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V pribéhu prosince probé&hl IV. regiondlni kemp tentokrat zaméreny na silovou pfipravu hraca.

NiZe naleznete komentafe a hodnoceni trenérll prislunych regiond.

Naplni IV. regionalniho kempu byl nacvik silovych cvieni a silové testy (viz pfiloha), na zakladé
poznatk{ z tohoto kempu a dfive provedenych fyzickych testl byli hraéi rozdéleni do 2 - 3 trénin-
kovych posilovacich pland, nékterym hra¢m byl vytvoren individudlini plan.

15.12. Vyskov: Dan Benes a Ivan Elzner (zapasnik, trenér TJ Hellas Brno, kondi&ni trenér RCB)

RC JIMI Vyskov nam zas vysel skvéle vstfic, domluva s nimi funguje perfektné, takze jsme se

snazili smysluplné splnit plédn i v danych podminkach.

Diepy hraéi kondili na 88 kg, i kdyz u vétiny klukl (kromé& Vinického a Holby) je to jejich vlastni

véha, takze uz nebylo nutné pokracCovat dal a testy tak maji validni hodnoty.

Jednoruéky, s kterymi hra& mobhli klikovat, byly k dispozici jen 5 kg, s nimi aspofi 16 klik( splnili

vSichni se spravnou technikou, na coz jsme se zaméfili predevsim.
Shyby dopadli dle oéekavani v primérnych hodnotach.

Dorazilo celkem 9 hra¢d, na regionalnich vyb&rech se pfedevsim projevuje zajem hra&d, ktefi

chtéji reprezentovat, coz dokazuji svym pristupem a odhodlanim na sobé pracovat.

Momentdalné hleddme moznosti, jak s hraci posilovat co nejéastéji pod odbornym dohledem napf.

ve Zliné nabidl pomoc Ota Hejmala, rad bych nabidl podobnou alternativu hra¢im Vyskova.
16.12. Ostrava: Dalibor Cech

Ostravsky klub opét vysel vstfic s posilovnou, a to zejména diky Jardovi Kanakovi, kterému patfi
podé&kovani. Testy prokazaly podle mé& dobrou fyzickou pfipravenost. U hra¢l severni Moravy
nevidim v tréninkové pripravé problém. Hraci jsou dobre vedeni klubovymi trenéry - Ostrava
Kanak/Listvan a Havifov Tomcik. Vzhledem k roc¢nimu obdobi je i uchazejici tréninkova Ucast,
kterou ma kupodivu nejlepsi Szaricky (dosud mél s dochazkou problémy)! Hraci trénuji v klubech
(Ucast mezi 60 - 100 %) a sami v posilovné 2-3 x tydné - z ¢ehoz vyplyva, ze néktefi trénuji az

5 x tydné!

Co se tyce silovych testl, nejvétsim bojovnikem byl Vojtéch Haltof, ktery se v posilovné citi jako
ryba ve vodé. Vojta Doupovec je velice ctizadostivy, a kdyz se jedna o néjakou soutéz, zavod

nebo test je schopen jit aZ za hranici svych moznosti.



19.12. Praha: Stépan Pospisil a Michal Oufednik

V Praze se$lo neskutednych 23 z 24 pozvanych hracl (osobn& to beru za velky Uspéch),

nedostavil se jen jeden nominovany hra¢, kvili $kole (dodélame individudlng).

TJ probihala v Cycling&fitness na Jifiho z Podébrad, kdy jsme po celou dobu méli posilovnu k
dispozici k vlastni potfebé. Hradi byli rozdéleni do dvou skupin jedna od 9 hod, druhd od 10 hod. V
prvni ¢asti jsme hra¢lm predstavili 6 zakladnich cvikd viz plan od Stépéna, po té jsme provedli

uvedené testy.

Hraci dostali nabidku vyuZivat Cycling&fitness za zvyhodnénou cenu, kde po domluvé mohou tré-

novat jak se Stépanem, Michalem, tak jim mdzZe byt p¥ipadné k dispozici majitel posilovny.
Celkové hodnoceni kondi¢niho trenéra Stépana Pospisila

Tyto testy nebyly vytvorené pro zjitovani aktudiniho silového projevu nasich hract, ale byly vy-
tvoreny pro to, abychom si ovéfrili, jsou-li hraci pfipraveny na dalsi fazi tréninku. Bohuzel se v
nékterych ptipadech projevilo, e se nejen silové, ale i celkové pFipravé mimo trénink vibec
nevénuji. Tento problém je dvousecny, jednak budou pro tym slabsimi ¢lanky a zadruhé se realné
zvysSuje poskozeni zdravi pfi pfimém porovnani s jinymi evropskymi celky. Pokud se nezlepsi
hlavné jejich pfistup, na ME bych je nenominoval. Celkové vzato, néjaky pokrok hraci udélali, coz
je vidét na nejjednodussich cvicich. Vykon ve shybech a klicich a predevsim jejich provedeni je

stale dobrym ovérovacim ukazatelem.

Podle testl byly sestaveny jednoduché tréninkové plany, rozdélené vétdinou podle Grovné sily

trupu a zad. Nékolik hra&l maji tréninky se zvlaétnostmi vzhledem k jejim nedostatktm.

Neustdle musime hrace kontrolovat z hlediska Urovné flexibility, timto apeluji na trenéry v

klubech, aby tomu vénovali zvySenou pozornost v tréninku!

Druhou a myslim ddlezitdj$i ¢asti tohoto kempu byl nacvik vzpirédni a nékterych jeho prvkd.
Nékolik jedincl se ukézalo byti velice talentovanych a jejich vyuka bude rychlejsi a efektivn&jsi.
Celkové vdak musim podotknout, Ze toto by jiz hraci méli ddvno zvladat. Zvlasté hraci z klubd,

kde je posilovna organizovana.

Subjektivné& musim vyzdvihnout nékolik hrac¢t z prazské skupiny. Hansik, Novak, Petfina. Bohuzel
nemohu posoudit ostatni skupiny takto blize, ale Ostrava se ukazala jako dobfe pfipravena a Brno
zvladlo testy bez vyraznych propadd.



