


SVEPERO ROCENKA 2011

aneb od Vitavy ke Kulovemu blesku

... vlastné to zacalo uz v zari 2010, na oslavach 120. vyroci zalozeni AC, kde jsme se postupné zacali hecovat, ze bychom mohli
provérit nase télesné schranky, za uplynulé roky vice ¢i méné pohybem stradajici, a to vSe provérit v dalSim roce na zavodech,

které si sami usporadame.

A nakonec opravdu néktefi jedinci na jaFe zacali trénovat a néktefi se postupné pridavali v pribéhu roku. Samoziejmé jsme
své tréninkové usili provéfili i na zavodech, a proto nakonec vznikla i tato rocenka, ktera je dikazem toho, Ze jsme jesté

schopni slusnych atletickych vykonti a mame radost z pohybu.
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. LAVODNI VYKONY |

60m

Urban Ludék
Urban Ludék
Vratny Kamil
Kunovjanek Ales
Bily Petr

Pékny Martin
Vosecky Ondrej
Vanék Petr

Zemanova Jana
Dvorakova Dana
Pechackova Markéta

100y
Zemanova Jana

100m
Zemanova Jana
Dvorakova Dana

200m
Vratny Kamil

Zemanova Jana
Zemanova Jana

300m
Vratny Kamil

Zemanova Jana

800m
Zemanova Jana

1500m
Vratny Kamil

1 mile
Vratny Kamil

6 000m
Vratny Kamil

1/2 maraton
Vratny Kamil

80m pr.
Dvorakova Dana

100m pr.
Zemanova Jana

dalka

Vratny Kamil
Urban Ludék
Kunovjanek Ales
Bily Petr
Vosecky Ondrej
Pékny Martin
Ronovsky Jifi
Michalik Pavel

Zemanova Jana
Zemanova Jana
Zemanova Jana
Dvordkova Dana
Pechackova Markéta
Machackova Eva

vyska

Bily Petr
Kunovjanek Ales
Vratny Kamil
Vosecky Ondrej
Urban Ludék

Dvorakova Dana
Zemanova Jana
Pechackova Markéta

datum nar.

12.12.1955
12.12.1955
23.10.1972
24.5.1965
8.4.1976
11.3.1982
10.9.1971
8.12.1961

28.1.1972
1.10.1971
10.6.1972

28.1.1972

28.1.1972
1.10.1971

23.10.1972

28.1.1972
28.1.1972

23.10.1972
28.1.1972

28.1.1972

23.10.1972

23.10.1972

23.10.1972

23.10.1972

1.10.1971

28.1.1972

23.10.1972
12.12.1955
24.5.1965
8.4.1976
10.9.1971
11.3.1982
18.6.1972
18.5.1972

28.1.1972
28.1.1972
28.1.1972
1.10.1971
10.6.1972

3.4.1961

8.4.1976
24.5.1965
23.10.1972
10.9.1971
12.12.1955

1.10.1971
28.1.1972
10.6.1972

vék

55
55
38
46
35
29
40
49

39
40
39

39

39
39

38

39
39

38
39

39

38

38

39

38

40

39

38
55
46
35
40
29
39
39

39
39
39
40
39
50

35
46
38
40
55

40
39
39

vykon

8,46
8,3
8,3
8,8
8,9
91
9,2

11,9

9,77
9,8
10,0

14,31

15,31
15,56

28,33

32,67
33,14

45,63
53,54

3:33,19

5:45,81

6:05,81

30:56

2:00:05

17,19

21,99

517
500
499
499
464
423
386
340

444
436
409
387
378
360

160
160
156
155
144

130
126
120

h

koeficient prepocet misto

0,8695
0,8695
0,9684
0,9219
0,9859

0,9568
0,9044

0,9608
0,9538
0,9608

0,9618

0,9618
0,9618

0,9656

0,9414
0,9414

0,9566
0,9417

0,9620

0,9677

0,9626

1,1834

0,9552

1,0666
1,3121
1,1698
1,0317
1,0899

1,0783
1,0783

1,0981
1,0981
1,0981
1,1101
1,0981
1,2538

1,0260
1,1141
1,0396
1,0486
1,2280

1,1036
1,0931
1,0931

7,36
7,43
8,28
8,34
9,02
9,34
9,04
10,98

9,39
9,58
9,84

13,77

14,73
14,97

27,36

30,76
31,20

43,65
50,42

3:25,09

5:34,65

5:52,13

20,35

21,01

551
656
583
514
505
423
416
366

487
478
449
429
415
451

164
178
162
162
176

143
137
131

Prazska veteranidda, Slavie Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha

Halové zavody veterdnl Chemnitz
AC Praha
AC Praha

Jihoceska veteraniada, Pisek

Memorial Vlastimila Koci, Décin
MPD muzl a Zen, Dékanka Praha

MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha

MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha
Halové zavody veterdand Chemnitz

Prazska veteraniada, Slavie Praha

Memoridl Vlastimila Koci, Décin

MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha

MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha

Jihoceska veteraniada, Pisek

Lesni béh Mala krivoklatska

Ustecky ptilmaratdn

Viceboj rodic¢ + dité, Kotlarka Praha

Viceboj smisenych dvojic, Kotlarka Praha

MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlafka Pha
AC Praha

AC Praha

MPD muzl a Zzen, Dékanka Praha

AC Praha

AC Praha

AC Praha

AC Praha

JihoCeska veteraniada, Pisek

MCR veteran(l na draze, Pardubice
Halové zavody veterdani Chemnitz
AC Praha

AC Praha

AC Praha

MPD muzl a Zzen, Strahov Praha
AC Praha

Prazska veteraniada, Slavie Praha
AC Praha

Prazska veteraniada, Slavie Praha

AC Praha
Labsko-uUstecky viceboj, Usti nad Labem
AC Praha

datum

19.6.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011

3.12.2011

i T T T T B B B0

D

23.10.2011 r

23.10.2011

6.8.2011

27.8.2011
24.9.2011

1.10.2011

e

1.10.2011 e
3.12.2011 e

19.6.2011
27.8.2011

1.10.2011

1.10.2011

6.8.2011

5.11.2011

18.9.2011

22.10.2011

23.10.2011

1.10.2011
23.10.2011
23.10.2011

24.9.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011

6.8.2011
27.8.2011
3.12.2011

23.10.2011
23.10.2011
23.10.2011

24.5.2011
23.10.2011
19.6.2011
23.10.2011
19.6.2011

23.10.2011
24.9.2011
23.10.2011

rekord CR

1.misto



datumnar. vék vykon koeficient prepocet misto datum

koule

Gabrielova Zuzana 4kg 14.1.1974 37 10,27 1,0661 10,94 MPD muzl a zen, Stromovka Praha 21.6.2011
Zemanova Jana 4kg 28.1.1972 39 5,81 1,0954 6,36 Labsko-Ustecky viceboj, Usti nad Labem 24.9.2011
Zemanova Jana 4kg 28.1.1972 39 570 h 1,0954 6,24 Halové zdvody veteran(i Chemnitz 3.12.2011
disk

Vratny Kamil 2kg 23.10.1972 38 19,75 1,0666 21,06 MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha 1.10.2011
Gabrielova Zuzana 1kg 14.1.1974 37 27,70 1,0681 29,58 MPD muzl a Zen, Strahov Praha 24.5.2011
Zemanova Jana 1kg 28.1.1972 39 16,29 1,0994 17,90 Labsko-uUstecky viceboj, Usti nad Labem 24.9.2011
ostép

Vratny Kamil 800g 23.10.1972 38 27,22 1,0568 28,76 MCR veterand v klas. pétiboji, Kotlarka Pha 1.10.2011
Gabrielovd Zuzana 600g 14.1.1974 37 28,48 1,0963 31,22 MPD muzl a Zen, Stromovka Praha 21.6.2011
Dvordkova Dana 600g 1.10.1971 40 17,26 1,1475 19,80 Viceboj rodic¢ + dité, Kotlarka Praha 22.10.2011
Zemanova Jana 600g 28.1.1972 39 16,79 1,1304 18,97 Labsko-Ustecky viceboj, Usti nad Labem 24.9.2011
kladivo

Gabrielova Zuzana 4kg 14.1.1974 37 23,38 1,1270 26,34 MPD muzl a Zzen, Dékanka Praha 24.9.2011
kriket

Kunovjanek Ales 24.5.1965 46 57,00 AC Praha 23.10.2011
Machéackova Eva 3.4.1961 50 26,00 AC Praha 23.10.2011
trojboj

Zemanova Jana 28.1.1972 39 h 1091 bodu Halové zavody veterdan( Chemnitz 3.12.2011 3.misto

60m 9,77 - 384b., dalka 405 - 427b., koule 5,53 - 280b.

klasicky pétiboj

Vratny Kamil 23.10.1972 38 1856 bodu MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha 1.10.2011 16.misto
dalka 517/551 - 483b., ostép 27,22/28,76 - 282b., 200m 28,33/27,36 - 422b., disk 19,75/21,06 - 292b., 1500m 5:45,81/5:34,65 - 377h.

Zemanova Jana 28.1.1972 39 1514 bodu MCR veteran( v klas. pétiboji, Kotlarka Pha 1.10.2011 2.misto
dalka 416/456 - 446b., ostép 16,46/18,60 - 263b., 200m 32,67/30,76 - 430b., disk 14,62/16,07 - 208b., 800m 3:33,19/3:25,09 - 167b.

o ... NEOFICIALNI ZAVODNI A ITRENINKOVE VYKONY |

datumnar. vék vykon misto datum
30m letmo
Urban Ludék 12.12.1955 55 3,74 AC Praha 29.5.2011 e
Vratny Kamil 23.10.1972 38 3,84 AC Praha 29.5.2011 e
Vosecky Ondrej 10.9.1971 39 3,84 AC Praha 29.5.2011 e
Hejzlar Jan 28.9.1962 48 3,99 AC Praha 29.5.2011 e
Ronovsky Petr 10.12.1944 66 4,53 AC Praha 29.5.2011 e
Zemanova Jana 28.1.1972 39 4,34 AC Praha 29.5.2011 e
Pechackova Markéta 10.6.1972 38 4,87 AC Praha 29.5.2011 e
Dvorakova Dana 1.10.1971 39 4,89 AC Praha 29.5.2011 e
Vocl Michaela 17.3.1971 40 4,91 AC Praha 29.5.2011 e
30m
Urban Ludék 12.12.1955 55 4,81 AC Praha 29.5.2011 e
Vratny Kamil 23.10.1972 38 4,85 AC Praha 29.5.2011 e
Vosecky Ondrej 10.9.1971 39 5,00 AC Praha 29.5.2011 e
Ronovsky Petr 10.12.1944 66 5,80 AC Praha 29.5.2011 e
Gabrielova Zuzana 14.1.1974 37 5,62 AC Praha 29.5.2011 e
Zemanova Jana 28.1.1972 39 5,64 AC Praha 29.5.2011 e
Dvordkova Dana 1.10.1971 39 5,94 AC Praha 29.5.2011 e
Vocl Michaela 17.3.1971 40 6,00 AC Praha 29.5.2011 e
50m vys. start
Vratny Kamil 23.10.1972 39 6,7 h Hala Strahov 2.12.2011 r
Ronovsky Petr 10.12.1944 66 84 h Hala Strahov 2.12.2011r
Zemanova Jana 28.1.1972 39 7,7 h Hala Strahov 9.12.2011 r
Dvordkova Dana 1.10.1971 40 7,8 h Hala Strahov 9.12.2011 r
Vocl Michaela 17.3.1971 40 82 h Hala Strahov 9.12.2011 r
Hroudova Jana 28.4.1965 46 83 h Hala Strahov 9.12.2011 r
60m
Urban Ludék 12.12.1955 55 8,63 0,8695 7,51 AC Praha 29.5.2011 e
Vratny Kamil 23.10.1972 38 8,86 0,9684 8,59 AC Praha 29.5.2011 e
Vosecky Ondrej 10.9.1971 39 9,24 0,9626 8,90 AC Praha 29.5.2011 e
Vocu Michaela 17.3.1971 40 10,89 0,9538 10,39 ACPraha 29.5.2011 e
Dvordkova Dana 1.10.1971 39 11,54 0,9608 11,09 AC Praha 29.5.2011 e
10 000m
Vratny Kamil 23.10.1972 39 48:52 0,9747 47:37  Klanovicky les 30.10.2011 méfeno GPS



60m pr.
Dvorakova Dana
Zemanova Jana

100m pr.
Dvorakova Dana

dalka z mista
Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Zemanova Jana
Dvorakova Dana
Hroudova Jana
Vocu Michaela

dalka
Vosecky Ondrej

vyska

Vratny Kamil
Urban Ludék
Hejzlar Jan

Pechackova Markéta
Dvorakova Dana
Gabrielova Zuzana

koule
Vratny Kamil

Lenkvikova Marie
Dvorakova Dana
Zemanova Jana

ostép
Vratny Kamil

Dvorakova Dana
Zemanova Jana

disk
Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Dvorakova Dana

kriket

Vratny Kamil
Urban Ludék
Hejzlar Jan
Vosecky Ondrej
Ronovsky Petr

Gabrielova Zuzana
Zemanova Jana
Pechackova Markéta
P&knd Sarka

Vocu Michaela

medicimbal vpred
Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Zemanova Jana

medicimbal vzad
Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Zemanova Jana

7,25kg

4kg
4kg
4kg

800g

600g
600g

2kg
1,5kg

lkg

3kg
3kg

2kg

3kg
3kg

2kg

medicimbal horem vpred

Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Dvorakova Dana
Zemanova Jana

leh-sed 15s
Vratny Kamil
Ronovsky Petr

Dvorakova Dana
Zemanova Jana

3kg
3kg

3kg
3kg

datum nar.

1.10.1971
28.1.1972

1.10.1971

23.10.1972
10.12.1944

28.1.1972
1.10.1971
28.4.1965
17.3.1971

10.9.1971

23.10.1972
12.12.1955
28.9.1962

10.6.1972
1.10.1971
14.1.1974

23.10.1972

6.1.1971
1.10.1971
28.1.1972

23.10.1972

1.10.1971
28.1.1972

23.10.1972
10.12.1944

1.10.1971

23.10.1972
12.12.1955
28.9.1962
10.9.1971
10.12.1944

14.1.1974
28.1.1972
10.6.1972

7.2.1959
17.3.1971

23.10.1972
10.12.1944

28.1.1972

23.10.1972
10.12.1944

28.1.1972

23.10.1972
10.12.1944

1.10.1971
28.1.1972

23.10.1972
10.12.1944

1.10.1971
28.1.1972

vék

39
39

40

39
66

39
40
46
40

39

39
55
48

39
39
37

38

40
39
39

38

40
39

38
66

39

38
55
48
39
66

37
39
38
52
40

38
66

39

38
66

39

39
66

40
39

39
66

40
39

vykon

13,7
13,9

22,5

248
175

202
199
189
171

470

160
145
130

133
133
130

7,62

8,91
7,37
5,96

32,10

18,50
17,55

20,96
15,82

16,22

60,26
57,46
54,47
45,35
22,73

31,82
28,64
24,85
21,05
16,56

9,50
7,50

8,90

11,70
8,50

11,10

8,50
7,30

6,80
5,40

14

14
11

> S5 IS5 O

koeficient prepocet misto

0,9344
0,9344

0,9477

1,0783

1,0396
1,2280
1,1379

1,0931
1,0931
1,0722

1,0831

1,1100
1,0954
1,0954

1,0568

1,1475
1,1304

1,0666
1,3729

1,0994

13,03
13,22

21,56

506

166
178
147

145
145
139

8,25

9,89
8,07
6,52

33,92

21,22
19,83

22,35
21,71

17,83

AC Praha
AC Praha

Strahov Praha, stadion Pratelstvi

Hala Strahov
AC Praha

Hala Strahov
Hala Strahov
Hala Strahov
Hala Strahov

AC Praha

Hala Strahov
AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha
AC Praha

AC Praha

AC Praha
AC Praha
AC Praha

AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha

AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha

AC Praha
AC Praha

datum

1.9.2011
1.9.2011

16.10.2011

2.12.2011
15.4.2011

22.12.2011
2.12.2011
9.12.2011
9.12.2011

29.5.2011

23.12.2011
29.5.2011
29.5.2011

27.6.2011
29.8.2011
29.5.2011

15.9.2011

7.7.2011
15.9.2011
15.9.2011

11.7.2011

20.10.2011
4.7.2011

19.9.2011
19.9.2011

19.9.2011

29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011

29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011
29.5.2011

17.5.2011
17.5.2011

17.5.2011

17.5.2011
17.5.2011

17.5.2011

28.11.2011
28.11.2011

28.11.2011
28.11.2011

28.11.2011
28.11.2011

28.11.2011
28.11.2011



datum nar. vék  vykon koeficient prepocet misto datum
predklon
Vratny Kamil 23.10.1972 39 +6 h Hala Strahov 2.12.2011
Ronovsky Petr 10.12.1944 66 -7 h Hala Strahov 2.12.2011
Hroudova Jana 28.4.1965 46 +20 h Hala Strahov 9.12.2011
Vocl Michaela 17.3.1971 40 +11 h Hala Strahov 9.12.2011
Zemanova Jana 28.1.1972 39 +10 h Hala Strahov 9.12.2011
Dvorakova Dana 1.10.1971 40 -7 h Hala Strahov 2.12.2011
shyby
Vratny Kamil 23.10.1972 39 9 Hala Strahov 2.12.2011
Ronovsky Petr 10.12.1944 66 0 Hala Strahov 2.12.2011
shyby vydrz
Hroudova Jana 28.4.1965 46 26 h Hala Strahov 9.12.2011
Dvorakova Dana 1.10.1971 40 20 h Hala Strahov 9.12.2011
Vocu Michaela 17.3.1971 40 2 h Hala Strahov 9.12.2011
Zemanova Jana 28.1.1972 39 0 h Hala Strahov 9.12.2011

Celkovy pocet starti za rok: Jména veteranek

Zemanova Jana 36 Dana Dvorakova Doksanska Markéta Pechackova Pusova
Vratny Kamil 15 Eva Machackova Ryskova Michaela Vocl Suchanova
Dvordkova Dana 9 Jana Hroudova Liversova Sarka Pékna, roz. Spurna
Gabrielova Zuzana 8 Jana Zemanova Vonaskova Zuzana Gabrielova Grieblova

Marie Lenkvikova Adamekova

Postrehy, dojmy a hodnoceni zavod.i:

Nékolik souhrnnych dojmi ze zavodéni rodicii a déti z 29.5.2011

- Myslim, Ze jsme si to vsichni hezky uZili a krdsné si zasportovali...

- Caute, také jsem se skvéle bavila!

- Diky moc. VSem ostatnim také diky, jsem rada, Ze jsem vds vidéla. Bylo
to perfektni.

- bylo to opravdu fajn, taky jsem vds moc rad vidél a rad jsem si s vdama
zazavodil, i kdyz dnes jsem nevim proc¢ néjakej bolavej. :)

- I nase déti byly spokojeny a sprdvné unaveny.

- Byla to fajn nedéle, takhle aktivné si zavzpominat!

- ja jsem taky dneska poradné bolavad. Kdyz se zvedam, tak jecim a v praci
se mi smdli :-)

- Déti byly taky naprosto spokojeny. Davidek se mné hned po skole ptal,
kdy zase budem zdvodit "na tom cernym hristi"

- Bylo to super setkani a rada jsem vds zase vidéla

- Téz velké dik vsem poradateliim, casoméri¢iim, zapisovatelim.. a
Fandovi za otevreni hristé.

- Taky vSem moc dékuji za fotky a video, jsou to pékné vzpominky na
skvély den!!!

Ahoj borci, 6.8.2011

jen strucné k zavodiim v Pisku: Mné se prilis nedafilo, planoval jsem zabéhnout mili pod 6 minut, ale prepdlil jsem zacdtek (asi startovni nervozita) a nakonec
to bylo 6:05, absolutni ¢as snad nékde v poloviné startovniho pole, po prepoctu podle véku myslim predposledni. :( Timhle tempem jsem pred dovolenou béhal
sdm 1500m na tréninku.. ach jo. Ale pokecal jsem si po zdvodé prijemné s dalsimi bézci a pristé to dam urcité lip.

A ted'to hlavni: Jana zdvodila (jako jedind Zena) v béhu na 100 yard( a v ddlce. Na 100
yardi musela kvali ulitému startu a chybé startéra nakonec sama (jen s jednim
nemérenym soupefem) bézZet v 3. rozbéhu, zabéhla 14,31. Coz byl rychlejsi ¢as, neZ
mél cely muzsky 2. rozbéh a ani v prvnim rozbéhu by se neztratila! Jako tresnicku na
dortu Ize brat fakt, Ze se jednd o ustavujici Cesky rekord.. V ddlce (opét jedind Zena ve
startovnim poli) hned prvni pokus pres 4 metry naznacil, Ze bude na co koukat, a taky
Ze jo, hned druhy pokus 444cm.. ddl dosko ili jen 2 muzi. Gratuluju!

Kamil

6.8.2011

Sobotni zavody v Pisku probéhly celkem k mé spokojenosti. Bohuzel na 100y a i na
ddlku jsem byla jedind Zena. :-( Uliti startu se mi stavd osudnym. :-) (Petie, musim ty
starty jesté dotrénovat!) ... TakZze se mi to tam také podafilo a zpusobila jsem tim
celkem chaos, protoZe startér to nevrdtil, takze nékteri zpomalovali, protoze Cekali, Ze
to vrati, jini zase bézZeli... Nakonec vsichni béh dobéhli, kromé mé, protoZe jsem po
startu samozrejmé prestala bézet v domnéni, Ze to startér vrati. Nakonec jsem béZela
solo béh... tedy nasel se jeden z prvniho béhu, ktery si to dal jesté jednou, takZe jsem
nebéZela uplné sama. Pak jsem skdkala ddlku a musim fict, Ze spokojend jsem
s vykonem byla. Skocila jsem 444, coZ jsem ani necekala. Skdkalo se mi dobre a rozdil
botasky a tretry jsem velmi pocitovala, je to uplné néco jiného. Navrat na atleticky
stadion jsem si opravdu utzila.

Jana



Ahoj, 27.8.2011
po Ctvrtecnich zdvodech jsem nebyla vibec spokojend a vcera jsem se nakonec rozhodla, Ze dnes pojedu na zdvody do Décina. Chtéla jsem si trosku zpravit
chut po téch bidnych zdvodech na Dékance.

Byly to normalni verejné zavody a vzhledem k tomu, Ze se tam startovné neplatilo, tak jsem se na misté jesté rozhodla, Ze si dam kromé 100 a ddlky jesté 300m
(200 nebyla), ale tedy byl to boj. :-)

Zacala jsem 100, to jsem byla spokojend, protoze jsem ji zabéhla za 15,31, coZ je Iépe neZ v Pardubicich, takZze mdj veterdnsky osobdk. KdyzZ jsem se prezula zpét
do botasek, Ze mam tedy dost Casu na ddlku, tak zacali hldsit, Ze je Zen mdlo, Ze nds spoji s muzi a dalka zacne za 10 min. TakZe jsem prakticky sla hned na
ddlku a nakonec nds bylo celkem 6 (3 muZi a 3 Zeny), takZe to byl fofr a mezi pokusy moc odpocinku nebylo. Bohuzel to mélo vliv na muj vykon, druhym
pokusem jsem dala 419 a pak uz jsem se nezlepsila, uZ jsem byla unavend. Pak vypadla jedna béZecka disciplina a zase ¢asdk posunuli dopredu, takze jsem méla
mezi dalkou a 300 asi 3/4 hodiny na odpocinek.

Pak tedy prisla ta krutdrna. Kdyz jsem vybéhla, tak jsem ztuhla uz po 100 metrech, tak jsem néjak dala zatdacku a ztuhla jsem jesté vic, uz jsem si myslela, Ze tu
rovinku prosté nedobéhnu a Ze to vzddm, ale nechtéla jsem byt srab, tak jsem se tedy snaZila, ale uz mi to prislo, Ze to ani neni béh, ale chiize. Po dobéhu jsem
se hned skldtila na zem a tedy leZela jsem hodné dlouho. Bylo to fakt strasny, stragny, strasny... :-) Cas jsem méla 53.54. No, bude to dlouho trvat, ne? si zase
rozmyslim dat si 300m. :-)

Tak jsem vam napsala krdtkou reportdz, jak to i na verejnych zdvodech chodi.... :-), ale byly to pékny zdvody, sice ocenovali jen koulare, diskare a vyskare, ale

tak o to ani tak nejde... hlavné Ze mam vykony do denicku, vid’ Petre. :-)
Jana

Ahoj, chci se s vami podélit o nékolik zaZitki ze zmoklého zdvodu v Usti. :) 18.9.2011

Na start jsem se stavél s velkym respektem k délce zavodu, takze jsem byl v chumlu necelé tisicovky lidi nékde skoro u konce. Pordd jsem si prfipominal, hlavné
to neprepdlit, neprepdlit. Lehce poprchdvalo. Po vystrelu a asi minutové tlacenici se celé startovni pole bez problém( rozbéhlo. Atmosféra byla od zacdtku fakt
skvéla, vsude kolem trati nékdo povzbuzoval, fakt to dost pomdhalo. Nasadil jsem zajistovaci tempo, Cili béZel jsem velice volné tak, abych se prakticky
nezadychadval. UZ po 500m nékdo vedle mé zacal supét jako lokomotiva, myslim, Ze ten asi daleko nedobéhl. Po cca 2km zacali prvni béZci trochu zpomalovat,
takZe jsem zacal predbihat, coz mi vydrZelo az do konce zdvodu (hlavné ve stoupdnich a klesdnich jsem dost ziskaval), takZze bych mozZna udélal lip, kdybych si
na startu stoupl vic dopredu. Na trati vyhrdvala muzika a byl dostatek obcerstvovacich stanic, bylo to fakt dobre zajisténo. Vodice s casem 2:30 jsem predbéhl
vzapéti, chvili jsem vidél pred sebou oranzovy balonek s ¢asem 2:10, pripadalo mi, Ze bézi néjak pomalu, ale porad jsem se radsi krotil, ale nékde kolem 5km
jsem ho lehce predbéhl a zmizel v ddlce za mnou. Zhruba do 10-11km jsem béZel uplné volné, pak jsem jen opatrné pridal.

Ocekavand krize se stdle neobjevovala, bézelo se mi pordad dobre, mél jsem cas mavat a pokrikovat na fandici, koukal jsem na krajinu a tak, i kdyz se spustil
hustej dést a trochu mi tuhly nohy. Kolem 14km mé zezadu nejdriv dotdhla a pak predbéhla néjakd holka s vétsim pozadim s lahvemi na opasku, a na tu jsem si
netroufl se zavésit, jeji tempo mi prislo prilis rychlé.

Asi o kilometr dal mé dobéhl néjaky starsi pdn, na toho jsem se zavésil a hodil s nim
rec, bylo mu pres sedesdt, ale mél uz za sebou maratdon, mésicné béhd kolem 250km,
kdyz jsem mu rekl, Ze jad nebéhdm ani polovinu, tak mé "povzbudil”, Ze na tak Spatnou
pfipravu mi to bézi dobre. BéZeli jsme spolu asi 2km, tempo mi prislo uz slusné, rikal
jsem mu, at se se mnou nezdrZuje, ale fikal, Ze béZi co mizZe, coZ mé prekvapilo, pak
jsem se nechal od divdki vyhecovat, nasadil jsem k zdvére¢nému
nékolikakilometrovému ndporu, utekl jsem mu a zacal ve velkém predbihat dalsi
bézce, dost uz jich nemohlo, nékteri prechdzeli do chize, jednoho jsem vidél, jak ho
naklddaji do sanitky.

Poslednich nékolik km byla makacka, ani vlastné moc nevim, jak vypadala ta
chemicka, kterou se bézZelo, ale dotdahl jsem tu holku s flaskama a utekl jsem ji, to mé
hodné povzbudilo. Kdyz jsem pribihal do cile, vidél jsem na ¢asomire 2:00:néco, tak
jsem jesté posledni sily nasadil na zavérecnou dvoustovku, bohuzel vysledny Cisty cas
byl 2:00:05, Cili pod dvé hodiny jsem to nestihl. V cili samozrejmé prisla unava, ale
chvili jsem se prochdzel, trochu se protdhl a bylo to dobry. Zabalili mé do fdlie a dali
mi medaili, dali mi piti a jidlo a v tu chvili jsem byl fakt hodné spokojene;.

KdyZ to dneska zpétné hodnotim, tak to vidim takhle:
Za ten nehet co mi asi sleze, to urcité stdlo.
Dneska jsem jen nepatrné bolavej a unavenej, i kdyz uvidime odpoledne na
Jesté pred neddvnem mi pripadal 1/2maraton jako nedostizng meta, ale dnes si
myslim, Ze to muze ubéhnout skoro kazdej.
Atmosféra vétsiho béhu ve mésté je néco uZasnyho. Urcité si to zopakuju a
doporucuju to vsem!

Kamil

22.10.2011

Jedné Fijnové soboty, kdy teplota nepresdhla zdaleka pét stupril, se seSlo pdr rodict s détmi, aby si zazdvodili na stadionu na KotldFce ve viceboji
v disciplindch 100m prekdzek, skoku do vysky, ve vrhu kouli, 200m, skoku do ddlky, hodu ostépem a 800 metri jako stafetu 2x400m.

Kvili nehezké zimé jsme se vsichni snazili udrZet své télo pohyblivé a neztuhlé zimou,
takZe kratké klusy, abeceda, nebo jen tak si poskakovat a samozrejmé dousek cehosi
teplého v termosce na zahrati nesmélo chybét, abychom neumrzli. A i pres takovou
zimu jsme se snaZili vSichni poddvat dobré vykony, coZ se v ramci moznosti celkem
vedlo, a ¢im starsi roCniky, tim lepsi byl koeficient prepoctu bodovacich tabulek. Nikdo
se nezranil a nemusel skoncit.

Jako prvni prisla na rfadu stovka prekazek s prislusnou vyskou prekdzek umeérné své
veékové kategorii. BohuZel ¢i bohudik, jsem se rozcvicovala na prekdzkdch a tu kdosi
prisel a povida: ,Mdme tady nékde maminku Danu Dvorakovou?”“ Tak jsem se
pfihlasila a bylo mi ozndmeno, Ze ve své vékové kategorii mam mit 80m prekdzek. To
jsem tedy nebyla vibec nadsend, jelikoZ jsem si to nikdy nezkousela. Ale nakonec
s dvaceti metrovym ndskokem a ostatnimi nékde vzadu to nebylo zase tak spatny.
Nékteri zavodnici jakoby pres prekdzky jen tak létali, nékteri s nimi méli problém a
pololZili je.

Jako druhy byl skok do vysky. Nékteri zavodnici poddvali opravdu krdsné vysledky, jini
aZ necekané. Treti prisel na radu vrh kouli. Dalo se fici, Ze nékteré zvuky byly aZ
strasidelné, ovsem vysledky krdsné. Moje dcera se umistila na krasném pdatém misté, i
kdyZ byla nejmladsi z vrha¢d s vykonem 7,97 m. Ctvrtd disciplina byla dvoustovka,
zacinala napinavé, vsichni se rozbihali, upravovali si bloky, nikdo neznal souperovy
sily. Dobéhli samozrejmé vsichni, vysledek sportovce (mé dcery) na poslednim misté
vyhldsil pan hlasatel jako ,,Batovsky c¢as 39,99 a ten diky bohu byl jesté v bodovacich
tabulkach.




Paty byl skok do dadlky. Zkousky a krokovani bylo také zajimavé, protoZe se na drdze vsichni mihali a v podstaté si tam kazdy vlezl, aby si to vyzkousel. Mérici
byli neuprosni, ale nikomu nepfidali ani neubrali jen dcefi to ne a ne vychdzet. Ze tii pokust byly prvni dva preslapy, takZze nakonec neslo ani o to kolik skoci, ale
aby nepresldpla a dala cokoliv. A povedlo se a Cerveny praporek ziistal v klidu. Sesty byl hod ostépem. Pro mnoho ucastniki velice zajimavd soutéZ. Soudé podle
vysledkd. Ovsem byli tam i taci, ktefi pfehodili ohranicené pole pro zapichnuti ostépu. Nastésti mimo soutéZ. Zima jiZ byla tak zalezld za nehty, Ze neslo ani
poradné ostép drZet a se zranénym ramenem jsem ukofristila posledni misto. Sedmad a posledni disciplina obsahovala stafetu, pri které nezahdlel nikdo, protoze
prvni etapu zahdijili rodice. Sice si nds startér trochu vychutnal a aZ na treti pokus zaznél poradny vystrel. Po prvnich 150 metrech se dostavilo vytuhnuti, které
vydrZelo aZ do konce. Pak prevzala stafetovy kolik dcera a vyrazila. Do poloviny trati bézZela (dle fotek) vysmdtd, ale pak se dostavila vycerpanost krize a musela
se pdr krok( projit. V nékterych pripadech bylo uZ jasné, kdo bude na jakych mistech, ovsem posledni mista se uz trochu ménily. Nékteri by si radi evidentné dali
jesté, nékdo byl rad, Ze dobéhl, nékdo byl rad, Ze vibec dorazil. Preci jen kazdému sedi jind disciplina. Ale nakonec jsme se jen vsichni stafetou zahrdli.
Poradatelé méli krasné rozvrhnuty cas, ovSem protoZe zima byla neuprosnd ke kaZdému, rozhodlo se, Ze prestavky nebudou a discipliny pidjdou jedna za
druhou. | kdyZ se zddlo, Ze ¢asy do dalsi discipliny byly moc dlouhé, musime si pfipomenout, Ze poradatelé pocitali s rezervou, kdyby pfislo vice zdvodnikda.
Ucastnilo se devét pdri a po tfech a pil hodindch sportovdni uZ bylo jasno a medaile rozddny. My jsme obsadily krdsné devdté misto s poctem 1 820 bod(i .
Sportu zdar Dana

23.10.2011
Poprvé a snad ne naposledy zucastnil jsem se atletického klani. Domnival jsem se, Ze to bude pouhd spoleCenska uddlost, jaksi volné spojend s veselym
hopkdnim. O jak hluboky omyl!

Nanestésti tomu tak samozrejmé nebylo: mraz byl treskuty a aktivit téla neubyvalo. Za plotem se pasli kamzici a po ocku Skodolibé sledovali nase snazeni.

Z téch disciplin, kterych jsem byl ucasten, byl zajimavym pocinem skok do ddlky. Vzhledem k tomu, Ze jsem poprvé a naposledy tuto disciplinu okusil na viastni
nohy kdysi v $erém ddvnovéku dochdzky na prvni stuperi ZS, byl jsem udiven svou schopnosti se vzndset pouze za pomoci sily svalt. Hrud' se mi dmula pychou
nad plavnym prekonanim vzddlenosti prekracujici mou fantazii. Jisté, trénovani jedinci predvedli vykony nesrovnatelné fantastictéjsi, to mi ale nemohlo nijak
zkalit mou radost. Naopak — uminil jsem si, Ze napristé své télo tréninkem pripravim a své horizonty o notny kus smérem k olympskym vysinam sméle posunu.
Krasny zdZitek pro mé jakoZto atletického novacka bylo zakleknuti do startovaciho bloku a vybéhnuti po ohlusujicim vystrelu. Prekvapujicim pro mé byl fakt, jak
sikovné, nerkuli pohodiné, je vyresena logika tohoto zplsobu rozebéhu. Télo je jako pruZina stlaceno a chytre vyuZivajic zékont gravitace a rozkladu sil doddvad
béZci potrebné zrychleni témér samovolné.

Jak si mnozi jisté vzpomenete a jak uz jsem zminil, byla docela zima. A to takovd, Ze jsem ponékud pochyboval, zda-li pak je jesté fyzickd aktivita za téchto
povétrnostnich podminek télu prospésnd. A tak pri cekdni, aZz na mné zase dojde rada ke startu, jsem si pdrkrat obéhl sportovisté. Nic nebylo toho dne tak
pfikre odéno do zdvoje uspokojeni, jako pocit tepla rozlévajiciho se mi do litym mrazem zkfehlych udd.

Celkové byly tedy mé pocity z celé akce trochu rozporuplné: najednu stranu jsem pocitoval sevieni mych kosti neuprosnym svérdkem zimy a na stranu druhou se
v mém nitru zacal rodit nebyvale prijemny pocit z prekondni domnélych limiti a bariér mého téla. Zase jedno dalsi malé vitézstvi ducha nad hmotou.
Martin Pékny

Nékolik souhrnnych dojmi ze zavodéni rodici a déti z 23.10.2011

- musim se priznat, Ze jsem po nedéli taky néjakej bolavej

- ja jsem rdda, Ze chodim po tom Stavnatém vikendu a nohy za sebou
vliacim jak dvé klady

- podle fotek byl nejsledovanéjsi Pavel

- Kamil se zda proklaté rychlej

- na 60m zvitézili obuti do treter a se sprinterskym ndklonem

- nebyla vidét vypracovanda téla

- byl tam jediny "atlet", ktery sel i v té zimé do trenek

- v pondéli jsem se pres nataZenej sval u Zeber nemohl ani nadychnout
- ten nddherné jemnej bilej pisek se schoval pod kldvesnici mobilu

- bylo to zase prima setkani, diky za fotky a organizaci, je vidét, Ze bez
tréninku to nepujde

- Ales prisel, vidél, zvitézil a jesté nafotil nékolik studii Dany

- na setkdani mé urcité potésilo setkani s Pavlem Michalikem a Kamilem

Ahoj, 5.11.2011
posilam strucny dojmy z myho po dlouhé dobé prvniho béZeckyho zdvodu v prirodé. Mala krivoklatska se bézi, jak ndzev napovidd, pobliz hradu Krivoklat,
trat jsou 2 okruhy (celkem 6km) vcetné dost neprijemné pasdze se stoupdnim od vody nahoru na kopec. Ale vétsina trati vede v lese po listim zapadanych
cestickach, moc pékny prostredi.

Po startu jsem se setril, rikal jsem si, Ze pripadny zbyvajici sily si nechdm na druhej okruh, to se mi zpocdtku dafrilo, prvni vybéhnuti na kopec jsem zvladl dobre,
lesem jsem probéhl taky dobre, ale po sebéhnuti jsem to trochu prepdlil a na stoupdni v druhym okruhu jsem nemél dost sily, tam jsem se uplné znicil a
poslednich pdr desitek metrt jsem musel prejit do chize. V lese na kopci jsem se snazil nasadit udrZzovaci tempo a trochu se vzpamatovat, ale to mi teda chvili
trvalo. Na sebéhu se kolem mé prehnala skupina asi 6-8 lidi, ktefi nasadili na finis cca 1km pred cilem, coz mi pfipadalo trochu predcasny. Nechal jsem je kousek
utyct a dole na rovince se ukdzalo, Ze to fakt prehnali, protoZe jsem je na posledni pétistovce vSechny bez problému predbéhl, az na jednu holku, na kterou jsem
prosté nemél.

Dobéhl jsem ve své kategorii (muzi do 39) na 45. misté z 54, ¢as 30:néco, coZ na chlup odpovidalo mym ocekdvdnim (chtél jsem nebejt posledni a mit cas kolem
1/2h). Musim konstatovat, Ze na tuhle trat (vraZedny tempo kombinovany se stoupdnim) byla moje pfiprava naprosto nedostatecnd. Ale bylo to fajn a pristi
rok tam pojedu zas. :)

Fanda Zouhar ml. a Tereza Sedivd, které mizZete na AC vidat, dobéhli ve svych kategoriich na 2. misté. Kamil

11.12.2011
Kdyz to tak shrnu za posledni rok, je to docela zajimavé. Loni jsme se po
dlouhé dobé sesli v hospudce nékde u Vitavy, (prvni setkani na AC mi
uniklo) a od té doby jsem se s vdmi pdrkrat vidéla na AC i v télocvicné a
taky v ndslednych obcerstvovacich stanicich Ani by mné nenapadlo, Ze
bych oprdsila atletickou minulost a znovu zacla koketovat s atletikou. A
moznd se to stane!
Na jare jsem si s mymi détmi zazavodila na AC, byla bezvadnd atmosféra,
slunicko, déti jako smeti. Plivodné jsem se Sla spis podivat, nechat zdvodit

mé déti a nakonec jsem zdvodila taky!
Télocvicna se Zuzkou taky neméla chybu. Micovy trojboj nds pékné

protdhl a ndsledné trojboj v Kulovém blesku prijemné unavil. Malou Isti
nds nezaujaté nechal Petr podepsat registraci, takZe ted mam uz zavazek
trénovat, abych mohla zavodit a naseho trenéra nezklamat! S mym == ;
poslednim trenérem J.Priichou si bohuZel uZ nezatrénuji, takZe ted’ jsi = : e S— —
PETRE opét muj trenér TY, na coZ bych pred lety viibec nesdzela!!! | - Zavody-na-AC, 29.5.20

11 *;.

Misa



Konstruktivni kritiky a rady od naseho trenéra :0)

Hodnoceni Kamilova skoku do dalky (517)

+ Zacdtek 20-ti krokového rozbéhu je opatrné, ale stupriované nabihany na znacku uprostred rozbéku.
- Dokroky jsou trochu pasivni.

+ V konci rozbéhu je zirejmé sprdavné zvyseni frekvence.

- Ale mozna trochu na ukor délky kroku.

+- Spravné snizeni téZisté pred odrazem je moznd zbytecné asi o dva kroky drive.

- Doslap na odraz by mohl byt aktivnéjsi a svihovka rychlejsi.

-- A pri odrazu je sSvihovka nizko a trup zaklonény.

- Koordinace pri zavésném letu zastavila ruce i nohy vzadu pri dopadu do pisku.

Myslim, Ze celkové tento vykon pres 5 metru je vyborny. A miuZeme se domnivat a je to potfeba jesté posoudit podle moZnosti pripravy, Ze zlepseni o vice neZ o
pul metru je pri spravném vyvoji ..... jaké ?

Hodnoceni zavodu Preboru prazskych druzstev na Dékance

Vykony dévcat byly vzhledem k nepfizni mého svatého jmenovce velmi dobré. Jana dala srovnatelnou stovku (bez uliti na startu !) a Dana dva letosni osobni
rekordy. Tésime se na dalsi zavody (na AC?) pri lepSich podminkdch a ve vétsim poctu.

Ohromné vykony predvadéla Zuzana, kterd letos vyjimecné hostovala za Spartu.

Pristi rok ji v druzstvu "starsich dorostenek” AC doplnime jisté kvalitou i kvantitou. Samozrejmé bychom méli doplnit i naseho skokana Petra Bilého a dalsi starsi
dorostence AC, kterych nezdvodilo mnoho.

Hodnoceni Kamilova lesniho béhu Mala Krivoklatska (6000m - 30:56)

Nazdar Kamile,

ddvdm Ti chvalitebnou :-) Karkulce davam pétku a dnes si kopecky jisté rada prida. Spis Té dobre hodnotim za odvahu, nezZ za idedlni taktiku. Alespon ses chvili
prosel a mohl se rozhliZet. A co v cili ta pusa dokordn ? To jsi tak nahlas slavil ? Zaznamendas to i do deniCku ? Tak uz je mné jasné, proc¢ neprijdes na dnesni
trénink. Tentokrdt bych ti kopecky na AC odpustil. Nebo nechces moc vypravét, nebo se nechces ukdzat, jak jsi v sobotu dopadnul. Ale zeptdm se Terezky a
Franty, jak vidéli tvij dobéh :-))

Dana nedorazila na trénink ze zdravotnich dlivodu

Nazdar Dano !

Zda se, Ze naznacujes omluvu ze zdravotbnich ddvodd. Pristé to pfines podepsané z domova !

Nejen, Ze nepomdhds s rocenkou, ale mas absenci uZ na druhém tréninku a dnes dokonce neomluvenou ! Nevis, s kym jsem si mél dnes povidat ? .... :-(
Mads cerny puntik !

Kamilova dlouhodobé bolava achilovka

Nazdar Kamile,

jisté se jiz tésis, Ze si od nds na tyden odpocines. A také by si mohla odpocinout Tva neposlusnd achillovka. Pred dvéma mésici jsem Ti na ni cosi doporucoval a
néco mdlo jsi z toho vyuzil. KdyZ boli, je dobré ji ochladit (ledovat), ale lepsi je bolesti predejit pred zdtézi masdzi a uvolriovdnim zejména lytka (ale i stehna) a
trvale nosit podpaténku (lépe bandadz slachy). ProtoZe achillovka stdle neni zdrava, pripojuji dalsi:

- urcité ne odpichy a podobné (pfi nich to asi vzniklo)

- zvaz, jestli Té Slacha boli pri rozklusdni a rozcviceni, nebo azZ po tréninku a trvd i druhy den

- zvaZ, jestli Té néktera obuv na slachu netlaci

- zvaz, jestli nemads "ploché nohy", potom i vlioZky pod klenbu

- urcité zajdi k dobrému sportovnimu ortopedovi, ktery vyhodnoti Tvé nohy celkové

Ve Ctvrtek mizes vyzkouset vliv masdzZe a protaZeni. Uz to vidim, jak se na Tvych atraktivnich nohdch budou chtit vyradit dévcata :-)

Markétina snaha o biomechanicky rozbor Petrova skoku do vysky

Nazddrek Markétko,

vCera nds bylo trochu méné a trénink byl kvili desti trosku upraveny.

Ke Tvému prispévku : snahu jisté mds, ale jestli si mohu dovolit, mam dvé pozndmecky.

1) Neni to rozbor mého genidlniho stylu

2) Je to mozZnda studentsky nebo pro neznalé studenty, ponékud nepresny popis, asi sloZzeny z opisti nékolika rtiznych pramend.
MuzZes si vzpomenout na nase byvalé tréninky, rozbory a ndcvik techniky ? Ale vyska neni nase jedind disciplina, vid’?

A co tomu rikaji ostatni ?

Kontrola denicki

Nazddarek vrcholovci,

pochlubte se ! Po konci naseho atletického pololeti se nyni tésim na kontrolu Vasich tréninkovych denickd. Snad pisete Citelné a snad jste se neuchylili k néjaké
moderni softwarové podobé. Vérim, ze mne s denicky prijemné prekvapite a proto jsem Vam za odménu predem i k mentdlnimu tréninku pfivezl z Olympiddy
metodicky-motivacni materidly...

Reakce na Janinych 36 startli a na bolavou télesnou schranku
Nase medajlova Jano,

na Tebe nikdo nemd. Ani to nemusis pocitat.

Tolik startu, medajli a rekordt mads jenom Ty.

Jediné Ty jses nase nejvétsi medajlovad Jana !!

Vidis, jaxe vedle Tebe stydim ?

Nazddrek Jani,

dovol mné reagovat kvuli Tvé télesné schrance. Myslim, Ze rada zdvodis i trénujes a Ze hlavné ¢asté zavodéni Té uspokojuje.

Nevim, jestli to chces takto slyset, ale ja se domnivam, Ze by Tvoje télesna schrdanka byla spokojenéjsi, kdybys ji poskytla lepsi, systematictéjsi pomér postupnych
tréninkl/zdvodd, samozrejmé i s regeneraci. Také abys mohla mit postupné zlepsované zdavodni vysledky, mély by byt podeprené odpovidajicim postupnym
tréninkem atd. .... :-)

Vidis to na mné, Ze jsem zastdncem zdvodnich start( po alespon dostatecné a vSestranné tréninkové pripravé.... :-( ?

To je muj ndzor, ale je na Tobé, jak budes postupovat. Konec kdzdni :-)

Pololetni vysvédceni

Nazddrek borci a borkyné,

dnesek 30.6. je dnem vysvédceni i na konci naseho atletického pololeti. Je sice trochu pozdé vecer, ale to mé nebradni, abych aktivnim "Svéperovcim" do denicku
vepsal kumulovanou zndmku za predméty : chovadni a uc¢ast, matematika a vykony, ¢estina a vedeni denicku, zdravovéda, rozhodcovstvi, Clenstvi a divdctvi.
1*=vybornd s vyznamendnim pro Kamila a Janu

1 =vybornd pro Markétu

1- = skoro vybornd pro Danu, Zuzanu G. a Ludka

2 = chvalitebnd pro Misu, Marcelu, Sérku, Ondru a Milu

2- = skoro chvalitebna pro Marusku, Zuzanu P., Vladku a Honzu

3 =dobra pro Ancu, Alenu, Kamilu, Vendulu, Evu, Vlastika, Jirku i mnoho dalSich aktivné prispivajicich

Jiné znamky neddvdm, protoze cekam, Ze se pres prdzdniny zlepsite.



Uspésné medailové mladi

Fkyne starsi, rocniky 1971

\
)
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Zakyné starsi, ro€niky 1972-1973, z roku 1986
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Ze starych denicku...

Prebor |
ve vicellillich 30.9.-1.10.198
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Doslov

Dékujeme Jané Zemanové, atletce ze znamé atletické rodiny Vondsku, jejiz podarenou prvotinu jsme si pravé
prohlédli. Je to prvotina dvojnasobnad. Jana nikdy drive roCenku nepfipravovala a také jsme nikdy takovou rocenku
na AC neméli. Pamatujeme se na rocenky ze sedmdesatych az devadesatych let, ale témér veterdnska rocenka je tu
poprvé.

Jména uvedena v tabulkdch této rocenky se v historii AC Praha 1890 neobjevuji poprvé. VétsSina atletek vsak
zménila prijmeni provdanim a proto jsou za tabulkami pro porovnani uvedena oboji jména. Nejvice jmen
startujicich patti atletkam, které na AC pUsobily od kategorii Zakyn od osmdesatych let a nyni je témto takzvanym
atletickym veterankdm teprve kolem 40-ti let. MUZeme se podivat na fotografie Uspésnych Zakyn a dorostenek z let
1985-1986. V dalsich letech se jiz podle svych predpoklad(l atleticky specializovaly a u mne se zapojily do celkem
Uspésné smisené skupiny ,SVEPERO“ skok(l a vicebojli s dorostenci. Na fotografiich z roku 1989 jsou dnedni mladi
veterani na prechodu z dorostenecké kategorie do dospélych.

Vétsina z téchto drive uspésnych mladych atletl a atletek se po oslavach 120-ti let AC PRAHA 1890 od loriského podzimu opét zacala schazet. A od letosniho
jara néktefi z nich pfichazeli na nade témé&r zabavné soutéie na AC a bez pfipravy si lehce zasoutéZili. Cast z nich zadala i trochu opatrné trénovat a zavodit.
Jana vykony pékné usporddala do tabulek oficidlnich i neoficidlnich zdvodu, tréninkl i testik(l. Jsou tam uvedeni i starsi veterani a veteranky, ktefi s mladsimi
veterany také obcas soutézi. Vétsina zucastnénych privedla i své soutézivé potomky, ktefi se zucastnili jak Zakovskych atletickych, tak rlznych détskych,
soutézi.

Pro jesté zajimavéjsi rok 2012 si dovoluji byt dosti optimisticky. Mdme zdjem také stavét opét silnéjsi (pocetnéjsi) druzstva zen i muzl AC Praha 1890 v Pfeboru
Prahy druZstev. | nasi ,veterani“ obnovuji postupné sva starsi ¢lenstvi v AC a nechavaji se za AC zaregistrovat. Také se mezi sebou domlouvaji na spolecnych i
individudlnich tréninkach na hfisti a v posilovné AC i v hale. TéSime se, Ze se nase parta bude stale rozrlstat. Vedeni nasi AC Praha 1890 jiz objednalo nové
dresy i pro nase zavodéni a nové nacini a naradi pro tréninky. A k ¢erstvému ,tartanovému® sektoru pro skok do dalky planuje dalsi tartanové plochy.

Tento dobry rok utekl sice jako voda, ale presto jsme stacili navdazat na mnoha stara pratelstvi z minulych let na nasi AC. Potésilo také mne, Ze vétSina mych
byvalych Uspésnych ovecek je stale Uspésna i jinak. Poznali jsme, jak je milé schazet se a vzpominat na doby drivéjsi se spolenymi zazitky, povidat si o nasich
soucasnych radostech a jak je prfijemné pohybovat se v dobré parté na znamych mistech z dob naseho mladi.

Dékujeme vsem, kteri se mezi nas vratili, a pfejeme ostatnim, aby se jim to také podafrilo.
P.R., Vanoce 2011
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