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» ochutnavku pripravili: clenové realizacnhiho tymu - Kozak, Ko4ka,
EvCa, Ifca a dalsi hodni pomocnici (AOP, BOR, DOB, JIL, JPV, LCE, LTU,
PHK, SHK, SNA, SRK, STE, VIC, TKE, TUR, TYN, TZL, ZBM a fada dalsich, ...)

> na pripravé se podileli: c¢lenové juniorskych tymd a Ucastnici akci
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statisticka nuda ze sumare JRD

45 218 | 3488 1199 16350§ 7 453, 17

ubghnuto naJeto zemi ;l'd'f

akci ‘trenlnku.kontrol. e Sy navétweno° oddllu

v JRD celk. na medailii do trene tren.

2010 2011 2012 2013 JMS stéz  RDD  ra fungo
53 osob
; : bylo: JRD preslo melo val u

D=24; H=29 18 0525 65.119 05, 26 05:|27 05,/ 14 5. | 18 0s.142 0.7 0s.

pocet lidi doJRD z oddilG: LPU /7; TUR 5; KAM 4: LCE 4; PHK 4;
UOL 4; AOP 3; ZBM 6; ASU 2; DKP 2; JIL 2; LTU 2; BOR 1; CHA 1;
SHK 1:4SRK 17 VET 1;

medaile z JRD: 5x stafety, 3x sprint, 1x middle, 1x long

ci




vysledky JRD

zlato:
1993;(ITA) KT-H; V. Zakouril
1995;(DEN) st-D; K. Miksova, K. Pracna, E. Jurenikova
1996;(ROM) §t-H; M.-Horac&ek, V. Lucan, L. Maté&ju
2000;(CZE)KI-H; J. Kazda; KT-H; M. Smola; St-H; J. Kazda, J.
Svihovsky, M. Smola
2001;(HUN) KI-D; D. Brozkova; st-H; J. Mrazek, J. Vlach, M. Smola
2003;(EST)KI-D; M.-Dockalova
2006;(LTU) KT-H; J. Benes
2007;(AUS) spr- H V. Kral; st-H; S. Kodeda, J. Benes, A. Chromy
2008;(SWE) spr- H S. Kodeda

stfibro: y .
1991;(GER) KI-D; M. Kubatkova; KI-H; T.-Dolezal y
1995;(DEN) KT-H; T. Zakouril; KI-D; L. Cechova V.
1996;(ROM) KI-D; K. Pracna 4
1997;(BEL) KT-D; K. MikSova; KI-H; V. Lucan; sJ:"D Z. Macuchova; V.
Klechova, M. Skoumalova St-H; L. Prmﬂa M.-Horadek, V. Lu¢an
2000; (CZE)KT—H Z.-Hora .
2001;(HUN) st-D; D. Brozkova, L« Rufferova M. Dockalova
2002;(ESP)KI-D; M. Przyczko\/é
2004; (POL)KT—D R. Brozkova St-H; J. Palas, J. Sedlvy,J Prochazka
2005;(SUI) st-H; A. Chromy,J Benes J. Palas
2007;(AUS) spr- D S« 'Svobodna
2009;(ITA) spr-D;T. Novotna; spr-H; M. Nykodym

bronz:
1991;(GER) st-H; A. Drahonovsky, T. Dolezal, L. Zridkavesely
1993;(ITA). KI-D; H. Dolezelova
1995;(DEN) KT-D; I. Navratilova; KI-D; K. Miksova
1998;(FRA)KI-D; E Jufenikova
2000;(CZE)KI-H; J. Svihovsky; KT-H; J. Svihovsky
2001;(HUN) KT—H M. Smola; KI-H; M Smola

-

zlato:
2010;(DEN) KI-H; P. Kubat
2013;(CZE) st-D; L. Knapova,
K. Chroma, V. Horcickova
2013;(CZE) st-H; M. Schuster,
A. Chloupek, M. Hubacek

stribro:
2010;(DEN) st-D; D. Kosova, J.

~Knapova, T. Novotna

2011;(POL) st-D;A. Indrakova,
D. Kosova, T. Novotna
2012;(SVK) spr-H; 1. Petrzela
2012:(SVK) KT-H; 1. Petrzela
2013;(CZE) spr-H; M. Hubacek

bronz:
2011;(POL) spr-D; T. Novotna
2011;(POL) st-H; M. Hubacek,
M. Schuster, P. Kubat





D:/data/prezentace/Sternberk_13/priprava_JRD/prezentace_k_promitnuti/2010.ppt

reprezentacni druzstvo junioru

Cilem dinnosti reprezentace CR v OB je vychovat
reprezentanta, ktery je schopny umisténi mezi prvnimi
Sesti na mistrovstvi svéta dospélych.

Takovy Jedlnec
. znd svuj sportovni cil
- ma silnou vnitrni motivaci uspét
- je ochotny na sobé dlouhodobé cilené pracovat
- umi zavodit pod tlakem
. rozumi mapé& a ma bohaté zkusenosti z ruznych typu
terenu
- je vyborné fyzicky pripraven ( = bézecke, silové
schopnosti)
- ovlada taktiku a techniku orientacniho béhu
- ovlada zasady sportovniho tréninku



reprezentacni druzstvo junioru

Cinnost reprezentace by méla mit pozitivni vliv na
rozvoj.

- umeni zavodit ( = schopnost podat vykon)

. zdvodnické flexibility ( = zku$enosti z ruznych terénu)
- fyzické vykonnosti

. spravnych tréninkovych navyku

- moralniho profilu zavodnika

- celkové vykonnosti ( = umisteni)

Ukolem reprezentace neni uéit zavodniky zékladni
orientacni techniku, psat zavodnikim individualni
tréninkové plany, nutit zavodniky do vrcholového OB.



; test vice na\wébu, |
Aydat - Where did you run. by Thlerry Gueorglou mp4)

P
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prezentace_k_promitnuti/Aydat_ Where did you run_ by Thierry Gueorgiou.mp4
prezentace_k_promitnuti/Aydat_ Where did you run_ by Thierry Gueorgiou.mp4
prezentace_k_promitnuti/Aydat_ Where did you run_ by Thierry Gueorgiou.mp4

reprezentant

e Jmenovani do reprezentace prinasi sveé vyhody,
ale i povinnosti!!!

Reprezentant = vybeérovy vzorek
Reprezentovat = pocta

e Clenstvi v reprezentaci by mélo byt prinosem
s v (o) V4 v
k uspechum na osobni ceste



koncepce a zamereni pripravy
rozvoj zavodnickeho umeéni (prekazky a uskali v
zavodech, mozné situace & mozna reseni)

kvalitni kempy (soustifedénost, preciznost, chut
pracovat, rozbory, diskuse, ...)

zvyseny tlak na bézeckou vykonnost (nutna
samozrejmost - sledovani, testovani)

prostor pro individualni trénink (sledovani,
doporuceni)

vyrazné vysledky na JMS v CR (6 jednotlivcd v
desitce, Stafety do 5. mista)
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prezentace_k_promitnuti/2011.ppt
prezentace_k_promitnuti/2011.ppt
prezentace_k_promitnuti/2011.ppt

atmosféra a vztahy

e kolektivni prostfedi a tvurdi atmosféra
e jde nam o stejnou vec
> rozebirat problémy
» konzultovat poznatky
> ptat se (byt zvidavy) & davat pozor (chtit vedet)

e tolerance, respekt, umeéni naslouchat, kazdy ma v
tymu svou roli, chtit spolupracovat

Ve skupine je vnitrni sila, pouzijme ji

Kazdy ma cast zodpovédnosti
za atmosféru uvnitr tymu
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medialni obraz

e respektovat strojeni na oficialnich akcich RD

e na stupnich a slavnostnich akcich - pozitivné a
dustojné

e podvolte se (dobrovolné) kazdéemu foceni

e novindfum odpovidat se zajmem

e vyhnout se "pivnim" tématum

e prezentace OB

e nepsat hloupé clanky o ,reprezentacni akci" (akce
= banket), skodi pisateli i OB

e poCita se s tim, ze si nafasované vezmete na akci

e chovejte se s védomim, ze patrite k Ceske Spicce v
OB, vsichni vas znaji
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o reprezentacni druzstvo junioru se stara/lj _

Ko4ka

A..’..'_-\. AL ) a e

oponent JRD:
R. Novotny

N Séf komise
- reprezentace:
Z. Zuzanek

schvaluje:
sekce OB
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prezentace_k_promitnuti/2012.ppt
prezentace_k_promitnuti/2012.ppt
prezentace_k_promitnuti/2012.ppt

reprezentant podava vykon

Je nutné umet prodat v zavodeée to na co mam,
jinak cely muij trénink prijde vnivec!
(modelovy obr.)

potencialni vykon

—m e = = = = = = e =

- Pojdme udeélat vSe pro vyrazné uspechy

- Priblizme se vice k individualni hranici svych
moznosti

« Osobni schopnosti a moznosti je treba zvysovat

- Vysoka bezecka vykonnost je nutnym zakladem
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vykon v OB

bézecka technika e . v , A )i -
22 (nalezene priklady deleni z ruznych literatur)

motivace = - aerobni
vydej energie g
yde] 4 <anaerobn|

s sila

technika

nervosvaloveé funkce <

psychol. faktory P Qﬁ:;‘égce

— 2% 27
8% zatizitelnost

orient.technika

| somat. + b.technika
VO, max

e |

VYKON Ceniany

/ \ ionidics
BEH orientaéni TAKTIKA

TECHNIKA motivace




rozumne vstric vykonu
strategie tréeninku

Dosahnout vysoky vykon co Dosahnout pouze vykonnost
nejdrive; planovity trénink si klade  primérenou veku. Nejvyssi vykon
za cil co nejrychleji dosahnout je perspektivni cil, détstvi a mladi
uspéchu. je pripravou k dosazeni tohoto
cile.
obsah tréninkfi a zatizeni
Uzké zamé&reni na specializaci a* = Odpovidajici podil v8estrannosti,
rychlou cestu k cili - zavislé na individualnim vyvoji.
jednostrannost Postupné a pozvolné stupnovani
// * naroku na sportovce.
_~psychologické rysy tréninku
Tvrdost, cilevedomost; v treninku Mentalita odpovidajici veku,
vystupuji psychické momenty omezovani tlaku na vykon.
charakteristické pro Cinnost Aktualni vykon. Cile a pozadavky
dospélych: napéti, vaznost, nejsou nezbytné. Radost, hravost,
vyhranéna racionalizace, tlak na uvolnénost, bohatstvi proZitkd,

vykon, ... primeérene ocenéni.
18



vykon v OB

(jen cast ze sumare vsech moznosti)

ok okolf odbéhané km v terénu

orientacni technika
vybavent oimbyogP® odhodlsnt

v unava

stavitel

velkd klika v den D prace s buzolou

mapay Mentaln apac:ta—taktlka
poéinek ; SVLGé odbehané km

zkugenosti

pam,ét/ Souperi | stravovac( a pitny reZim
mapa fVZiCké kapaCita HouZevnatost
rudivé vlivy podobné terény w .
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(testik pikto adopliovani map, néco na webu repre)
P \
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prezentace_k_promitnuti/testik.ppt
prezentace_k_promitnuti/testik.ppt
prezentace_k_promitnuti/testik.ppt
prezentace_k_promitnuti/testik.ppt

smysluplne a cilené

,Kazdou trat Ize obéhnout v tempu a bez chyby, jde
jen o pfizplsobeni rychlosti potfebam techniky!"

e tréninkova faze s mapou
. pochopeni hlavniho zamereni faze.
individualni mentalni pfiprava na fazi
odbehnuti treninku .;
zhodnoceni, tvorbea/-zkuéenostl', hlubsi zaziti
zadoucich priacipt NN
sport zku&enosti - rozbor vlastnich ,zavodu"
udélat“spoustu chyb a premyslet o jejich

\'Eaa

pricihach

,Béhani tréninkG bez myslenky nevede k pokroku, ale
ke stagnaci a upadku!™
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... Nnékdy to vyjde vsem a ve
vsem ©

velmi povedeny zacatek zaverecného dne
(ukazka IMS Stafet juniorky 2013)

s neskutecné prijemnym pokracovanim
« (ukazka JMS stafet juniori 2013)
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prezentace_k_promitnuti/JWOC 2013_CZE_REL_M.mp4
prezentace_k_promitnuti/JWOC 2013_startrel_W.mp4

(vzdy slo o psychicky narocna cekani na vysledky ...)



prezentace_k_promitnuti/JWOC 2013_startrel_W.mp4

(..., ale casto to stalo to za to. Diky)

()

Coska televize
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prezentace_k_promitnuti/JWOC 2013_startrel_W.mp4

. SVK 2012:
TOP 10 z JMS: 2. ). Petrzela (spr)

2. ]. Petrzela (M)

DEN 2010: 4. (Hub&¢., Chloup., Petrz.)
1. P. Kubat (L) 6. (Poloprut., Hor¢i¢k., Nov.)
2. (Kosova, Knapova, Novotna) 7 (schuster, Hada¢, Vavrys)
4. T. Novotna (spr) 8. 1. Persela (L)
6. (Petrzela, Nykodym, Kubat) / 9. M. Hubéadek (L)
POL 2011: CZE 2013:
2. (Kosova, Indrakova, 1. (Knap., Chrom., Horcic.)
Novotna) 1. (Schus., Chloup., Hubac.)
3. T. Novotna (spr) | 2. M. Hubacek (spr)
3. (Hubacek, Schuster, Kubat) 6. M. Minar (M)
5. P. Kubat (L) 7. K. Chroma (L)
6. D. Kosova (M) 7. A. Chloupek (M)
7. P. Kubat (spr) 8. K. Chroma (M)

9. M. Schuster (M)
9. (Tesar., Svobod., Hrusk.)
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vysledkova statistika v disciplinach
jednotlivych zavodu JMS 2009-13:

long: medaile:
Dansko (1., 12., 15., 24.); ITA: 0-2-0
PL, CR, ITA, SVK DENS1-1-0
j PQIES 0-1-2
. middle: SVK: 0-2-0
CR (6, .. 8, 9), ITA, SVK, CZE: 2-1-0
DEN, POL

sprint: Pohar narodt (CZE JRD):

X : (soucet umisténi nej 2D+2H v
Ei (ZisOlLZIID}E?\I., §\7/K), Lo kazdém zavodé JMS)

ITA 2009: 6.

} stafety: DEN 2010: 5.
CR AR 1 O SRR SRS POL 2011: 4.-5.

DEN, ITA, POL SVK 2012: 6.

CR 2013: 3.

(souCet umisteni 6D+6H z IMS) 26



JRD v letech 2010-2013 (nahled akci pro dotazy)

2010 2011 2012 2013
zi.lib. kemp Polsko 1é.zi6. kemp Slovensko 1}&'6_ kemp CZE
2%?1'_1. US (s RDD, Blatiny)[.-5.12. U§I’u(rsn5\I/D)D, 2§511 USZd(ZrI:zD)D, 1.-201 us (24\}|<F)atra,
2 VT lyze (Rokytnice)| 227 (RXIJt"néiie) do= || F;:f;ﬁg (H. | 18-y (s RDD)
Zh ! S'OVZigJ?’EO (dop. | 18- 1\ ik (Baled) | 295 | VT Radost (zrug.) p1.-24.2 Vrbice
273 (;/;_mngréctig) 575, |VT Doksy (s RDD)| 2% VT HUN b SLOéSé?ér :
7.4. DréhaRrS[é)ieni (8 k-13.4)vT sUI (dop. zaj)| 25 | VT Tésbsrr.)(kros, 8.-10.3.[Cechy p. Kosifem
0-11.4] VT Doksy 2o | Nz(Doksy) [4-es| VT @MU (2A), | 2.3 Pecka
7.-9.5. VT Vidnava llég_ kemp Polsko 2107_'5'_ W4l VERTJ(')I')p. R& 2290.;;_ SWE kemp
s-6.6.|  NZ(ZABOR) | 3¢ Zs\rlfil;Zir;é Rt S < (I\cliripdriigqt)
b VT Dansko 39271 JWOC Polsko  [1.-36.[ NZ (ZA, BOR) | 245. (Iginilgéer;li)
2"71_1' JWOC Dansko 3105'%'_' zajezd (zrus.) 1160_'6'_ kemp SVK 33.'2.'- Nézu(bpl':”’jcl)%/i)n,
212?5_ Euromeeting (CZE) 12:'7_ JWOC 5. 4CREE kemp IJMS
2.-11. 7. \ele
25.7.- | letni tr. zajezd

6.8. (SWE)
Z

/



pravdy

(na nez bylo treba myslet pri akcich JRD)
(nekdy mysleno ze srandy, jindy bohuzel realita)

,Miadi lide maji sklon myslet si, ze jsou moudri, jako si opili
mysli, ze jsou strizlivi.,"  Charles Spencer Chaplin

,Je jeden jediny zpdsob, jak zachazet se zenami. BohuZel
nikdo ho nezna." Charles Spencer Chaplin

,Poznej sebe sama. " Cheilon

,Nemohu nabidnout nic nez krev, drinu, slzy a pot."
Sir Winston Churchill
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pravdy

(na nez bylo treba myslet pri akcich JRD)
(nekdy mysleno ze srandy, jindy bohuzel realita)

JJestlize neumis naucime, jestlize nemdzes pomizeme G
jestlize nechces nepotrebujeme te."

,Clovék musi mit vZdycky cil ale nemusi se vZdycky trefit."
,Cas si vymysleli lidé, aby védéli, od kdy do kdy a co za to."

,Dobré divadlo zacina dobrym vratnym."

Jan Werich
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Bylo toho hodnée, bylo to narocné, ale nebylo akce, ktera by
nakonec neprinesla treninkovou odezvu, osobni rozvoj nebo

podnéty k dalsi cinnosti. 3

—

\"4

Diky clentim rea/l;za ho tymu (Ko4ka Kozak, Ifca,
Evka) za vysoky’ osobni prinos, dodavané teoretické
znalosti a veskerou - praktlckou cinnost, kterou
veénovalij¢ Gkcim a pripravé juniorld za roky 2010 —

2013.Bez vas by akce nemeli potrebnou silu. Dekuju.
Honza
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zaverem ...

(dotazy na mail, diky)

honza.potstejnsky@seznam.cz
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