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PREHLE PLANU PRO TRENINKY POCHAZIi JAK Z VLASTNI DILNY, TAK JE INSPIROVAN
NEBO PREJAT Z JINYCH ZDROJU, JEZ JSOU U PLANU UVEDENE. PRI PREJIMANI JE
TREBA TENTO ZDROJ VZDY CITOVAT. TRENINKOVE PLANY SLOUZi PRO POTREBY
NASICH SPORTOVCU | PRO INSPIRACI JINYM. PRI SPECIFIKACI TRENINKU TEDY
BUDEME CASTO UVADET POUZE JEHO NAZEV, PRIPADNE JEN ZAKLADNI POPIS —
PODROBNOSTI JSOU PAK'V TOMTO DOKUMENTU.
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1 Rozcvicky a vyklusani

1.1 Klasicka rozcvicka

cil

akce

zdroj

Pfipravit té€lo na aktivni vykon, prevence zranéni vzniklych z pohybu.

* lehky poklus posléze se zafazenim nékterych jednoduchych prvku jako
napf.béh bokem atp (asi 3-10%)

* atleticka abeceda - lifting, skipping, zakopavani (asi 5-7, pfi tréninku
venku del$i), délka dle skupin uc¢astniku

* dynamicky strecink — pfedcvi¢uje nékdo z ucastnikl (asi 5%)

atleticka komunita

1.2 Rozcvicka pred zavodem

cil

akce

zdroj

Pfipravit télo na aktivni vykon, prevence zranéni vzniklych z pohybu. Provadi
se tésné pred startem zavodu, resp. méfeného Ci jiného béZeckého tréninku.

e klus minimalné do zahfati organismu, nejlépe cestou na start nebo
v prostoru startu na pfistupové cesté (5-10%)

* atleticka abeceda - lifting, skipping, zakopavani (zapojit do pfedchoziho
bodu)

* dynamicky strecink — pfedcvic¢ujeme si sami, diiraz na praci kotnikl (asi
5)

atleticka komunita

1.3 Intelektualni rozcvicka

cil

akce

zdroj

Aktivace mozku, ¢asteéné snizeni nervozity. Provadi se bezprostfedné pied
sportovnim vykonem — napf. ve startovnim koridoru, pfi startu prvnich useki
Stafet atp.

K tomuto cvieni jsou zapotfebi alespof dva — jeden pfedvadi nahodné
pohyby télem a ten druhy je ihned opakuje. (min 2x1%)

Jifi Sledr

1.4 Vyklusani

cil

akce

zdroj

ob.hostivice.cz

Relaxace sval(, prevence zkraceni Slach, odpocinek, pozvolné snizovani
télesné teploty.

* lehky poklus (asi 10%)
» staticky strec¢ink s drazem na nohy (asi 5%)

atleticka komunita
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2 Tréninky

21 Brambory

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

Zavér
dalsi prace

zdroj

ob.hostivice.cz

zpusob béhu na rdznou vzdalenost — obvykle od klasického sprintu az po
stfedni délku (dle nastaveni traté)

* Pouziva se jako jeden ze segmentu tréninku.
+ ROZCVICKA

Tato hra je inspirovana starou irskou hrou, ktera oslavovala dobrou urodu
brambor. Vi¢ka jsou s rozestupy umisténa na trase dlouhé dle zvolené
obtiznosti hry - Irové to hrali i na trase dlouhé nékolik kilometrd.

Soutézi mezi sebou nékolik tymu. Po odstartovani hry vybiha ze startovni
¢ary, ktera je vzdalena cca 10 metr(i od prvniho vi¢ka (brambory) prvni bézci
vS§ech tymU. Kazdy sebere jedno vi¢ko a vraci se na zac¢atek, hned po jeho
navratu startuje druhy ¢len tymu. Vitézi tym, ktery ma po skon&eni nejvice
vicek.

* Navazuji dalSi ¢asti tréninku.

Jan Vrtiska (ZS Vrané nad Vitavou) atletikaprodeti.cz
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2.2 Deésivé stafety

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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Trénink psychické odolnosti.

Nékteré dosavadni statistiky ze zavod( ukazuji, Ze nasi lidé se na prvni
kontrolu dostavaji velmi opatrné. Na jednu stranu je dobré na jednicku jit

s rozvahou, les si osahat a pak to teprve rozbalit. Na druhou stranu zde hraje
roli jista obava a nezkuSenost dana relativné malym pocétem absolvovanych
zavodu.

Proto budeme trénovat jen béh od startu na prvni kontrolu; pak se ¢lovék
vrati a pfeda druhému a zaroven poslednimu €lenu Stafety. V8e bude jinak.
Co se bude moci pokazit, to se pokazi a jeSté néco navic.

Zaroven by se uc€astnici méli dostat do oblasti setrvalého stavu — tomu je
potfeba pfizplsobit délku Useku.

Také jde Caste€né o trénink odhadu vzdalenosti.

Dale by se méli u€astnici naudit, Zze pfi Stafetach se maji zajimat pfedevsim o
svoji trat' a nekoukat, kde co lita.

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnik( s cilem a pridb&hem tréninku.
Rozdéleni do Stafet o 2 lidech tak, aby se dodrzely skupiny (asi 15%)

e Co udélat, kdyz se ztratim. (3%)

+ ROZCVICKA

Trénink ma povahu orientacniho sprintu na kratkou ¢&i stfedni vzdalenost. Na
mapach bude zakreslen pouze start a prvni kontrola. Mapy se mezi ¢leny
Stafety predavaji, kontroly se cvakaji do prikazky nalepené na mapé.
Poditame pfiblizné s 5-7 starty tak, aby se hlavni &ast tréninku vesla do 50“.
Kontroly nemaji kody, je tedy nutné najit opravdu tu svoji. Mapy a délky na
1.kontrolu pfiblizné:
» DOSPELI| — mapa bez cest, mapa pouze s porostem, mapa pouze
s vrstevnicemi, bily papir se smérovkou na sever, totéz ale rozstfihané.
Vzdalenost jednim smérem asi 400-500m.
*  MLADEZ — mapa s cestami, mapa bez cest (vicekrat), bily papir se
smeérovkou na sever. Vzdalenost asi 300-400m.
» DETI - mapa s cestami, kontroly budou na rozdil od ostatnich od startu
vidét, je tfeba pouzit louku. Vzdalenost asi 250 m.
Spravné kontroly se stavi obvykle bez lampion0, pfipadné se nezapichuji do
terénu a jen se pohodi na zem. V terénu jsou naopak fadné dané falesné
kontroly s lampiony. Mapy na startu jsou pfehazené.

e Po tréninku vyklusani.
* Vyhodnoceni toho, co se délo v lese, dojmy Ucastniku, nejvétsi
problémy.

Ukol pro véechny — zakreslit do map postupy obou &lent Stafety.

Trenér — zkontrolovat prikazky, pfipravit vysledky. Zkontrolovat namatkové
zakres postupu. U¢init dal$i obecné zavéry, pokud se jiz neprobraly namisté
po akci.

Jan Miller
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2.3 Doructe tajnou zpravu

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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Trénink sprintu, tymové spoluprace a ¢asteéné také trénink mysleni pod
tlakem.

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnikl s cilem a prabéhem tréninku.
Rozdéleni do Stafet alespon o 2-4 lidech tak, aby se dodrzel pfiblizné
stejny primérny vék ve vsech stejny (asi 6)

e ROZCVICKA

Pfedem je tfeba si pfipravit do zalepenych obalek sadu rébus( ¢&i
jednodussich hlavolaml — podle véku uéastnika.

Kazda stafeta si vybere pfed startem jednu ze zalepenych obalek a pak se
béZzi klasicky Stafetovy bé&h. Délka trasy by se méla kolo od kola zvétSovat,
aby si u€astnici vyzkouSeli jak sprint, tak béh na delSi vzdalenost a naudili se
trochu hospodairit s energii a dechem.

Ktera Stafeta v daném kole zvitézi, mGze obalku rozlepit a ma 1 minutu na
rozlusténi rébusu. Pokud jej vylusti, ziskava do dalSiho kola zavodu vyhodu
(napf. maly naskok v dal$im kole, ostatni Stafety musi startovat ze sedu/lehu

atp.).

Slozeni Stafet Ize, resp. nékdy je dokonce tfeba promichat, aby nevitézili
stale ti stejni. Navic to napomuze navazovani novych vztah( pfi dal$i
spolupraci.

e Po tréninku vyklusani.

* Probrat, jak kdo hospodafil s dechem pfi riznych vzdalenostech
Stafetovych Useku.

e Tento trénink pfi vhodném planovani zabere 1 hodinu.

Jan Miller
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2.4 Druha kontrola

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj

ob.hostivice.cz

Zapamatovani si odb&hu od nasledujici kontroly k té dalSi. Procviceni
paméti.

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnik( s cilem a prabéhem tréninku.
(asi 7%)

e Co délat, kdyz se ztratim (3“).

+ ROZCVICKA

Stava se, Ze se Clovék na kontrole zamota a odbéhne od ni Spatnym
smeérem, coz vede ke zbyteénym kufram. Proto je dllezité jiz pfi pfiblizeni ke
kontrole pfimo v terénu vidét, kudy pfesné se budu vzdalovat.

Pfipravime jednodussi trat’ s vétSim poctem kontrol. Je dobré, kdyz mezi
kontrolami je pouze jeden spravny, resp. idealni postup (pokud ne, nevadi,
jen nam to zvysSi pocet map).

Mapy jsou umisténé jako na klasickém pamétaku, avSak s tim rozdilem, ze
nejsou pfimo na kontrole, ale az za ni ve sméru spravného postupu. Ano,
pokud je takovych postupl vice, je tfeba mapu dat na vice mist. Na mapé je
zakreslena vzdy aktualni kontrola, nasledujici i ta za ni, tedy vzdy tfi kontroly.
Kontroly se necisluji, aby si u€astnici museli pamatovat i smér béhu.

e Po tréninku vyklusani.
* Vyhodnoceni zazitk( z lesa, kdo si jak pamatoval postupy a odbé&hy od
kontrol, pfipadné potize a komplikace.

Z4&dné (pokud Ggastnik b&zi spravné, trat jej sama dovede na start). Pokud
chcete, je mozné méfit Cas.

Jan Miller



2.5 Hvézdicové skupiny

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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BéZecka vytrvalost zabalena do orientacné leh&i hvézdicové trati (udrzi se
tim dobry pfehled o uc€astnicich).

e Setkani na misté. (asi 5%)

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnikl s cilem a prabéhem tréninku.
(asi 20%)

e Co udélat, kdyz se ztratim. (3)

+ ROZCVICKA

Na mapé je nakreslen start a hvézdicové kontroly s bodovym ohodnocenim —
napf. kontroly 3A, 3B, 3C... jsou za 3 body, kontroly 5A, 5B... za 5 bodu atp.
Na kontrolu musi od startu vzdy spoleéné jit skupina alespori o tolika
¢lenech, kolik boda kontrola poskytuje — tj. napf. na kontrolu 4B musi vyrazit
od startu skupina minimalné 4 lidi, musi tam spole¢né dojit a spole¢né se
vratit na start. U kontrol s bodovym ohodnocenim 10 a vice musi vzdy jit ve
skupiné alespon 1 ¢len skupiny A, u ohodnoceni 20 a vice alesponi 2.
Vzdalenost na kontrolu asi 100-500m. Vice bodované kontroly jsou bliz.
Casovy limit je 60“. Trenér mize udélit penalizaci za nedivodné lelkovani na
startu béhem tréninku po dobu delSi nez 3“ - cca 1-3 body podle doby
meskani.

* Kontrolni méfeni tepu hned po dobéhu — mulze se realizovat i pfi
prodlevé na stratu b&éhem tréninku.

e Vyklusani.

e Zjistit, jak se komu dychalo.

* Vyhodnoceni toho, co se délo v lese, dojmy Ucastniku, nejvétsi
problémy.

Ukol pro véechny — zakreslit do map postupy.

Trenér — zkontrolovat prikazky, pfipravit vysledky. Zkontrolovat namatkové
zakres postupu. Vyhodnotit tepovou frekvenci a zplsob béhu. U¢init dalsi
obecné zavéry, pokud se jiz neprobraly namisté po akci.

inspirovano tréninkem OOB Kamenice



2.6 Lesni skola

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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Individualni orientacni trénink, natrénovani nebo provéfeni zakladnich
orientacnich dovednosti, sdileni zkuSenosti.

e Setkani na misté v pfedem rezervovany €as. (max 5%)

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnikl s cilem a prabéhem tréninku.
(max 3%)

+ ROZCVICKA

V ramci tohoto tréninku ma vzdy jeden uc€astnik pro sebe jednoho trenéra.
Proto je tfeba trénink pfedem rozvrhnout a na jednotlivé ¢asy tréninku
v trvani 45-60° je tfeba se pfedem zapsat. Tento typ tréninku je nesmirné
naro¢ny na koordinaci a na pocet trenéru.
Spolecné s akci jsou pfipravené dalSi doprovodné akce, aby se ostatni
nenudili.
Program vyucovaci hodiny je individualné pfizplsoben vzdy konkrétnimu
ucastniku. V ramci pfipravy by méla probéhnout diskuse nad tim, co je
zapotfebi procvicit. Ramcovy program je nasledujici:
- nacvik startu s dlirazem na mapovy start,
- odebrani a slozeni mapy (hlavné u déti),
- drzeni mapy ve sméru pohybu (nejlépe ve sméru béhu),
- zorientovani sebe a mapy podle buzoly, néktefi délaji podle terénu,
- dalSi postup po orientacné naroc€né trati s kratkymi postupy mezi
kontrolami,
- zapamatovani si postupu na dalSi kontrolu + minimalné odbéh od
kontroly k té nasleduijici,
- uc&astnik vzdy nahlas Fika, co pravé déla a nad ¢im premysli, trenér
komentuje, chvali, koriguje, nabizi alternativy,
- trasa obsahuje alespori jeden usek, ktery je dobry jit podle azimutu,
- probira se také technika pohybu, resp. béhu v terénu.

* Zopakovani hlavnich zavér( z vyu€ovaci hodiny.
e Vyklusani.

Ukol pro v8echny — zakreslit do map postupy. Pfipadné dal$i dotazy na
trenéry.

Jan Miller
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2.7 Neznamy cil

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

Zavér
dalsi prace

zdroj
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Sprint, Ize pouzit i jako rozcvicku

* Navazuje na dalSi segmenty tréninku.
+ ROZCVICKA

Vyznacime dvé rovnobézné &ary, vzdalené od sebe 25 - 30 metrd. VSichni
hraci se shromazdi za jednou z nich a na pisknuti vybéhnou k druhé &are.
Jakmile v8ak uslysi hvizd pistalky, obrati se a b&zi zpatky ke startu. Trenér
muze pisknout je$té nékolikrat a pokazdé je to povel: obratte se ¢elem vzad
a utikejte na opacnou stranu. Nikdo z hracu si neni jist, zda bude cilem prvni
nebo druha ¢ara. Pak se pisStalka odml¢&i, a kdo nejdfiv probé&hne ¢aru ve
sméru aktualniho béhu, vyhraje.

* Navazuji dalSi segmenty tréninku.

Martin Nedbal (Banik Stfibro) atletikaprodeti.cz
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2.8 Pameétak - piktogramovy

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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Procvi¢eni paméti, vytrvalost.

e Setkani na misté. (asi 5%)

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnik( s cilem a prab&hem tréninku.
(asi 10%)

e Co udélat, kdyz se ztratim. (3%)

+ ROZCVICKA

Na mapé je nakreslen start a alespori 5 (hvézdicovych) kontrol, jejichz pofadi
si Ugastnici voli dle vlastniho uvazeni. Cas se neméfi, tedy je mozny volny
start podle toho, kdo kdy pfijde. MenSi déti (ca do 7-8 let) mohou jit ve
dvojicich.

Mapa s kontrolami je k dispozici pouze na startu a Ize se k ni libovolné
vracet. Na kazdé kontrole je papir s alespon tfemi piktogramy — ty je
zapotfebi si zapamatovat a po dob&hnuti do cile je zakreslit. Pokud nékdo
zakresli piktogramy ve stejném poradi, jako byly nakreslené na kontrole,
dostane prémiové body.

Vzdalenost na kontroly asi 100-400m. Casovy limit je 60*.

* Vybrat zakreslené piktogramy od ucastnik(.
e Zjistit systém, jak si kdo piktogramy pamatoval (fotograficka pamét,
basnicka, pfifazeni pfedmétiim, logika atp.).

e Vyklusani.
* Vyhodnoceni toho, co se délo v lese, dojmy Ucastniku, nejvétsi
problémy.

Podle mé zkuSenosti je zapotfebi alespon 5 kontrol po 3 piktogramech, spi$
vice.

Ukol pro v8echny — vyhodnotit si taktiku, jakou metodu pamatovani kdo
pouzil. Tu pak zkusit aplikovat i na mapu.
Trenér — vyhodnotit zakresy piktogramu a pfipravit vysledky.

inspirovano orientacni komunitou a psychologii paméti

11
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2.9 Pomlazkova stihacka

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

Zavér
dalsi prace

zdroj
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Cilem ze pobavit. Akci Ize uskute&nit pouze na Velikono€ni pondéli.

e Setkani na misté. (asi 5%)

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnikl s cilem a pridbéhem tréninku.
Rozdéleni do skupinek tak, Ze v kazdé skupiné s podobnou vykonnosti
je alespon 1 holka. (15%)

+ ROZCVICKA

Akce se uskute€ni na jednoduché mapové
nenarocné trati. Ze skupinky startuje vzdy prvni
holka (pfipadné holky) a s pfislusnym handicapem,
ktery odpovida délce trati, pak kluci. Handicap by
mél byt nastaven tak, aby vSichni z druzstva dobé&hli
pfiblizné stejné. Pomlazku je dovolenou pouzit
pouze v ramci vlastni skupinky takto:
- pfi dobé&hnuti ,vlastni“ hol€iny na trati do cile.
- Pokud holka dobéhne do cile prvni, mlze se vratit a do cile
pomlazkou honit zase ona kluky.
» DOSPELI| — mapa bez cest, délka asi 2km.
*  MLADEZ — mapa bez cest, délka asi 1,5 km.
» DETI - mapa s cestami, liniova trat, délka asi 800m.

* Pod tihou dojmU asi nezbyde na nic dal$iho prostor.
Rozlouceni a podékovani ucastnikiim. Pozvanka na dalsi akce.

Zdenék Divis

12
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2.10 Probuzeni po zimnim spanku

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj
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Provadi se po zimnim &i jiném orientanim spanku — cilem je oZivit vztahy
mezi lidmi a pfipomenout si, k ¢emu je mapa a buzola a jak se tyhle
pfedméty drzi v ruce.

Setkani na misté, volné hry déti a klaboseni dospélych. (asi 15%)
Formalni pfivitani, seznameni u¢astnik( s cilem a pridbéhem tréninku.
(asi 10%)
Rozdéleni do skupin — zatim jen na papife, skupiny pouzijeme az ve
vlastnim tréninku. Ugastnici si skupiny pojmenuji sami.
o A - pfedskolni déti, max. 1.tfida
o B —8kolaci (podle poctu déti i trenérd mohou byt i 2 skupiny)
o C -dospéli
Co udélat, kdyz se ztratim. (asi 3%)
ROZCVICKA

Hlavni ¢ast tréninku bude fyzicky nenarocna, jde pfeci jen o seznameni se
s terénem, mapou a jakési zataZzeni zpét do dob, kdy jsme jesté na podzim
béhali orientaky. Kromé zakresu do mapy opét opakujeme drzeni mapy —
ohnout nepotfebnou ¢ast, palec na misté, kde jsem na posledy byl (nebo
jsem si to myslel), mapa vzdy ve sméru béhu, pak se otacet cely podle
buzoly.

DOSPELI| (mapa bez cest) — formou indianského b&hu absolvovani
kratké traté s instruktorem, upozorfiovani na porosty a zejména pak na
terénni tvary a jejich zakres v mapé. Mezi kontrolami skupinu vzdy vede
vybrany dobrovolnik, resp. skupinka se mize délit na vice ¢asti podle
toho, kde chce jit jakym postupem, sraz je vZdy na nasledujici kontrole.
Tato skupina odchazi nejdfive, aby nerusila ostatni. (60-70%)

MLADEZ (mapa bez cest) — obdobné jako skupina DOSPELYCH, jen
kratSi trasa vice prace ve skupiné. Podle toho, jak se budou déti citit,
mohou odvazlivci vyrazit sami napfed vzdy na dalSi kontrolu, kde bude
sraz. Daraz kladen hlavné na zakresleni porostl, vody a dalSich objekt(
jako napf.posed, krmelec. (50%)

DETI (plna mapa) — v mapé je zakreslena ¢ara, kudy povede prochazka.
S détmi se budou probirat zakladni barvy a znacky na mapé, hlavné
cesty. Kdyz po cesté narazime na kontrolu, zakreslime ji spoleéné do
mapy. (40-50%)

Vyklusani.
Vyhodnoceni toho, co se délo v lese, na co pozor, co se povedlo.
Nasleduje volno, hry atp.

Ugastnici si do mapy zakresli postupy.

orientacni komunita
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2.11 Slepa mapa — opravdu

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

zaver

dalsi prace

zdroj

ob.hostivice.cz

Azimut, smérova orientace, oznaceni severu na mapé.

* Formalni pfivitani, seznameni ucastnik( s cilem a prabéhem tréninku.
(asi 10%)

e Co udélat, kdyz se ztratim. (3)

+ ROZCVICKA

Jako mapu pouzivame prazdny list papiru, na némz je pouze oznacen sever
(nemusi nutné sméfovat nahoru, ale také do strany, dola atp.) a méfitko.

Prvni ¢ast — u€astnici dostanou prazdny list papiru, kam si sever a méfitko
zakresli sami. Dale je nasmérujeme na konkrétni kontrolu, které je v terénu
blizko nas. Ugastnici pod dohledem kontrolu zakresli do mapy véetné jejiho
pofadového €isla 1 (musi byt nakreslené spravné, tj. pokud si dam mapovy
sever nahoru, tak by &islice méla byt svisla.

Druha €ast — na vySe uvedené slepé mapé je zakreslena trat, kterou musi
ucastnici na ¢as probéhnout. V terénu jsou nékteré kontroly fale$né budto
v podobném sméru (napf. o 30°jinam) nebo ve spravném sméru, ale v jiné
vzdalenosti.

e Vyklusani.
* Vyhodnoceni toho, co se délo v lese, dojmy Ucastniku, nejvétsi
problémy.

Ukol pro v8echny — vyhodnotit si chyby.
Trenér — zkontrolovat prikazky, pfipravit vysledky. Pofadi se stanovi podle
poctu chyb a teprve jaké druhé kritérium je Cas.

inspirovano orientacnimi tréninky na slepych mapach
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2.12 Tasemnice

cil

pfiprava

hlavni ¢ast

Zavér
dalsi prace

zdroj

ob.hostivice.cz

rychlost, reakce, spoluprace

* Hra se provadi jsou soucast tréninku, zpravidla na jeho zacatku,
pfipadné na konci.
+ ROZCVICKA

Sestavime druzstva o stejném poétu élend, asi 4-5. Clenové druzstva se drzi
pfedchoziho Elovéka alesponi jednou rukou za rameno nebo pas. Tak
vznikne tasemnice. Pokud se nékde rozpoji, posledni &len druzstva
automaticky odpada.

Cilem je poplacat posledniho €lena jiného druZstva po zadech, znatelné, ale
s citem. Pokud se to podafi, tento posledni ¢len vypadava ze hry.

Tasemnice musi mit alespon 2 €leny, jinak kon&i. Vyhrava budto posledni
tasemnice (hra bez ¢asového limitu) nebo tasemnice s nejvétsim poctem
¢lend (hra s ¢asovym limitem).

* Hra se pouziva jakou soucast tréninku, navazuji na ni tedy dalSi aktivity.

inspirovano Martinem Nedbalem (Banik Stfibro) atletikaprodeti.cz
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