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Diplomovany trenér orientacniho béhu — ctyrleté denni studium FTVS UK Praha se
specializaci orientacni béh

Hlavni cile projektu

Soustredit talentované jednotlivce v orientacnim béhu ve véku 15 — 18 let do PSCM a
vytvorit co nejlepsi podminky pro jejich optimalni vykonnosti rlist a pfipravit je pro
budouci reprezentaci Ceské republiky.

PInéni realizacniho planu a casového harmonogramu
Pro uskutecnéni ¢innosti PSCM byl pInén harmonogram pro rok 2007:

vyhledani talentll, konzultace s oddilovymi trenéry (listopad 2006)

vybér ¢lenl PSCM pro rok 2007 (listopad 2006)

implementace projektu v ramci www.ok-jilemnice.cz

koordinace tréninkovych pland c¢lenl PSCM s osobnimi trenéry a trenéry

dorosteneckého vybéru (prosinec 2006 — leden 2007)

bézecka priprava (prosinec 2006 — fijen 2007)

e priprava orientacni techniky a taktiky pomoci mapovych tréninkl a soustredéni
(brfezen — Fijen 2007)

e testovani fyzické pripravy (leden — fijen 2007)

e Ucast v soutézich v orientacnim béhu (duben - fijen 2007)

e vyhodnoceni cinnosti, zpracovani poznatkl a doporuceni pro dalSi obdobi,
zpracovani zavérecné zpravy pro Nadaci OB a KTM (fijen 2007)

e zpracovani nového projektu pro grantovy program na obdobi 2008 (fijen 2007)



Personalni zajisténi Cinnosti sportovniho centra mladeze

Martin Kral, T1

David Snajdr, T1 atletika
Jan Kolin

Pavel Petrzela

Seznam zavodnikii zafazenych do sportovniho centra mladeze

JIL8952 Augustinova Bohdana 51116 A
VRL8901 Danék Jachym 8989 A
JIL9001 Exner Jan 51109 A
JIL8955 Freyova Andrea 49618 A
JIL9003 Havlicek Lukas 49363 A
JIL9207 Janata Jakub 303904 A
JIL9007 Kloucek Tomas 9049 A
JIL9101 Kobrle Ales 49353 A
VRL9151  Kubatova Zuzana 8991 A
JIL9051 Mechlova Lenka 301406 A
LTU9201  PetrZela Jan 405973 A
JIL8953 Petrzelova Tereza 301640 A
LTU9051  Polzerova Lenka 9894 A
SJC8951 §0ukup0vé Lucie 9989 A
NPA9051  Smidrkalova Monika 9711 A
JIL9202 Vik Martin 500838 A
VRL9252  Dolezalova Radka 8960 B
LTU9251  Grundmannova Hana 405975 B
JIL9204 Charvat Jifi 49362 B
VRL9101  Krajicek Vaclav 8992 B
STH9201  Kucera Michal 51110 B
LTU9102 Lazak Tomas 416282 B
SJC9251 Matusova Dominika 9939 B
STH9202 Uvizl Marek 9081 B

Seznam akci sportovniho centra mladeze

Prosinec 2006 - schiizka trenért (Jilemnice)

Unor 2007 - b&zecka piiprava, specidlni mapove tréninky (Jilemnice)
Brezen 2007 - zahranicni start Dansko + VT Svédsko

Duben 2007 - mapové soustredéni (Polesi)

Kvéten 2007 - kontrolni sraz (Jilemnice)

Cerven 2007 — mapové soustfedéni (Rejviz)

Cerven 2007 — vSeobecné soustfedeni (Hamr na Jezere)

Cervenec - srpen 2007 - letni bézecké a mapové soustredéni (Norsko, Krusné hory)
Zafi 2007 — mapove soustfedéni (VSemina)

Rijen 2006 - kontrolni sraz + zavérecna schiizka (Jilemnice)

Mapové tréninky: od 1. 4. 2007 — celkem 8 spole¢nych trénink{ v tydnu

Vyhodnoceni jednotlivych akci sportovniho centra mladeze

e Prosinec 2006 - schiizka trenért (Jilemnice)



Upresnéni planu pripravy na rok 2007 s navaznosti na vycvikové tabory a dalsi
akce v roce 2007

o Unor 2007 - bé&Zecka priprava, specialni mapové tréninky (Jilemnice)

Probéhlo v ramci tréninkd v tydnech v obdobi Unor-bfezen ve dnech Utery, stfeda a
Ctvrtek po celé uvedené obdobi.

e Bfezen 2007 - zahrani¢ni start Dansko + VT Svédsko — dopliikovy program

Pred Spring Cupem v Dansku jsme letos zvolili prvni mapovou pripravu ve Svédské
Alvesté. Naro¢na podlozka, baziny, polomy — to vSechno doprovazelo prvni letosni
mapovou pripravu. Tréninky byly zaméreny predevSim na schopnost ,vidéni"
terénu, coz bylo pomérné narocné, ale mélo by se to v dalSich fazich tréninku
projevit.

Soucasti soustredéni byl itest na Middle kde uz se projevily zkuSenosti, ziskané
v pribéhu VT. Celkem 5 mapovych tréninkl a 2 béZecké pfinesly zménu oproti
pfipraveé, kterou jsme letos zvolili v tuzemsku. V patek v poledne jsme se pak
presunuli to danského Roskilde.

Tradi¢ni Sping Cup se bézel letos v okoli Roskilde za Gcasti zavodnikd z 35 zemi. V
patek byl na programu nocni sprint pfimo na okraji Roskilde, v sobotu klasika a v
nedéli stafety v okoli Hvalso, v terénech ME2004.

e Duben 2007 - mapové soustredeni (Polesi)

Soustredéni v Polesi (u Rynoltic) probéhlo za chladného, ale jinak vcelku dobrého
pocasi od Ctvrtka 5.dubna do pondéli 9.dubna.

Ve Ctvrtek jsme méli cestou bézecky trénink (bylo opravdu teplé, skoro letni pocasi)
na Klokoci. Pfijemné probéhnuti pfed mapovymi tréninky. Chata Polesi je znama
predevsim turistim, ale my jsme ji vyuZili jako svou zakladnu. Prvni trénink v patek
dopoledne — mapové okruhy na mapé Skalni pohadka — narony terén a rychlé
tempo. Odpoledne pak klasika (volby postupl) na mapé Vétrov. Vecer jsme
program doplnili regeneraci v Aquaparku Babylon v Liberci.

Sobotni dopoledne byl zamérfen na prvky orientacni techniky (éteni mapy — linie,
terén) a azimuty, proloZzené tempovym béhem (Vétrov). Odpoledne jsme se pak
vénovali rozbor@im zavod( z roku 2006.

V nedéli dopoledne farstovany trénink pro hromadny start, opét ve skalach na
Paseracké stezce. Zajimavy byl pak rozbor postupl jednotivych bézcl. Odoledne
pak vylet na Lemberk a Jestéd.

V pondéli, na zavér byly ctyrclenné stafety (kazdy ale bézel 4x), doplnéné o tajenku
s pokladem.. Obédem pak zahdjili nékteri pripravu na dlouhou trat’
(superkompenzacni sacharidova dieta).



e Kvéten 2007 - kontrolni sraz (Jilemnice)

V ramci kontrolniho srazu probéhlo testovani na draze na 5000 metrl a 3000
metrdQ.

e Cerven 2007 — mapové soustredéni (Rejviz)

Za svou zakladnu jsme Rejviz — misto mistrovstvi CR na klasice v roce 2004. V
narocnem rejvizském terénu jsme zvolili misto odpocinku ve cCtvrtek a patek
modelové tréninky se zamérenim na finale M CR na kratkeé trati.

e Cerven 2007 — vSeobecné soustredéni (Hamr na Jezere)

Soustfedéni bylo zaméreno na vSeobecnou kondicni pFipravu s prvky cyklistiky,
plavani a predevSim kanoistiky (meandry Ploucnice). Mapova pfiprava probéhla
predevsim na redukovanych mapach — vrstevnicové mapy a azimuty.

Program byl dopInén o dostupné formy sportovnich her a také zavodem v triatlonu.

o Cervenec - srpen 2007 - letni bé&%ecké a mapové soustfedéni (Norsko —
doplfikovy program, Krusné hory)

Letosni severské soutfedéni probéhlo na prelomu cervence a srpna.

Utery 24.¢ervence V Jilemnici jsme zacali nakladat véechna vozidla a postupné se
vSechna zavazadla dostala bud’ dovnitf, nebo na stfechu na zahradku. Bylo to
narocné, ale postupné jsme mohli okolo pll dvanacté dopoledne vyrazit po rliznych
trasach (nékdo pres Semily, nékdo pres Harrachov) na prvni spolecnou zastavku na
hrani¢ni prechodu v Habarticich. Pak uZ spolec¢né v koloné vozidel pres Zhorelec,
Cottbus a dale po dalnici az skoro do Stralsundu. Tam jsme minuli odbocku a tak se
zaveéreCné kilometry na trajekt staly tak ,akorat", ale stihli jsme prijet dostatecné
v€as a bez problémll se v Neu Mukran — Sassnitz nalodit a ve 22.15 vyplout smér
Trelleborg — Svédsko.

Streda 25.Cervence Dorazili jsme do Alvesty, na chatu Hanaslov, tradicni bastu
tréninkovych cest na Sever. po dopolednim odpocCinku a ,lehké" bézecké fazi
probéhl odpoledne trénink na Hjortsberze, pomalu se zotavujici z nicivé vichrice
v zimé 2004. Vecerni sauna pak doplnila program prvniho tréninkového dne.

Ctvrtek 26.Cervence Dopoledni mapovy test — middle na Hanaslov, vjemnych
tvarech Svédského terénu a odpoledne pak tradicni dvouclenné Stafety.

Patek 27.¢ervence Odjezd smér zapadni pobreZi Svédska. Sice jsme se vraceli pro
plynové bomby, které jsme nechali na chat€, ale jinak vcelku jsme program zvladli.
Prohlédli jsme si systém zdymadel v Trollhattanu, kde Gota kanal prekonava skalu
o skoro 100 metrové vysce. K veCeru jsme dorazili k méstecku Fjallbacka, kde jsme
v prirodé prenocovali.



Sobota 28.Cervence V Haldenu jsme bydleli na klubové chaté SKIKLUBB Halden,
kde nam s ubytovanim pomohla Venduula Klechova, ktera v Haldenu Zije, pracuje a
také zavodi. Odpoledni trénink na mapé Hoias v okoli chaty byl urcité pro fadu
bézch velkym zazitkem, stejné jako zmije, které se u chaty slunily. Navstivili jsme
také pevnost Fredriksten, ktera je typickou dominantou Haldenu.

Nedéle 29.Cervence Mapové tréninky v tézkém , ale krasném terénu. Dopoledne ve
dvojicich byl trénink zaméfena na schopnost mapovat ve vysoké rychlosti,
odpoledne pak byla opravdova mapova lahddka.

Pondéli 30.Cervence Prohlédli jsme si Oslo, Frognerllv park s Vigelandovymi
sochami a slavnym monolitem ,Boj o svétlo®, dale pak legendarni Holmenkollen se
skokanskym mdistkem, bézeckymi tratémi a biatlonovou strelnici. Dale jsme
pokraCovali pres Drammen do Kongsbergu, kde jsme si vybéhli na Jonsknutten,
dominantni horu, ze které jsou nadherné vyhledy.

Utery 31.&ervence Lysefjord u Lysebotnu. Nejdfive trénink (kole¢kové lyze nebo béh
v nadhernych scenériich severské krajiny) a pak horska tlra na Kjerag. Nékdo se
pokusil vystoupit na Kjeragbolten, kdmen zaklinény mesi skalami nad Lysefjordem.
Bylo to dost o odvaze a ne kazdy ji v sobé nasel.

Streda 1.srpna Trejekt z Lauvikku do Oanes. Od chaty Preikehytta jsme vyrazili na
jeden z nejvétSich divll prirody v Evropé — legendarni skalu nad Lysefjordem —
Preikestolen — Kazatelnu. Fantastické scenérie a také pocity nad fjordem, ktery se
objevoval pfimo pod nasima nohama. Urcité jeden s nejkrasnéjSich pohledd na
fijord, ktery je také hodné navstévovan turisty. V desti jsme se potom presunuli
smérem na vychod do Modumu - respektive do Vikersundu.

Ctvrtek 2.srpna Trénink na Hovlandsfiell. Nadhernd krajina, kterou nelze
charakterizovat jinak, nez slovy ,Indianské Iéto". Tady si barvy v prirodé délaly
svoje neskute¢né zajimavé odstiny a tisice jezirek tak dostaly svou pohadkovou
atmosféru. Opravdovy zazitek. Po navratu si fada bézcl vyzkousela rychlobrusleni
na koleCkovych bruslich na rychlobruslarské draze.

Patek 3.srpna Tréninky na pripravenych mapach — Flannumsmarka a Snarum. Taky
jsme se podivali na vodopad u Amotu, kde je také muzeum, které vysvétluje tézbu
a zpracovani kobaltové rudy.

Sobota 4.srpna Piejezd do Svédska. Zavody middle u méstetka Hjo — Hjobygdens
OK. K veceru jsme pak navsivili Hjo. K vidéni kromé rybarského méstecka byly
luxusni jachty a také staré automobily — Lincolny, Jaguary a Cadillaky — jejich
majitelé tady méli sraz.

Nedéle 5.srpna Zavod long Hjobygdens OK. Pak uz jen prejezd do Trelleborgu a
nocnim trajektem do Sassnitz.

Pondéli 6.srpna Navrat do Jilemnice.



VT Krusné hory

Posledni srpnovy tyden nabirali bézZci silu a tempo v horském terénu pro zafijovy
mistrovsky dvoutyden.

V Krusnych horach, v mistech, kde jésté mate pocit, Ze si liSky davaji dobrou noc,
jsme nasli dostatek prostoru pro narocny trénink.

Cela priprava uz dostala jasny smér a smysl pro dilezité zavody podzimni zavody.
Postupné jsme absolvovali pro 3 dennich zavodech v Jesenici dlouhy béh v horském
lese, plném bazinek, intervalovy trénink v Clenitém terénu na bézeckych tratich,
opét horsky béh v otevieném terénu a v bazinach, opakované vybéhy kopcl s
naslednym udrZenim rychlosti v roviné, mapovy trénink ve velmi zajimavém terénu,
plném jam a skalek, pésSi vylet az do Némecka, silové vytrvalostni trénink v
kupickach a také jsme navsivili Kralovy Vary. To vSe bylo doplnéno o regeneraci v
bazénu a ve vitivce.

e Zari 2007 — mapové soustredéni (VSemina)

Podzimni pfiprava probéhla v okoli Vseminy v terénech podobnym vikendovému
Mistrovstvi Ceské republiky na klasické trati. ZavereCna pfiprava byla zaméfena na
taktické prvky klasické trati a také na modelové tréninky M CR. Pocasi pralo,
predpovéd’ pocasi nevysla a tak nas vétSinou doprovazelo krasné slunecné pocasi.
Obsah trénink{ byl naplfien, forma méla kulminovat ve finale mistrovského zavodu
MCR na klasické trati a o vikendu MCR Stafet a druzstev. V ramci volného Casu a
naladéni jsme navstivili 1dzné Luhacovice a mésto Zlin.

e Rijen 2006 - kontrolni sraz + zavére¢na schiizka (Jilemnice)
V ramci kontrolniho srazu probéhlo testovani na draze na 3000 metrd.

e Mapové tréninky: od 1. 4. 2007 — celkem 8 spole¢nych tréninkd v tydnu a dale
bézecké tréninky v hale (Praha)

Mapové tréninky probihlay v priibéhu celého obdobi ve dnech Gtery, nebo streda
vzhledem k nadchazejicim zavodl o vikendu.

Vyhodnoceni pInéni hlavnich cilli projektu

V ramci projektu se zarazeni prosazuji do vybérl dorostu i nasledné i do juniorské
reprezentace. V letoSnim roce byla do JRD zarazena Tereza Petrzelova, do VD
Zuzana Kubatova, Jan Exner, Jan Petrzela a Lenka Mechlova. Zacina se prosazovat
zejména spoluprace se sportovnim gymnaziem v Jilemnici.

Hodnoceni projektu dle danych kriterii :

e Sportovni vysledky clendl PSCM, zafazenych v roce 2007 dle umisténi do 10.mista
na MCR na kratké, klasické trati a ve sprintu



e JIL9001  Exner Jan 51109 A MCRSP 6.,

e JIL89S5  Freyova Andrea 49618 A MCR KT 6.,

e VRL9151  Kubétova Zuzana 8991 A MCR KL 6., MCR SP 5.,

e JIL9051  Mechlova Lenka 301406 A MCR KT 8., MCR KL 8.,

e LTU9201 Petrzela Jan 405973 A MCR KT 1., MCRKL 1., MCR SP 1.,
o JIL8953  Petrzelova Tereza 301640 A MCR KT 4., MCR KL 3., MCR SP 7.,
e SJC8951  Soukupové Lucie 9989 A MCR KL 10.,

e Rozvoj fyzickych a technickych predpokladli ¢lendi PSCM, zafazenych v roce 2007
o JIL8952 Augustinova Bohdana 51116 A - clenka juniorské reprezentace v lyZzovani

e JIL9001 Exner Jan 51109 A - fyzicky se stale rozviji, technicky se zan¢né zlepSuje
e JIL8955 Freyova Andrea 49618 A - vykonnostné stagnuje, je predpoklad dalSiho rlistu
e JIL9003 Havlicek Lukas 49363 A - vénuje se LOBu, ¢len RD] LOB

e JIL9007 Kloucek Tomas 9049 A - dobry bszec, zatim technicky nevyrovnany

e VRL9151  Kubatova Zuzana 8991 A - clenka vybér( OB i LOB, vSestranna bézkyné

e JIL9051 Mechlova Lenka 301406 A — vyborna maparka, problémy s drahovymi limity

e LTU9201  Petrzela Jan 405973 A - vyborné disponovany a vSestranny bézec

e JIL8953 Petrzelovd Tereza 301640 A - clenka juniorské reprezentace v lyZzovani, RDJ OB

e NPA9051  Smidrkalova Monika 9711 A - postupné se zlepSuje jak bézecky, tak technicky

e Dalsibézci vzhledem k horsim predpokladfim nehodnoceni

e Zarazeni ¢lenl PSCM do reprezentacnich druzstev

e JIL9S001 Exner Jan 51109 A VD OB

o JIL8955 Freyova Andrea 49618 A RDJ LOB

e JIL9S003 Havlicek Lukas 49363 A RD] LOB

¢ VRL9151  Kubatova Zuzana 8991 A VD OB, LOB
e JIL9051 Mechlova Lenka 301406 A VD OB

e LTU9201  Petrzela Jan 405973 A VD OB

e JIL8953 Petrzelova Tereza 301640 A RDJ OB

e LTU9051  Polzerova Lenka 9894 A

Naplnéni vécné casti projektu
Celkové byl cil i vécna Cast projektu naplnéna v rozashu, kteray projekt predpokladal

Ekonomické vyhodnoceni cinnosti sportovniho centra mladeze a pouziti
prispévku Nadace orientacniho béhu

Zpracovany jsou podklady vydajli, vloZzenych vlastnich prostredkl a pouziti prostredkd
nadace. Tabulky jsou v celych ¢astkach a v ticicich K¢



doprava | ubyt.+strav. mapy start ostatni nadace vlastni celkem
VT Polesi 5975,00 23785,00 500,00 0,00 0,00 12392,40 17867,60 30260,00
VT Rejviz 1472,00 10000,00 200,00 0,00 0,00 11672,00 0,00 11672,00
VT Hamr 3015,00 6488,50 0,00 0,00 3250,00 7738,50 5015,00 12753,50
VT Krusné hory 3484,00 13323,40 0,00 0,00 0,00 11323,40 5484,00 16807,40
VT V8emina 1440,50 11500,00 273,00 0,00 488,20 8761,20 4940,50 13701,70
Tréninky RTC 12060,00 0,00 4600,00 0,00 3512,50 8112,50 12060,00 20172,50
27446,50 65096,90 5573,00 0,00 7250,70 60000,00 45367,10 | 105367,10
doprava | ubyt.+strav. mapy start ostatni nadace vlastni celkem
VT Polesi 6 24 1 0 0 12 18 30
VT Rejviz 1 10 0 0 0 12 0 12
VT Hamr 3 6 0 0 3 8 5 13
VT Krusné hory 3 13 0 0 0 11 5 17
VT VSemina 1 12 0 0 0 9 5 14
Tréninky RTC 12 0 5 0 4 8 12 20
27 65 6 0 7 60 45 105

Informace o c¢innosti v médiich, na webu atd.

Informace o cinnosti jsou prezentovany na strankach OK Jilemnice — www.ok-
jilemnice.cz, v regionalnim tisku a prostfednictvim anket na drovni sportovcl mésta,
okresu nebo kraje

Predpokladany dalsi vyvoj

Pro rok 2008 byla zpracovan projekt pro mensi skupinu bézcl, zarfazenych predevsim
na SG Jilemnice

V Jilemnici 31.fijna 2007 Mgr.Martin Kral, resitel projektu



