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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 orientaénim béhu ve véku 15 — 18 let do PSCM a
vytvofit co nejlepsi podminky pro jejich optimalni vykonnosti rlist a pfipravit je pro
budouci reprezentaci Ceské republiky.

PInéni realizacniho planu a casového harmonogramu

Pro uskutecnéni Cinnosti PSCM byl pInén harmonogram pro rok 2008:

zarazeni zavodnik do PSCM (listopad 2007)

aktualizace webovych stranek projektu

koordinace tréninkovych pland c¢lend PSCM s trenéry dorosteneckého vybéru
(prosinec 2007 — leden 2008)

bézecka priprava (prosinec 2007 — fijen 2008)

pfiprava orientacni techniky a taktiky pomoci mapovych tréninkl a soustfedéni
(prosinec 2007 — fijen 2008)

testovani fyzické pripravy (listopad 2007 — fijen 2008)

Ucast v soutézich v orientacnim béhu (duben — fijen 2008)

vyhodnoceni cinnosti, zpracovani poznatkli a doporuceni pro dalSi obdobi,
zpracovani zaveérecné zpravy pro Nadaci OB a KTM (Fijen - listopad 2008)



Personalni zajisténi Cinnosti sportovniho centra mladeze

e Martin Kral, T1
e David Snajdr, T1 atletika
e Jan Kolin

Seznam zavodnik( zafazenych do sportovniho centra mladeze

JIL9001 Exner Jan A

JIL9007 Klou¢ek Tomas A

JIL9051 Iylechlové Lenka A
NPA9051 Smidrkalova Monika A
VRL9151 Kubatova Zuzana A

JIL9151 Doskarova Tereza A

JIL9003 Havlicek Lukas A LOB
JIL9250 Vesela Anna A LOB
VRL9101 Kraji¢ek Vaclav A LOB
JIL9352 Havlickova Nikola B

JIL9202 Vik Martin B

JIL9207 Janata Jakub B
dodatecné zarazen

JIL9102 Pavel Prochazka A

Seznam akci sportovniho centra mladeze

Prosinec 2007 - schiizka trenérd (Jilemnice)

Prosinec 2008 — vysokohorske soustredéni Italie

Unor 2008 - bézecka priprava (Nové Mésto nad Metuiji)

Brezen 2008 — mapové soustredéni (Doksy)

Duben, kvéten 2008 - mapove soustredeni (Podkrkonosi)

Cerven 2008 — mapove soustfedeni (Krusné hory)

Cervenec 2008 - mapové soustfedeni (Ceska Kanada)

Cervenec 2008 - bézecké soustredéni (Nové Mésto nad Metuii)

Srpen 2008 — vysokohorské soustfedéni Italie

Zafi 2008 — technicko takticke soustredeni (Nasavrky)

Rijen 2008 — bézecké soustredéni, kontrolni sraz + zavérecna schlizka (Krkonose)
Mapové tréninky: od 1. 3. 2008 — celkem 10 spolec¢nych trénink{ v tydnu



Vyhodnoceni jednotlivych akci sportovniho centra mladeze

Prosinec 2007 - schlzka trenérl (Jilemnice) — probéhlo v navaznosti na projektu
PSCM, priprava harmonogramu

2008 - bézecka priprava (Nové Mésto nad Metuji) - bézecka priprava v Novém
Mésté nad Metuji, zaméreni predevsim na obecnou vytrvalost a béZeckou techniku
Brezen 2008 — mapové soustredéni (Doksy) - tradicni velikonocni soustredéni,
tentokrat v brzkém, breznovém terminu, misty se snéhem probéhlo v Doksech.
Celkem 6 mapovych tréninkd, doplnénych o bézecké faze bylo fyzicky a také
orientacné narocnych. Kontrolni test v Clenitém terénu (Oltarik) ukazal, Ze rada
bézcl ma jesté nedostatky v orientacni technice. Stejné tak srovnani v tréninku
One-man relay spolecné s bézci OK99.

Duben, kvéten 2008 - mapové soustredeni (Podkrkonosi) - Cely blok byl zahajen ve
sttedu 30.dubna testem na 1500 metr(. Tento test byl zakladem pro porovnani
v dalSim obdobi. Dalsi mapové tréninky nyly zaméreny predevSim na jednotlivé
prvky orientacni techniky a taktiky .

Cerven 2008 mapové soustredeni (Krusné hory) — kombinovana bézecka priprava
(Krusné hory + atleticky areal Rabenberg v Némecku) a mapova priprava (Slavkov,
Rabstejn, Potlcky) splnilo ocekavani ve stabilizaci sportovni formy jednotlivych
zavodnikd. 5

Cervenec 2008 - mapové soustredéni (Ceska Kanada) a bézecké soustredéni (Nové
Mésto nad Metuji) — komplexné pojaté soustredéni s navazanim na jarni Cast
pripravy. Snahou bylo zejména po meziobdobi prejit do vicefazového tréninku.
Srpen 2008 — vysokohorské soustredéni Italie — zaméreno na rozvoj tempové
vytrvalosti a bézecké sily v kombinaci s mapovou pripravou ve vyskach nad 2000
metrl nad morem.

Zafi 2008 — technicko takticke soustfedéni (Nasavrky) mélo charakter technicko
taktickeho doladéni pred blokem MCR na kasiké trati, MCR Stafet a MCR druzstev
Rijen 2008 — bézecké soustredéni, kontrolni sraz + zavérecna schiizka (Krkonose) —
bézecké soustredéni na Friesovych boudach, vyhodnoceni a zahajeni pripravy na
rok 2009

Vyhodnoceni plnéni hlavnich cild projektu

V ramci projektu se zarazeni prosazuji do vybérd dorostu i nasledné i do juniorské
reprezentace. Pro rok 2009 byla do juniorské reprezentace zafazena Lenka
Mechlova, ktera ziskala 2 individualni medaile na MCR (klasika, kratka trat).
Druzstvo dorostu, tvorené Cleny PSCM ziskalo mistrovsky titula a Stafeta dorostenek
obsadila 2.misto na MCR. Fungovala dobre spoluprace se sportovnim gymnaziem
v Jilemnici.



Hodnoceni projektu dle danych kriterii :

e Sportovni vysledky clentl PSCM, zafazenych v roce 2008 dle umisténi do 10.mista
na MCR na kratké, klasické trati a ve sprintu

JIL9001 Exner Jan A 6.KT, 7.KL
JIL9051 Mechlova Lenka A 2.KT, 2.KL
NPA9051 Smidrkalova Monika A 5.KT
VRL9151 Kubatova Zuzana A 3.KT, 8.KL
JIL9151 Doskarova Tereza A 10.KT

» Rozvoj fyzickych a technickych predpokladd ¢lenl PSCM, zafazenych v roce 2008

JIL9001 Exner Jan
JIL9007 Kloucek Tomas
JIL9051 Mechlova Lenka
NPA9051 Smidrkalova Monika
VRL9151 Kubatova Zuzana
JIL9151 Doskarova Tereza
JIL9003 Havlicek Lukas
JIL9250 Vesela Anna
VRL9101 Kraji¢ek Vaclav
JIL9352 Havlickova Nikola
JIL9202 Vik Martin
JIL9207 Janata Jakub
JIL9102 Pavel Prochazka

predpoklad RDJ, prechod do juniord, SG Jilemnice
prechod do juniort, SG Jilemnice

RDJ, prechod do junior{, SG Jilemnice
prechod do juniord

LOB,MTBO specializace

predpoklad RDJ, SG Jilemnice

LOB, specializace

LOB, specializace

LOB, specializace

LOB, specializace

SCM Studenec

SCM Studenec

predpoklad RDJ, SG Jilemnice

>TWWWr>>>>>>>>

e Zarazeni ¢lendl PSCM do reprezentacnich druZstev

JIL9001 Exner Jan VD 2008
JIL9051 Mechlova Lenka RDJ 2009
VRL9151 Kubatova Zuzana LOB,MTBO
JIL9003 Havlicek Lukas LOB
JIL9250 Vesela Anna LOB

e Naplnéni vécné Casti projektu

Celkove byl cil i vécna Cast projektu naplnéna v rozsahu, ktery projekt predpokladal



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

Zpracovany jsou podklady vydajl, vloZzenych vlastnich prostfedkd a poutziti prostredkd
nadace. Tabulka je v celych ¢astkach Kc.

doprava ubyt.+ stravovani mapy | start | ostatni | nadace | vlastni | celkem
VT Nové Mésto 808 2240 3048 3048
VT Doksy 18240 1725 103 15068 5000 20068
VT Podkrkono§i 492 492 492
VT Pernink 6760 6655 6655 6760 13415
VT Ceské Kanada 4844 3020 4160 3020 9004 12024
VT Nasavrky 1767 1767 1767
VT Krkono$e 13260 9142 4118 13260
Tréninky RTC mapa 7012 808 808 7012 7820
Materidl 7020 7020 7020
Celkem 19424 45182 3025 | 4160 7123 40000 38914 78914

Zahrani¢ni soustfedéni nejsou zahrnuta. Ucetni doklady jsou uloZeny v Udetnictvi OK
Jilemnice (pro vydaje nadace) a SG Jilemnice.

Informace o ¢innosti v médiich, na webu atd.

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

Predpokladany dalsi vyvoj

Pro rok 2009 prechazi vétSina do juniorské kategorie a bude pokracovat na SG
Jilemnice. Trileté obdobi PSCM splnilo svdj ucel.

V Jilemnici 30.listopadu 2008

Mgr.Martin Kral, resitel projektu



