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O ¢em bych rad pohovoril...

Co SCM, TSM a SCD a jaky je mezi tim rozdil
SCM, TSM a SCDv CR

Zkusenosti s vedenim SCM a TSM Jestédskeé oblasti

Tipy, které se mi osvédcily pri soustredéni
(prihlasky, vyhodnoceni tréninkd, zapojeni
socialnich siti atp.)

Nebojte se do prezentace vstupovat
Pojd'te diskutovat, oponovat mi



Koncepce s talentovanou mladezi CSOS

postupné aplikovana od 2015

predpoklady pro prechod do RD

urovné:  °lokdlni (klub, osobni trenér)
» regionalni (TSM, SCM, SCD)

» narodni (ustfedni trenér mladeze,
akademie OB, JRD)

(Cahel, 2015)



SCMEESM.SC D= costaije?

SCM = Sportovni centrum

mlédeie — definuje dokument ,,Koncepce

prace s talentovanou mladezi v SCM* (Z. Kralova,
pYe1010)
»-..nlavni ndplni ¢innosti SCM jsou soustiredéni,
ktera pfipravuji zavodniky ve vybranych technicky
naroc¢nych terénech a dbaji na zvyseni bézecke
urovné zavodnikd..."
,...soustfedéni probihaji v CR i v zahrani¢i..

»...s0ucasti ¢innosti SCM jsou testy bézecké
vykonnosti na draze..."



SCMEESM.SC D= costaije?

TSM = Tréninkove stredisko

mlédeie — definuje dokument ,,Koncepce

prace s talentovanou mladezi CSOS “ (M. Cahel, R.
Novotny, P. Kosarek, 2015)
...Jeho zakladnim tukolem je nadstavbova ptiprava
nad klubovymi aktivitami...
...sledovani vykonnosti vSech zavodnikii, spoluprace
s osobnimi trenéry a zajisténi pripravy tém c¢lentim,
jez nemaji v klubu pristup k trenérskému vedeni...

...na zacatku procesu je vstupni testovani vSech

zavodnika (STM), které definuje ¢lenskou zakladnu
TSM...



SCMEESM.SC D= costaije?

SCD = Sportovni centrum déti

- nedefinuje zadny dokument, pouze podminky
pro grant z Nadace OB
Sportovni centra soustredi a poskytnout
talentovanym jedinctim ve véku 11 - 14 let
tréninkovou péci pro jejich vykonnostni rist v
orientac¢nim béhu ve spadové oblasti centra



Rozdily SCM, TSM, SCD

SCM - neni garantovano CSOS, finan¢ni

prostiedky prichazeji od Nadace OB - neni
definovano, jak ma SCM vypadat ani regionalni
vymezeni. Pro DH16-DH18, od roku 2003

SCD - neni garantovano CSOS, finan¢ni

prostiedky ptichazeji od Nadace OB - neni
definovano, jak ma SCM vypadat ani regionalni
vymezeni. Pro DH12-DHi4, od roku 2012

TSM - vznikly na zakladé rozhodnuti CSOS,
finan¢ni prostredky pochazeji od CSOS, regionalné
vymezeno, vybér na zakladé STM + zavod{i, pro
DHi16-DH2o0, od roku 2015
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http://www.obnadace.cz/files/01_Pha_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/02_LPU_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/03_ZBM_Projekt SCM 2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/03_ZBM_Projekt SCM 2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/03_ZBM_Projekt SCM 2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/03_ZBM_Projekt SCM 2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/04_TBM_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/05_JEO_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/06_MSO_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/07_KHK_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/08_SJC_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/08_SJC_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/08_SJC_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/08_SJC_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/09_LCE_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/10_HO_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/11_ZCO_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/12_KSU_Projekt_SCM_2017.pdf



http://www.obnadace.cz/files/01_LPU_Projekt_SCM_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/02_DOR_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/03_LCE_Projekt_ SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/04_SJI_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/05_TBM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/06_ZBM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/06_ZBM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/06_ZBM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/06_ZBM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/07_RIC_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/08_HO_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/09_ZCU_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/10_MSO_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/11_PHA_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/11_PHA_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/12_SJC_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/12_SJC_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/12_SJC_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/12_SJC_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/13_KAM_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/14_JEO_Projekt_SCD_2017.pdf
http://www.obnadace.cz/files/15_KSU_Projekt_SCD_2017.pdf
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http://ste.eso9.cz/SCM/
http://ste.eso9.cz/SCM/
http://www.scmjo.cz/
http://www.scmjo.cz/
http://www.scmjo.cz/
http://zhusta.sky.cz/
http://www.ok99.cz/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=42&Itemid=135
http://www.ok99.cz/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=42&Itemid=135
http://www.msk-os-mladez.cz/realizacni-tym
http://www.msk-os-mladez.cz/realizacni-tym
http://www.msk-os-mladez.cz/realizacni-tym
http://www.msk-os-mladez.cz/realizacni-tym
http://lpu.cz/scm/
http://lpu.cz/scm/
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://lpu.cz/scm/
http://lpu.cz/scm/
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.scmpraha.4fan.cz/news.php
http://www.ob-luhacovice.cz/tsm-a-scm-valassko/menu-id-94.html
http://zco.orientacnibeh.cz/mladez
http://zco.orientacnibeh.cz/mladez

SCM a TSM JO

Vznik SCM v roce 2006, nejdrive pod T] Turnov;
vznik TSM v roce 2015

SCM jsme méli i v dobé, kdy jsme nedostavali
prostifedky od Nadace OB (ty aZ od roku 2011)

3 komunikacni kanaly:
E-mail
Web
Facebook



3 komunikacni kanaly

E-mail
Rozesilani pozvanek na soustiedéni
Klasicka komunikace se ¢leny

Web www.scmjo.cz
Ptihlasky na soustfedéni

Rozpisy akci \

Vysledky soustredéni

Analyza tréninkt

Prezentace, ktere byly : g e e b
Promitdny na soustredénti 5

Mapy tréninka

Odkazy na dalsi informace



komunikacni kanaly

3 - B  Kpme =
SCMYO=Dorest’a Juniorig: w® A )

Diskuze Clenové Videa Fotky Soubory Hiedatv této skupiné

Facebook
Rychla komunikace se Cleny [ e

Napiste néco CLENOVE 100 élend
uzavrena stranka e e
NAVRHOVANi CLENOVE Skryt
“ LMl Jan Picek nahral(a) soubor. ‘ Stépan Picek Pridat clena
X ( 19 leden v 21:04

b)) Ahoj viem, Toméas Kobr Pfidat ¢lena

pfipominam, Ze v sobotu je lyZaFsky vyjezd z Bedfichova (od 10:45). Uast - 5 S
je pochopitelné nepovinna, nicméné budeme radi, kdyZ se uvidime v oman zhrang

Oznémeni, ie Se Chysté hojném poétu. ~ Zobrazit dalsi

Pridat ¢lena

rozpis Bedfichov lyze.pdf POPIS Pfidat popis
v e l 4 1 B PDF (Portable Document Format) Reknéte lidem, o éem tato skupina je.
ne] a (a a (Ce Stahnout Nahled =~ Nahrét revizi h =
VYTVORTE SI NOVE SKUPINY

L o Diky skupinam je ted sdileni s =
To se mi libi Komentar # 5 %
il b prateli, rodinou a éleny tymu VIR St

Pripominka prihlasek na akci

Nataceni Live videa
(prednaska Tomas Dlabaji)



https://www.facebook.com/groups/309997905678346/
https://www.facebook.com/groups/309997905678346/
https://www.facebook.com/groups/309997905678346/
https://www.facebook.com/groups/309997905678346/

know-how soustredéeni SCM

,za kratkou dobu stihnout co nejvice“ (vétSinou vikendovky)

Snaha trénovat tam, kde se zavodi (Kokorinsko, Straz p. Ralskem,
Nasavrky, Kytlice, Doksy ...)

Snad trénovat tam, kde ndm to tolik ,nevoni”“ (Hradubicko)
Porovnavat vykony s ostatnimi, ucit se od lepsich

Rada tréninké na Sportldent s vecerni analyzou
Pouzivani GPS (nakoupili jsme erarni 4 GPS hodinky)

Kazdy trénink - jiné zaméteni, kazdy rozviji néco jiného

Diskuze se zavodniky - na CO se maji zamérit -> mélo by mit néjaky efekt
Rada dalsich aktivit (bazén, télocvi¢na,
fotbal ...)

Po vecerech rozbory, prednasky (ISSOM,
info o zdvodech, testy na pravidla...)




/aklad soustredéni = podrobné pokyny

KTZ: Komplexni testovaci zavod

Start: 20:05 dle startovky, vzdalen 900m Odjezd: 9:30, cesta 8,5 km auty
Hromadny odchod v 19:45. Start: 10:00 dle startovky, vzdélen 950m
Mapa: 1:10000, e 5m, kompletni Odchod individualné dle mapky a startovky.
Délky: D:4,7 km, 35m, 14k Mapa: 1:10000, e 5m, jen vyikopis, prab&Znost, voda
H: 6,9 km, 45m, 20k Délky: D: 6,1 km, 160m, 18k
H16: 7,4 km, 185m, 23k
Na kontrolach reflexy s dotykovymi senzory! H20: 9,2 km, 220m, 25k

Orientacné méfeno, cil u ubytka.
Na kontrolach Sl — €ipy s seboul!

Motto:
~Tempo libovelné, mapové naplno osahat terénl” Komplexni testovaci zavod v délce longu s prvky
middlu a na upravené mapé zobrazujici pouze
Sobota: Krosové okruhy vrstevnice, prib&Znost a vodu. Je tfeba bézet
Odjezd: 9:45, cesta 4,5 km auty Ctvrtek - dﬂpﬂ] edne
Start: 10:15, vzdalen 300m od aut
Mapa: 1:10000, e 5m, bez cest Typtréninku: EKombotech
Délky: 6 okruhd délky 1,2 km, 30m, 3k .
D: 4 okruhy, H: 5-6 okruhi Trateé: As7km/ 26k
Na kontroléch SI — i boul B53km/ 20k
a kontrolach SI — &ipy s sebou!
oY C42km/19k
Intervaly v naroéném terénu. V tvodu kazdého okruhu wwa o x
se b&%i 700m kros, poté si zadvodnik odebere mapu a Mapa: KukacCiskala, 1: 10 000, E-5m
razi v rychlém sledu 3 kontroly. Startuje se ve Odjezd: zLesniho hoteluv9:45, cestacca 10 min

skupinkach.

Start: intervalové od 10:00

Cil: v misté startu

Tempo: volné

Zameéreni: seznamenise s terénem, pretvoreni reality do mapy, pamétovy trénink

RaZeni: na kontrolach lampiony




Opakovani je matka moudrosti...




Treninky

RozliSovat volné / v tempu

Inspirovat se ve svété, na strankach Repre OB, jinych
TSM, v jinych oddilech, na strankach Tréninkového
servisu

... Nebat se trochu experimentovat (pokud v tom vidite
néjaky smysl)
Pokud je to mozné, pouzit SI jednotky (staci krabicka)

Nebojte se vyuzivat rusivych elementt v lese
(,radiokontrola® obcerstvovacka, vétveni, ...)

Pripravte trénink tak, jak vypada zavod (startovni
koridory, startovka, warm up mapka, ...)






Analyza
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https://vimeo.com/157204586
https://vimeo.com/157204586
https://www.youtube.com/watch?v=VtK6atRy0qY
https://www.youtube.com/watch?v=VtK6atRy0qY

Ve &tvrtek odpoledne byl pfipraven méfeny méstsky sprint v Doksech, ktery dle
odhadu stavitele mél byt trochu delsi, zhruba na 20°. Nakonec nejlepiiho €asu dosahl
Filip Wolf (227).

Vysledky: Kompletni wysledky, Vysledky po kategoriich, Mezifasy po kategoriich,
mapa: zde, « 2DReRun.

Vedernl program cbstaralo vyhodnoceni tréninkd a zopakovani pravidel chovani
¢lend na soustfedénich SCM.

V patek rano pfipravili Honzove Kodib a Cechlovsky zajimavou, ale docela dlouhou,
tymovou hru v okoli penzionu, kde pobyvala skupinka KOK. Tymy byly namixovany
jak ze &lend SCM/TSM, tak z oddilu KOK. Povinnym pravidlem (ale éasto
nedodriovanym) byla anglicka mluva v rameci tymu.

Mapa: zde, GPS 2D ReRun.

Odpoledne jeli Morové na 1. etapu Prague Easter, my nacpak na Borny, kde byl
pfipraven trénink 4runners. Spodival ve 4 raznych variantach jednoheo ckruhu, na
ktery se wypravili 4 zhruba stejné wyrovnani bééci. Celkem jsme v Elenitém terenu
nabéhali intenzivné ckeolo 6 km.

Mapy: 1, 2, 3, 4. GPS5 2DReRun: 1, 2, 3, 4.

Na veéer pfipravil Olaf pfednasku o sprintu, zejména s dirazem na jeho pfipravu na
sprint pfi M5 v Olomouci. Jednalo se o jeden z vrcholi soustifedéni, Olaf se podélil o
velmi zajimavé zkusenosti z pohledu zavodnika a poradil nékolik figld, ceho se
wywarovat v pfipravé. Na prednasku navazovala Siroka diskuze.

Sobotni den byl we znameni UOéasti na zavodech Velikonoce we skalach”
Shromaidisté v Move Skalce bylo vzdalené asi 10 min jizdy od Lesniho hotelu. | pres
mirnou Unavu se wé&tiina tymu popasovala se zavody velmi dobfe. Zavody byly i
dobrym zrcadlem zimniho tréninku a porovnani s ostatnimi soupefi v ramci skoro
celé CR.







