  skupiny  starších  žáků.  Na
fyzické kondice je obstojná ale je potřeba dál makat. Při hrách se zapojuje
ale mohla by být trošku agresivnější  hráč. Posilování  je potřeba zlepšit,
potřebovala  by nabrat  víc  svalové hmoty.  Ráďa je  trochu pomalejší  při
dynamice, to se projevuje i v lyžování. Při balančních cvičeních je dobrá
ale zlepšení ještě nikomu neuškodilo. Koordinační cvičení jsou také dobré.
Musíme ale zmínit, že od loňského rodu udělala Ráďa obrovský kus práce.
Nicméně je potřeba makat dál, další zima už klepe na dveře.

Anička – Na kole jezdí Áňa s mladšími žáky, kde určuje tempo. Je potřeba
aby  se  dostala  o  úroveň  výš  a  mohla  jezdit  s Radunkou.  Při  hrách  se
zapojuje ale tam by mohla zamakat na postřehu. Při přehazované si pozdě
všímá míče a tím její družstvo ztrácí body, to samé je při fotbalu. Většinou
méně běhá a  tak  je  v bráně,  kde  sem tam propustí  míč.  Posilování  je
dobré, ale jako starší žačka má určitě na víc. Měla by zamakat na posílení
břicha a nohou. V zimě se síla do nohou určitě hodí! Sama by si doma
měla cvičit doporučené cviky z materiálů. Při balančních cvičeních se drží
každopádně je co zlepšovat. Přeskoky na bosu, slack-line atd. Při běhání
by se měla snažit držet přední skupiny, protože alespoň dle našeho názoru
na to má. Áňa potřebuje povzbudit k lepšímu výkonu a víc chtít. Když se
chce, tak to jde!

Adélka – Na kole jezdí se staršími žáky v druhé skupině.  Jako junior je
třeba máknout a dostat se do skupinky první, pěkně k Aldovi! Při hrách
hází a hraje dobře, postřeh má také dobrý. Posilování je dobré ale břicho je
potřeba zlepšit. Balanční cvičení by také mohlo být lepší vzhledem k tomu,
že je Áďa juniorka.  Běhání je dobré,  škoda jen,  že ji  škádlí  kyčle.  Ty ji
zastavili ve výbězích a omezili v koloběhu. Taky doporučujeme se mrknout
na Facebook VO2max, na nějaké fyzio cvičení na kyčle. Nicméně Adélka
udělala za poslední dva roky ohromný ale ohromný kus práce, ať už se to
týče suchých tréninků či lyžování. Jen tak dál!

Vypracovala Johanka Hradilová


