Hodnoceni soustredeni Dolni Kalna

Toto hodnoceni je sepsdno predevsim pro zkvalitnéni tréninku a pfriblizeni
toho, na jaké Urovni déti na soustredéni trénuji. Soustredéni bylo
zameéreno na vSeobecny trénink. Probéhlo prvni zac¢lenéni nové prichozich
2zak{. Tém byly objemy ¢astecné snizeny.

Nize budou uvedeny jednotlivé natrénované objemy pro kazdou kategorii a
hodnoceni jednotlivé pro kazdého zavodnika.

Hry:
Nejoblibengjsi bylo bezkontaktni rugby (postreh, hazeni a béhani v 1). Dale
také prehazovana, fotbal s gymnastickym micem.

Kolo

Mladsi zaci: Svoboda - Dolni Kalna - 42km, Dolni Kalna - Pecka - 28 km ,
Dolni Kalnd - Svoboda 35 km , Celkem: 105 km

Starsi zaci: Svoboda - Dolni Kalna - 47 km, Dolni Kalna - Pecka - 38km,

Dolni Kalna - Svoboda-45km, Celkem: 130km

Posilovani:
Starsi i mladsi : Posilovani bylo leh¢i a zaméreno na stred téla. Celkem 2x
po 10minutach. + dalsi posilovaci cviky béhem tréninkd.

Balancni cviceni:

Starsi i mladSi: Formou jednotlivych stanovist. Slack-line, balan¢ni draha (z
cocCek) s prekazkami a posilovani, dovednosti na gymnastickych micich
(udrzet se ve stoji, v klecCe, hazet si mice rliznych velikosti a medicinbaly
rznych hmotnosti). Bosu, preskoky mezi dvéma, posilovani s kettlebelly,
medicinbalem, vakem s vodou.

Kondice:

Vybéhy do kopce (slalom), skoky v pisku

Mladsi zaci: vSichni proti vSem. 5x, 21 stanovist x 40 vtefin (Cistého Casu
preskokl)

Starsi zaci: vSichni proti vSem. 7x, 21 stanovist x 40 vterin (Cistého ¢asu
preskok()

Ostatni tréninky:
Béh, koleckové brusle (trénink na quadration 7km)




Soutéze:

Opici draha - slozena z prekazek, posilovani, gymnastiky, dovednostnich
cviceni, balancu - vSe na cas.

Kolobéh - déti jsme se snazili sparovat starsi zak + mladsi zak, povinné se
museli 2x vystridat (10km)

Mladsi Zaci: Triatlon - plavani (75 metrt), kolo (9km), béh (1,5 km)

Starsi Zaci: Quadratlon - plavani (150 metrl), kolo (9km), béh (4km),
koleckové brusle (7km)

Nocni orientacni béh - déti jsme se snazili sparovat starsi zak + mladsi zak,
celkem 9 kontrol, vzdalenost se liSila podle zvolené trasy deéti

Vysledky soutézi:

Opici draha  Triatlon/Quadration

Mladsi Zaci: Anicka Chalupova 6:04 47:39:41
Verca Kucerova 5:31 46:12:42
Zuzka Semeradova6:03 38:29:19
Ella Kostalova 6:09 43:50:11
Johca Dudkové 5:57 47:39:25
Tyna Krudencova 6:24 52:55:41

Starsi Z4ci: Ani¢ka Svaralovd 5:48 1:30:11
Honzik Marek 5:23 1:30:10
Radunka Markovd 5:12 1:33:30
Zofka Hradilovd  5:15 59:00
Tobik Kopecky 4:34 1:10.42
Anetka Mrvikovd 4:53 1:30:57
Aldo Tomasek 4:07 1:20:25

Adélka Chalupova -

Kolobéh

Aldo + Tyna -44:18
Tobik+ Johanka -52:27
Ani¢ka S. + Zofka - 54:14
Rada + Zuzka - 60:05
Adélka + Anetka - 60:27
Verca + Ella -63:35
Honzik + Anicka Ch. -68:12
Orientacni béh

Aldo + Tyna -28:30
Tobik+ Johanka - 30:30
Ani¢ka S. + Zofka - 35:00
Rada + Zuzka - 35:00
Adélka + Verca -51:15
Anetka + Ella - dokoncili, byli 5.

Honzik + Anicka Ch. - nedokoncili tajenku
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Mladsi zaci - vzhledem k tomu, Ze vsichni pfechézi do nové a o dost
tezsi kategorie, je potreba aby si zvykli a byl jim nastaven zcela novy
rezim. V zakovském lyzovani se totiz neprojevuje jen zimni priprava ale
predevsSim ta letni. Je potfeba aby se déti zamérili konkrétné na to co jim
nejde a to v domaci pripravé. Chodit pravidelné na tréninky se nyni stava
samozrejmosti. V hlavnim zajmu domaci pripravy by se pro holky mélo stat
posilovani, naucit se pravidelné protahovat a rozcvic¢ovat, nemaji to vibec
zautomatizované!

DalSi véci jsou kotrmelce, hvézdy a gymnastické dovednosti - je potreba je
zlepsovat a to nejen na trénincich. Déle je u holek velkym problémem
Svihadlo coz nas pomérné zarazilo, holky nejsou schopné 20x snoZzmo
preskocit. Vedeni tréninkového deniku, je jen pozitivni a mozna je to i
donuti castéji trénovat! Jde pofridit v knihovnictvi, v elektronické podobé
nebo si mlzou zalozZit vlastni sesitek.

Dalsi véc je strava, déti maji mnohem vetsSi zatéz a je nutné aby se k ni
umeérné stravovali, naucili se jist poradné. Nesnidali jen lupinky s mlékem
a k obédu snédli polovinu. Chceme taky poprosit rodiCe, aby prestali
détem pribalovat igelitku se sladkostmi, poté totiz sni pllku obéda a misto
toho sni sacek Bon Pari! Idedlné détem nabalte proteinové a musli tycky,
max. hroznovy cukr na kolo! Na pristim soustfedéni se budou tasky se
sladkostmi zabavovat!

Hodnoceni jednotlivcu

Anicka Ch. - Ze zacatku ji trosku trvalo rozjezdit se na kole, ke konci
soustredéni ale zaujimala predni pricky mezi mladsimi zaky. Ve hrach byla
snazivd a zapojovala se, je potreba zapracovat na chytani micl a na
castéjSim béhani. Posilovani je u Anicky jedna ze slabsich stranek, je
potreba zapracovat na technice aby cviky byly spravné provadény, tedy
na kvalitu a ne na kvantitu. Vydrz pri béhu odpovida jejimu drobounkému
vzristu ale stale je co zlepSovat (nezapominat na bézecké ruce, nesklanét
hlavu dolu atd.) Pfi balancnich cviCenich je potfeba se vice soustredit,
jinak na tom byla velmi dobre. Anicka soustredéni zvladla dobre, byla
tahoun a podpora pro Tynu, zaroven se ale vzdy snazila dohnat ostatni.
Jedla a nevymyslela si, vzdy se snazila udélat presné to, co se po ni chtélo.

Tyna - Kolo neni zrovna Tyninou prednosti, zaostava a je tézké ji
povzbuzovat k rychlejSimu vykonu. Ve hrach se zapojuje a spiS nez by
béhala tak brani. Chyta dobre. Pri posilovani je také co zlepSovat, Tyna ma
urcité na vic. Je tfeba pocvicit techniku. Vzhledem k tomu, Ze je Tynu tézké
zabavit na delSi dobu, jakakoliv ,delsi“ Cinnost ji zacne pomérné brzy
nudit. Tyna potrebuje vdechnout trochu sportovniho a predevsim



zavodniho ducha. Plavani ujde, mozna by bylo dobré také zapracovat na
technice. Jako hlavni problém u Tyny vidime nedostatek svall a
zapalenosti. Pokud se jedna o samotnou Tynu, méla by zacit vic délat to co
se ji fekne a tolik o tom nepremyslet.

Zuzka - Zuzka je na tom asi fyzicky nejlépe ze vSech mladSich zakyn. Na
kole je schopnd udrzet tempo se zaky starSimi, cely tyden jezdila na kole
s nimi. Pri hrach je plné zapojena do svého druzstva a bojuje za jeho
vitézstvi. Béhani pro Zuzku taky neni problém, dobre bézi i na delsi
vzdalenost. Pri posilovani méa problém udélat vétsi pocet cvikl, méla by se
zameérit na mensi pocty, aby posilovani mélo smysl. | u Zuzky je potreba
procvicit techniku (aby se pfi sed-lezich moc nevrtéla, cviky provadéla se
spravhym dychanim a neprohybala se kam nemd). Zuzka by se méla
zameérit na balancni cviCeni a posileni dolnich koncetin. Zuzka ma moc
dobre nasSlapnuto na zimu ale je potreba neotdlet a navstévovat
pravidelné tréninky! Byla by velkd skoda nevyuzit potencidl, ktery Z{za
urcité ma!

Johca - Johanka je velky bojovnik. Na kole drzi tempo, pfi povzbuzeni i
zrychli. Pfi hrach je vzdy zapojena plné do tymu a Casto i skéruje, neboji se
hrat ani proti mnohem siln&jSim souperdim. Béha dobre ale stéle je potreba
zapracovat na vytrvalosti. Pri posilovani je slabsi, je potfeba, aby narostlo
néjaké to svalstvo. Musi zacit posilovat i doma. Vzhledem ke zranéni
kolene je potrfeba posilit nohy, aby se nic takového jiz neopakovalo!
(Nejlépe zacit fyzio cviky na coCce a lehkym posilovanim). Bude
potfebovat dohled zda cvici spravné. Pri balanc¢nich cvicenich se snazi a je
na tom pomeérné dobre. Johanka ma sportovniho ducha. Pokud zacne drit a
pravidelné chodit na tréninky, bude z ni dobry zavodnik.

Ella - Kolo bylo na zacatku pro Ellu velkym trapenim (mé& malé kolo je
potfeba poridit vétsi). Kopce ji délaji problém. Osobné si myslime, ze ma
na mnohem rychlejsi tempo nez jaké jede. Koncem tydne se ale rozjezdila
a zrychlila. Pfi hrach se zapojuje, pfi fotbalu vic nez pri rugby. Pri béhu
nema techniku, Ella béha (i chodi a sedi) hodné shrbena, zapomina na
bézecké ruce. Posilovani je velky problém. Ella by méla zacit pravidelné
posilovat, nema témeér zadné svalstvo. Po posilovani si stézuje na bolest
zad, tzn. Necvici spravné, je potreba aby ji nékdo kontroloval. U balancnich
cviCeni se projevil problém, ktery ma Ella i pri lyzovani, nepokrci kolena.
Pokud na tom Ella nezapracuje, bude mit velky problém pfi slalomu.
Re$enim je pravé posilovani a balanéni cvi¢eni. Jinak se snazi drzet tempo
a délat co se po ni chce, obclas ale prijJde na komentar ,uz nemdizu”.
Nicméneé Ellu chvalime ale je potfeba neusnout na vavrinech.



Verca - VercCa se na kole drzi v zadni skupince. Je pro ni velmi tézké delsi
dobu udrzovat stejné tempo a chce ¢asto odpocivat. (Délala si pauzy i bez
naseho védomi!). Pri hrach se zapojuje ale je méné aktivni a svij dil se
boji si urvat. Prfi béhu se drzi také v zadni skupince. Bézecké ruce
nezapomina ale hrbi se. Posilovani je pro ni tézké, potfebuje nabrat
svalovou hmotu. Také neméd techniku a napriklad pfi posilovani bficha se
hodné vrti. Pri klicich se prohybd, ma slabé bricho. Pfi balancnich cvicenich
se projevily velké potize udrzet se v klidu v dané poloze. Nepokr¢i kolena a
velmi tézko drzi balanc téla. Tézko se soustredi. Pokud ale jde o kompletni
cviCeni viz. opi¢i draha je na prednich prickach. U Verci je zapotrebi
pravidelnost tréninkd a cvic¢it doma. Potrebuje vyhecovat k vykonu. Pokud
na sobé zamaka, dostavi se v zimé pozitivni vysledky.

StarsSi Zaci - Stardi Zaci se dobre orientuji v tom co maji délat. Kazdy
z nich ma u sebe naposilané tréninkové materialy, podle kterych mdzou
doma trénovat. Nyni je to jen na jejich svédomi. Pravidelné tréninky a
ledovce jsou samoziejmost. Kazdy z nich by si mél vést svij tréninkovy
denik. Kazdému z zak0 posildme nové tréninkové metody, podle kterych
se mohou zlepSovat. Jednou z nich je metoda Ido Porthal. Je dobré aby si
nastudovali alespon o co se jedna.

Z&aci by se méli kromé tréninkd soustfedit také na spravnou regeneraci a
odpocinek. Wellness, masaze apod.

Déti v tomhle véku prochazi nejvétSim vyvojem, jejich organismus je jesté
navic zatizen tézkym tréninkem. Vyvazend strava by meéla byt zakladni
stavebni kdmen, na ktery mlzou pokladat dalsi. Do jejich stravy by mély
byt zarazeny i doplhky stravy apod. po naroCnych trénincich magnesium
atd.

Aldo - Co se tyce jeho fyzické kondice je na tom z zak{ nejlépe. Na kole
urCuje tempo. Pri béhani nema vilbec Zadny problém s vétsSimi
vzdalenostmi. V hrach je suverénni, spiS stresuje ostatni hrace zjeho
tymu. Dovednostni aktivity mu nedélaji vétsi problémy ale je zapotrebi
zapracovat na tom, aby byly jeho schopnosti vyrovnany. Hvézda na obé
strany by neméla byt pro Alda zadny problém. Balancni cvieni zvlada.
Posilovani je také bezproblémové. Aldo ma jediny problém a to je
sebevédomi. Ma ho nastavené pomérné vysoko a mohl by na to doplatit.
Dale také vSe komentuje, ¢asto i nevhodné. Kvlli jeho komentarim je
Ccasto naruSen trénink a predevsim jeho soustredénost. Pokud ma Aldo na
néem zapracovat, tak na prvnim misté je to predevsim tohle. V jeho
zajmu by meélo byt vzdélavani se ohledné pohybu a zkouseni novych



metod, to ho mize momentalné posunout o dost dal, vzhledem k tomu, Ze
vsechno ostatni zvlada.

Zofka - Fyzickd kondice Zofky je na velmi dobré Urovni, stéle je ale co
rozvijet. Rozhodné se jeSté mize posouvat dopredu. Kolo zvldda a drzi se
Alda. Je vidét, Zze posiluje doma a na jednotlivad provedeni cvikl se dokaze
velmi dobfe zkoncentrovat. Chtélo by se to ale zamé&fit na Zof&iny slabsi
partie predevSim bricho, zada a ruce. Soustredit se na to, aby vSechny
partie byly stejné silné. Pri lyzovani se to projevuje v oblouku, na jednu
stranu je lepsi. Hlavni slozka, kterou by ale méla rozvijet je gymnastika a
vSestranny trénink tzn., kotouly, hvézdu, kotoul letmo, salta na
trampolinach atd., celkové na vybusnou silu a dynamiku (Svihadlo, starty,
béh na kratké ale castejsi intervaly, C¢asovky na kolech atd.). Balancni
cviceni zvlada bravurné, prejde celou slack-linu. Pri hrach se zapoji naplno
a je schopna prevalcovat véechny okolo jen kvili vyhfe. Zofka je Zivel, coz
na jednu stranu ji prfidava a na druhou ubird. Bohuzel se diky tomu obcas
nesoustredi naplno na trénincich. Na tom by méla také zapracovat.

Honzik - Na kole se drzi, mé silné i slabé chvilky, je potfeba zapracovat
na tom, aby vykon byl vyrovnany. Pfi hrdch se zapojuje ale mohl by byt
jesté o chlup aktivnéjsi. Pri posilovani by mél Honzik zabrat, vzhledem
k tomu, zZe je jiz junior, mél by zvladat i mnohem narocCnéjsi véci a ty
jednodussi by meély byt doladény k dokonalosti. Balan¢ni cviceni je slabsi.
Obecné pokud se Honzik chysta aktivné zavodit, mél by zacit drit a to ve
vsech smérech. Mél by se zajimat o komplexni trénink. Vybéhy, Casovky,
béhani, posilovani. Nejlépe to zakomponovat vsechno do sebe. Urcité by
také mohl zapracovat na stravé a stravovat se Iépe. Honzik by mél zacit
makat, protoze az se zima zepta co si délal v |été....

Anetka - Je to predevSim bojovnice. Pokud se po ni chce vykon, tak ho
poda i pres jeji bolava kolena. Nedrzi se zpatky. Je to tymovy hrac a
dodava tymu energii. Je velmi snaziva. Posilovani je na Urovni ale musi se
zlepsit. Anetka by se méla zacit soustredit na fyzio cviky (Facebook
VO2max jich je plny) a lehké posilovani. Balancni cviCeni se drzi. Pri béhani
je v predni skupiné. Pri zebricich a koordinacnich cvicenich zaostava, na to
by se méla soustrfedit. Ma potencial a aby se udrzela je potfeba makat.
Musi to samo-sebou skloubit s problémovymi koleny at se to jesté
nezhorsi.

Tobik - Na kole maké a drzi se ve skupiné u Alda a Zofky. Fyzicka kondice
je dobra. Pri hrach se zapojuje dobre ale je to sélovy hra¢ a neumi
prohravat. Pokud se jedna o posilovani tak to neni Tobikova silna stranka.
Vzhledem ke Spatnému stravovani, které je bohuzel u Tobika
vsudypritomné, nema z eho stavét svalovou hmotu. Pokud se ma



posouvat dal, jedina moznost je zatim strava. Nema cenu vymyslet dalsi
véci a ,zlepSovaky“, pokud tento problém nebude vyresSen. Je treba si
uvédomit, ze pokud TobiasS nezaCne normalné jist, prejde to v mnohem
vétsi problémy nez jen pomaly narilst svalové hmoty. To by si méli vzit
pod dohled predevsim rodice. Balancni cviceni je také potreba zlepsit.
Koordinacni cviceni nejsou Spatné ale rozhodné je potreba je trénovat.
Tobik ma velké predpoklady je Skoda, Zze on sam si to neuvédomuje. Pokud
chce dobre lyzovat, mél by zacit myslet o tom co déld a jak to déla. Jeho
vrstevnici nad nim za chvili budou mit prevahu, pokud nezlepsi co ma.

Radunka - Na kole se drzi druhé pomalejsi skupiny starSich zak{. Na
fyzické kondice je obstojnd ale je potreba dal makat. Pri hrach se zapojuje
ale mohla by byt trosku agresivnéjsi hrac. Posilovani je potreba zlepsit,
potfebovala by nabrat vic svalové hmoty. Rada je trochu pomalejsi pfi
dynamice, to se projevuje i v lyzovani. Pfi balancnich cvicenich je dobra
ale zlepSeni jesté nikomu neuskodilo. Koordinacni cviceni jsou také dobré.
Musime ale zminit, ze od lonského rodu udélala Rada obrovsky kus prace.
Nicméneé je potrfeba makat dal, dalsi zima uz klepe na dvere.

Ani¢ka - Na kole jezdi Aha s mlad$imi zaky, kde ur€uje tempo. Je potfeba
aby se dostala o Uroven vyS a mohla jezdit s Radunkou. Pri hrach se
zapojuje ale tam by mohla zamakat na postrehu. Pri prehazované si pozdé
vSima mice a tim jeji druzstvo ztraci body, to samé je pfri fotbalu. Vétsinou
méné béha a tak je v brané, kde sem tam propusti mic. Posilovani je
dobré, ale jako starSi Zzacka ma urcité na vic. Méla by zamakat na posileni
bficha a nohou. V zimé se sila do nohou urcité hodi! Sama by si doma
méla cvicit doporucené cviky z materidll. Pri balancnich cvi¢enich se drzi
kazdopadné je co zlepSovat. Preskoky na bosu, slack-line atd. Pri béhani
by se méla snazit drzet predni skupiny, protoze alespon dle naseho nazoru
na to méa. Afa potfebuje povzbudit k lepdimu vykonu a vic chtit. KdyZ se
chce, tak to jde!

Adélka - Na kole jezdi se starSimi zaky v druhé skupiné. Jako junior je
treba maknout a dostat se do skupinky prvni, pékné k Aldovi! Pri hrach
hazi a hraje dobre, postfeh ma také dobry. Posilovani je dobré ale bricho je
potreba zlepsit. Balanc¢ni cviceni by také mohlo byt lepSi vzhledem k tomu,
7e je Ada juniorka. B&hani je dobré, &koda jen, Ze ji 3kadli kycle. Ty ji
zastavili ve vybézich a omezili v kolobéhu. Taky doporuc¢ujeme se mrknout
na Facebook VO2max, na néjaké fyzio cviceni na kycle. Nicméné Adélka
udélala za posledni dva roky ohromny ale ohromny kus préace, at uz se to
tyce suchych tréninkl ¢i lyZzovani. Jen tak dal!

Vypracovala Johanka Hradilova



