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Úvodní slovo ředitele školy

Vážení přátelé, v roce 2010 se uzavírá dvacet 
sedm let historie naší školy. Dvacet sedm let 
není žádný věk a můžeme si položit otázku, 
zda po tak krátké době je co připomínat a 
slavit. Sportovní život však je podstatně kratší, 
než život člověka a tak se za těch dvacet čtyři 
let vystřídalo několik sportovních generací. 
Navíc platí že světská sláva je polní tráva a my 
často příliš rychle zapomínáme. 
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První absolventi školy z roku 1987 jsou již
velkou většinou ve sportovním důchodu, 
další jsou na vrcholu svých sil a nedávní
absolventi jsou teprve na cestě ke sportovní
slávě. Došel jsem spolu se svými 
spolupracovníky k názoru, že stojí za to 
připomenout jak nám, pamětníkům, tak i 
současné generaci studentů, co za dvacet 
sedm let vzniklo díky nadšení a tvrdé práci 
několika stovek studentů, učitelů, trenérů i 
dalších pracovníků této školy.

PrvnPrvníí absolventi absolventi šškoly z roku 1987 jsou jikoly z roku 1987 jsou jižž
velkou vvelkou věěttššinou ve sportovninou ve sportovníím dm důůchodu, chodu, 
daldalšíší jsou na vrcholu svých sil a nedjsou na vrcholu svých sil a nedáávnvníí
absolventi jsou teprve na cestabsolventi jsou teprve na cestěě ke sportovnke sportovníí
slsláávvěě. Do. Doššel jsem spolu se svými el jsem spolu se svými 
spolupracovnspolupracovnííky k nky k náázoru, zoru, žže stoje stojíí za to za to 
ppřřipomenout jak nipomenout jak náám, pamm, paměětntnííkkůům, tak i m, tak i 
sousouččasnasnéé generaci studentgeneraci studentůů, co za dvacet , co za dvacet 
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daldalšíších pracovnch pracovnííkkůů ttééto to šškoly.koly.



Škola nikdy nebyla pouhou „továrnou na 
sportovní úspěchy“. Také z příspěvků
našich slavných absolventů je zřejmé, že se 
škola snažila a snaží naplňovat starořecký 
ideál kalokagháthiá, ideál harmonického 
rozvoje těla i ducha. Kdo toto pochopil, 
musel být na této škole spokojen a odešel 
do života dobře připraven.Věřím, že velká
většina absolventů se mnou bude souhlasit. 
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sportovnsportovníí úúspspěěchychy““ . Tak. Takéé z pz přřííspspěěvkvkůů
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Škola prošla za těch dvacet sedm let mnoha změnami. 
Od symbiózy druhého stupně ZŠ se čtyřletým 
gymnáziem, přes šestileté gymnázium až po nynější stav 
samostatného čtyřletého gymnázia. Nemá příliš smysl 
polemizovat, co bylo nejlepšířešení. Všechna mají svá
pro i proti. Zažili jsme časy dobré i zlé, časy nadbytku i 
naprosté nouze, časy volnosti v rozhodování i časy 
sešněrované předpisy a nařízeními. Jako jeden z 
pamětníků mohu prohlásit, že ve všech podobách a v 
každé době se škola snažila vychovávat mladé lidi pro 
poctivý a plnohodnotný život.

ŠŠkola prokola proššla za tla za těěch dvacet sedm let mnoha zmch dvacet sedm let mnoha změěnami. nami. 
Od symbiOd symbióózy druhzy druhéého stupnho stupněě ZZŠŠ se se ččtytyřřletým letým 
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Již dvacet sedm let se Sportovní
gymnázium Pardubice podílí významnou 
měrou na sportovní reprezentaci ČR a také
Pardubického kraje, který je od roku 2001 
naším zřizovatelem. Jsem přesvědčen, že 
představitelé kraje tuto skutečnost vnímají a 
že oslavy našeho výročí a přispějí k tomu, 
aby si ještě víc uvědomili, že tato škola je 
výjimečná a stojí za to ji podporovat i přes 
její ekonomickou náročnost.
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Na závěr bych rád popřál Sportovnímu 
gymnáziu Pardubice do dalších let co  
nejvíc talentovaných a pracovitých studentů

a alespoň stejné množství moudrých a 
zodpovědných učitelů a zapálených, 
erudovaných trenérů jako v uplynulých 
čtyřiadvaceti letech existence. 

Mgr. Martin Kubrycht

ředitel školy
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gymngymnááziu Pardubice do dalziu Pardubice do dalšíších let co  ch let co  
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zodpovzodpověědných udných uččitelitelůů a zapa zapáálených, lených, 
erudovaných trenerudovaných trenéérrůů jako v uplynulých jako v uplynulých 
ččtytyřřiadvaceti letech existence. iadvaceti letech existence. 

Mgr. Martin Mgr. Martin KubrychtKubrycht

řředitel editel šškolykoly



Studium je 4-leté, 

přijímáme žáky z 9.tříd ZŠ.

Systém školy je otevřený a v průběhu roku je 
možno doplňovat třídy sportovně nadanými žáky 
z jiných středních škol s odpovídajícími 
studijními, sportovními a zdravotními 
předpoklady.

Výuka probíhá podle učebních plánů

(79-41-K/420 gymnázium-sportovní příprava) 
s širokou nabídkou volitelných předmětů a s cílem 
připravit žáky k úspěšnému studiu na vysokých 
školách všech typů.

Studium je 4Studium je 4--letletéé, , 

ppřřijij íímmááme me žžááky z 9.tky z 9.třřííd Zd ZŠŠ..

SystSystéém m šškoly je otevkoly je otevřřený a vený a vprprůůbběěhu roku je hu roku je 
momožžno doplno doplňňovat tovat třříídy sportovndy sportovněě nadanými nadanými žžááky ky 
zz jiných stjiných střřednedníích ch šškol skol s odpovodpovíídajdajííccíími mi 
studijnstudijníími, sportovnmi, sportovníími a zdravotnmi a zdravotníími mi 
ppřředpoklady.edpoklady.

Výuka probVýuka probííhháá podle upodle uččebnebníích plch pláánnůů

(79(79--4141--K/420 gymnK/420 gymnááziumzium--sportovnsportovníí ppřřííprava) prava) 
ss šširokou nabirokou nabíídkou volitelných pdkou volitelných přředmedměěttůů a sa sccíílem lem 
ppřřipravit ipravit žžááky kky k úúspspěěššnnéému studiu na vysokých mu studiu na vysokých 
šškolkoláách vch vššech typech typůů..



Kritéria p řijímacího 
řízení

KritKrit ééria pria p řřijij íímacmac íího ho 
řříízenzeníí

Hodnocení studijních p ředpoklad ů

(PZ – přijímací zkouška).

HodnocenHodnocen íí studijnstudijn íích pch p řředpokladedpoklad ůů

(PZ (PZ –– ppřřijij íímacmac íí zkouzkou šška).ka).



� U žáků ze ZŠ se do celkového součtu bodů
započítává prospěchový průměr (PP) ze 
všech známek z 1. a 2. pololetí 8. třídy + 
výsledek přijímací zkoušky z matematiky 
(M) a českého jazyka (ČJ).

� U žáků, přestupujících z jiné SŠ (8-letá,6-
letá gymnázia) se přihlíží k prospěchovému 
průměru z posledního ročníku SŠ a 
klasifikaci z matematiky a českého jazyka.

� U žáků ze ZŠ se do celkového součtu bodů
započítává prospěchový průměr (PP) ze 
všech známek z 1. a 2. pololetí 8. třídy + 
výsledek přijímací zkoušky z matematiky 
(M) a českého jazyka (ČJ).

� U žáků, přestupujících z jiné SŠ (8-letá,6-
letá gymnázia) se přihlíží k prospěchovému 
průměru z posledního ročníku SŠ a 
klasifikaci z matematiky a českého jazyka.



Hodnocení prospěchového průměru 
(PP)vychází z redukovaného průměru 
devíti předmětů : 
ČJ, CJ (cizí jazyk, v případě dvou cizích 
jazyků zahrnujeme do hodnocení lepší
z nich),
M, F, B, CH, D, Z, ON.

HodnocenHodnoceníí prospprospěěchovchovéého prho průůmměěru ru 
(PP)vych(PP)vycháázzíí zz redukovanredukovanéého prho průůmměěru ru 
devdevííti pti přředmedměěttůů : : 

ČČJ, CJJ, CJ (ciz(cizíí jazyk, vjazyk, v ppřříípadpaděě dvou cizdvou cizíích ch 
jazykjazykůů zahrnujeme do hodnocenzahrnujeme do hodnoceníí leplepšíší
zz nich),nich),

M, F, B, CH, D, Z, ON.M, F, B, CH, D, Z, ON.



Klasifikace z prospěchového průměru se stanoví
následovně : 
1,00-1,50 výborný
1,51-2,00 chvalitebný 
2,01-2,50 dobrý 
2,51-3,00 dostatečný 
větší než 3,01 nedostatečný
Počet bodů za studijní předpoklady (SP) se vypočte 
podle vzorce: 

PZ = 4*PP + 8*M + 8*ČJ 
Kde M je známka z matematiky a ČJ známka 
z českého jazyka, kterou byl student klasifikován při 
přijímací zkoušce. 

Klasifikace zKlasifikace z prospprospěěchovchovéého prho průůmměěru se stanovru se stanovíí
nnáásledovnsledovněě : : 

1,001,00--1,501,50 výbornývýborný

1,511,51--2,002,00 chvalitebný chvalitebný 

2,012,01--2,502,50 dobrý dobrý 

2,512,51--3,003,00 dostatedostateččný ný 

vvěěttšíší nenežž 3,013,01 nedostatenedostateččnýný

PoPoččet bodet bodůů za studijnza studijníí ppřředpoklady (SP) se vypoedpoklady (SP) se vypoččte te 
podle vzorce: podle vzorce: 

PZ = 4*PP + 8*M + 8*PZ = 4*PP + 8*M + 8*ČČJ J 
Kde M je znKde M je znáámka zmka z matematiky a matematiky a ČČJ znJ znáámka mka 
zz ččeskeskéého jazyka, kterou byl student klasifikovho jazyka, kterou byl student klasifikováán pn přři i 
ppřřijijíímacmacíí zkouzkouššce. ce. 



Hodnocení sportovních p ředpoklad ů
(talentová zkouška - TZ). 

HodnocenHodnocen íí sportovnsportovn íích pch p řředpokladedpoklad ůů
(talentov(talentov áá zkouzkou šška ka -- TZ). TZ). 

TZ = 3*TV + 5*VP + 8*S
kde :
TV - známka z učiva tělesné výchovy

na ZŠ
VP - známka za všeobecné sport.

předpoklady 

S - známka za sportovní specializaci

TZ = 3*TV + 5*VP + 8*S
kde :
TV - známka z učiva tělesné výchovy

na ZŠ
VP - známka za všeobecné sport.

předpoklady 

S - známka za sportovní specializaci



Stanovení výsledného bodového 
ohodnocení. (CELKEM)

StanovenStanoven íí výslednvýsledn éého bodovho bodov éého ho 
ohodnocenohodnocen íí. (CELKEM). (CELKEM)

CELKEM = PZ + TZ

Výsledný součet bodů se stanoví jako součet 
bodového ohodnocení přijímací (PZ) a 
talentové (TZ) zkoušky. Pořadí je stanoveno 
od nejmenšího (nejlepší výsledek) do 
největšího počtu bodů (nejhorší výsledek).

CELKEM = PZ + TZCELKEM = PZ + TZ

Výsledný součet bodů se stanoví jako součet 
bodového ohodnocení přijímací (PZ) a 
talentové (TZ) zkoušky. Pořadí je stanoveno 
od nejmenšího (nejlepší výsledek) do 
největšího počtu bodů (nejhorší výsledek).



PPřříípravnpravnéé kurzy kurzy 

Kurzy z matematiky a Kurzy z matematiky a ččeskeskéého jazyka budou ho jazyka budou 
probprobííhat v termhat v termíínech:nech:

5. + 12. + 19. + 26. 11. 20105. + 12. + 19. + 26. 11. 2010
3. + 10. + 17. 12. 20103. + 10. + 17. 12. 2010

7. 1. 2011 v7. 1. 2011 vžždy od 14 dy od 14 –– 16 hodin16 hodin



Přípravný kurz ze sportovní
přípravy…

PPřříípravný kurz ze sportovnpravný kurz ze sportovníí
ppřříípravypravy……

18. 12. 2010 od 9 – 12 hodin.

� Přihlášky do kurzu přijímáme poštou, e-mailem: 
sgpce@sgpce.cznebo telefonicky: 466 650 687

� Poplatek za kurz činí 500,- Kč. Platbu poukažte na č. ú.: 
0272244896/0300 ČSOB, kdy variabilní symbol = datum 
narození dítěte (př. 01011995).

18. 12. 2010 od 9 – 12 hodin.

� Přihlášky do kurzu přijímáme poštou, e-mailem: 
sgpce@sgpce.cznebo telefonicky: 466 650 687

� Poplatek za kurz činí 500,- Kč. Platbu poukažte na č. ú.: 
0272244896/0300 ČSOB, kdy variabilní symbol = datum 
narození dítěte (př. 01011995).



Talentové zkoušky

Obsah

TalentovTalentovéé zkouzkoušškyky

Obsah



Obecné testy :běh na 50m z polovysokého startu, 
12-ti minutový běh, skok daleký z místa, hod 
plným míčem (2 kg) obouruč vrchem, shyby na 
hrazdě (dívky-počet,výdrž, chlapci-počet), sed-leh 
(počet za 2 minuty). 

Gymnastika : obratnost (ze stoje na rukou kotoul 
vpřed, kotoul vzad, přemet stranou, překážková
dráha, hrazda po ramena-výmyk do vzporu, 
podmet, přeskok kozy-roznožka, chlapci-koza na 
délku, dívky - koza na šířku). 

Basketbal :driblink, dvojtakt, střelba na koš. 

Volejbal : přihrávky obouruč vrchem, 
spodem(bagr), podání spodem a vrchem, smeč. 

Plavání : 100m volný způsob

ObecnObecnéé testy :testy : bběěh na 50m z polovysokh na 50m z polovysokéého startu, ho startu, 
1212--ti minutový bti minutový běěh, skok daleký z mh, skok daleký z míísta, hod sta, hod 
plným mplným mííččem (2em (2kg) obourukg) obouručč vrchem, shyby na vrchem, shyby na 
hrazdhrazděě (d(díívkyvky--popoččet,výdret,výdržž, chlapci, chlapci--popoččet), sedet), sed--leh leh 
(po(poččet za 2 minuty). et za 2 minuty). 

Gymnastika :Gymnastika : obratnost (ze stoje na rukou kotoul obratnost (ze stoje na rukou kotoul 
vpvpřřed, kotoul vzad, ped, kotoul vzad, přřemet stranou, pemet stranou, přřekekáážžkovkováá
drdrááha, hrazda po ramenaha, hrazda po ramena--výmyk do vzporu, výmyk do vzporu, 
podmet, ppodmet, přřeskok kozyeskok kozy--roznoroznožžka, chlapcika, chlapci--koza na koza na 
ddéélku, dlku, díívky vky -- koza na koza na šíšířřku). ku). 

Basketbal :Basketbal : driblinkdriblink, dvojtakt, st, dvojtakt, střřelba na koelba na košš. . 

Volejbal :Volejbal : ppřřihrihráávky obouruvky obouručč vrchem, vrchem, 
spodem(bagr), podspodem(bagr), podáánníí spodem a vrchem, smespodem a vrchem, smečč. . 

PlavPlaváánníí :: 100m volný zp100m volný způůsobsob



Specializace
kmenové sporty

SpecializaceSpecializace
kmenovkmenov éé sportysporty

Testy podle jednotlivých specializací
(např.měřené úseky, tréninková utkání), 
hodnocení somatotypu (vhodnost typu pro 
daný sport např.basketbal, veslování apod.)

Testy podle jednotlivých specializacTesty podle jednotlivých specializacíí
(nap(napřř.m.měřěřenenéé úúseky, trseky, trééninkovninkováá utkutkáánníí), ), 
hodnocenhodnoceníí somatotypusomatotypu(vhodnost typu pro (vhodnost typu pro 
daný sport napdaný sport napřř.basketbal, veslov.basketbal, veslováánníí apod.)apod.)



Veslování- přítrh tj.test max.síly, test na 
veslařském trenažéru, technika jízdy, 
měřený úsek 500m, test na vodě (technika 
jízdy na skifu). 

Plavání - 50m od každého způsobu. 

Cyklistika - 200m s letmým startem, 500m s 
pevným startem, 1000m s pevným startem, 
10km časovka. 

Kanoistika - přítah(max), benč(max), test na 
vodě(technika jízdy na kanoi nebo kajaku. 

VeslovVeslováánníí -- ppřříítrh tj.test max.strh tj.test max.sííly, test na ly, test na 
veslaveslařřskskéém trenam trenažžééru, technika jru, technika jíízdy, zdy, 
mměřěřený ený úúsek 500m, test na vodsek 500m, test na voděě (technika (technika 
jj íízdy na skifu). zdy na skifu). 

PlavPlaváánníí -- 50m od ka50m od kažžddéého zpho způůsobu. sobu. 

CyklistikaCyklistika -- 200m s letmým startem, 500m s 200m s letmým startem, 500m s 
pevným startem, 1000m s pevným startem, pevným startem, 1000m s pevným startem, 
10km 10km ččasovka. asovka. 

KanoistikaKanoistika -- ppřříítahtah((maxmax), ), benbenčč((maxmax), test na ), test na 
vodvoděě(technika j(technika jíízdy na kanoi nebo kajaku. zdy na kanoi nebo kajaku. 



Atletika - běh na techniku, 10ti skok. 

Basketbal- modelové utkání. 

Házená -modelové utkání

Triatlon - zkoušky v rozsahu stanoveném 
ředitelstvím školy. Při jejich zařazení se 
přihlíží k umístění na MČR příslušné
věkové kategorie a k umístění v ČP 
příslušné věkové kategorii.

Atletika - běh na techniku, 10ti skok. 

Basketbal- modelové utkání. 

Házená- modelové utkání

Triatlon - zkoušky v rozsahu stanoveném 
ředitelstvím školy. Při jejich zařazení se 
přihlíží k umístění na MČR příslušné
věkové kategorie a k umístění v ČP 
příslušné věkové kategorii.



U všech ostatních tzv. nekmenových sportů

proběhnou modelová utkání (fotbal, hokej, 
volejbal apod.) nebo dojde k vyjádření
odborných trenérů, se kterými 
spolupracujeme (tenis, skoky do vody, 
lyžování, judo, triatlon apod.).
Pokud je to možné, připojte doporučení
sportovních klubů, ve kterých sportujete a 
výsledky, kterých jste dosáhli. 

U vU vššech ostatnech ostatníích tzv. nekmenových sportch tzv. nekmenových sportůů
probproběěhnou modelovhnou modelováá utkutkáánníí (fotbal, hokej, (fotbal, hokej, 
volejbal apod.) nebo dojde k vyjvolejbal apod.) nebo dojde k vyjááddřřeneníí
odborných trenodborných trenéérrůů, se kterými , se kterými 
spolupracujeme (tenis, skoky do vody, spolupracujeme (tenis, skoky do vody, 
lylyžžovováánníí, judo, triatlon apod.)., judo, triatlon apod.).
Pokud je to moPokud je to možžnnéé, p, přřipojte doporuipojte doporuččeneníí
sportovnsportovníích klubch klubůů, ve kterých sportujete a , ve kterých sportujete a 
výsledky, kterých jste dosvýsledky, kterých jste dosááhli. hli. 



Přijímací písemná
zkouška

PPřřijij íímacmac íí ppíísemnsemn áá
zkouzkou šškaka

fotogaleriefotogalerie



Přijít v čas…PPřřijijíít v t v ččasas……



Je potřeba zjistit v které třídě píšu…Je potJe potřřeba zjistit v ktereba zjistit v kteréé ttřříídděě ppíšíšuu……



Zapsat se…Zapsat seZapsat se……



Usadit se ve třídě…Usadit se ve tUsadit se ve třříídděě……



Pozorně poslouchat…PozornPozorněě poslouchatposlouchat……



Pak už jen psát a psát…Pak uPak užž jen psjen psáát a pst a psáátt……



Talentové zkouškyTalentovTalentovéé zkouzkoušškyky

fotogaleriefotogaleriefotogalerie



Seznámení s
programem…
SeznSeznáámenmeníí ss
programemprogramem……



Protáhnout a může se začít…ProtProtááhnout a mhnout a můžůže se zae se začčíítt……



Obratnost (kotoul ze stojky vpřed, 
kotoul zpět a přemet stranou)…

Obratnost (kotoul ze stojky vpObratnost (kotoul ze stojky vpřřed, ed, 
kotoul zpkotoul zpěět a pt a přřemet stranou)emet stranou)……



Hrazda po ramena - výmyk do 
vzporu, podmet…

Hrazda po ramena Hrazda po ramena -- výmyk do výmyk do 
vzporu, podmetvzporu, podmet……



Přeskok kozy - roznožka…PPřřeskok kozy eskok kozy -- roznoroznožžkaka……



Shyby na hrazdě
(dívky výdrž, chlapci počet)…

Shyby na hrazdShyby na hrazděě
(d(díívky výdrvky výdržž, chlapci po, chlapci poččet)et)……



Lehy – sedy (počet za 2 minuty)…Lehy Lehy –– sedy (posedy (poččet za 2 minuty)et za 2 minuty)……



Překážková dráha…PPřřekekáážžkovkováá drdrááhaha……



Osmkrát přeskákat lavičky…OsmkrOsmkráát pt přřeskeskáákat lavikat laviččkyky……



Překonat Švédskou bednu…PPřřekonat ekonat ŠŠvvéédskou bednudskou bednu……



Vylézt po lavičce a seskočit…VylVyléézt po lavizt po laviččce a seskoce a seskoččitit……



Překonat koně na šíř…PPřřekonat konekonat koněě na na šíšířř……



Přeskákat deset překážek…
A to všechno dvakrát…

PPřřeskeskáákat deset pkat deset přřekekáážžekek……
A to vA to vššechno dvakrechno dvakráátt……



Hod plným míčem
obouruč vrchem
(2 kg) 

Hod plným mHod plným mííččemem
obouruobouručč vrchemvrchem

(2(2 kg) kg) 



Specializační část
házená

SpecializaSpecializaččnníí ččáástst
házená

Herní činnost jednotlivce
přihrávka

zpracování míče

střelba 

driblování s míčem

modelové utkání

Herní činnost jednotlivce
přihrávka

zpracování míče

střelba 

driblování s míčem

modelové utkání



Volejbal - přihrávky obouruč vrchem, 
spodem(bagr), podání spodem a 
vrchem, smeč. 

VolejbalVolejbal -- ppřřihrihráávky obouruvky obouručč vrchem, vrchem, 
spodem(bagr), podspodem(bagr), podáánníí spodem a spodem a 
vrchem, smevrchem, smečč. . 



Basketbal : driblink, dvojtakt, střelba 
na koš. 

Basketbal :Basketbal : driblinkdriblink, dvojtakt, st, dvojtakt, střřelba elba 
na kona košš. . 



Běh na 50m z
polovysokého
startu…

BBěěh na 50m zh na 50m z
polovysokpolovysokééhoho
startustartu……



Skok daleký
z místa…
Skok dalekýSkok daleký
z mz míístasta……



12-ti minutový běh…1212--ti minutový bti minutový běěhh……



Uplavat 100 m volným způsobem…Uplavat 100 m volným zpUplavat 100 m volným způůsobemsobem……



A máte to za sebou…A mA mááte to za seboute to za sebou……



O přijímačky se zajímají i média…O pO přřijijíímamaččky se zajky se zajíímajmajíí i mi méédiadia……



Sekce

H Á Z É N Á

SekceSekce

H H ÁÁ Z Z ÉÉ N N ÁÁ



Milí rodiče a studente /ko/,MilMilíí rodirodičče a studente /e a studente /koko/,/,
chtěl bych Vám touto formou nabídnout studium na sportovním 
gymnáziu v Pardubicích.
Studium je určeno pro začínající studenty gymnázia a i pro 
studenty dlouholetých gymnázií. Je také možný přestup z 
jakéhokoliv ročníku gymnázia.
V prvé řadě si musíte uvědomit, že naše gymnázium je na 
stejné úrovni jako jiná gymnázia. Studenti co jej absolvují jsou 
dobře připraveni ke zkouškám na vysoké školy, a také jsou v 
mnoha případech na vysoké školy přijímáni. Naši studenti mají
ale tu výhodu, že je jim umožněno se věnovat svému sportu 
pod vedením kvalifikovaných trenérů a v podstatně lepších 
podmínkách než mají kolikrát v oddílech. Využívají zařízení
školy /posilovna, hala, sauna, masáže…/ zdarma.

cchthtěěl bych Vl bych Váám touto formou nabm touto formou nabíídnout studium na sportovndnout studium na sportovníím m 
gymngymnááziu v Pardubicziu v Pardubicíích.ch.
Studium je urStudium je urččeno pro zaeno pro začčíínajnajííccíí studenty gymnstudenty gymnáázia a i pro zia a i pro 
studenty dlouholetých gymnstudenty dlouholetých gymnááziziíí. Je tak. Je takéé momožžný pný přřestup z estup z 
jakjakééhokoliv rohokoliv roččnnííku gymnku gymnáázia.zia.
V prvV prvéé řřadaděě si mussi musííte uvte uvěědomit, domit, žže nae našše gymne gymnáázium je na zium je na 
stejnstejnéé úúrovni jako jinrovni jako jináá gymngymnáázia. Studenti co jej absolvujzia. Studenti co jej absolvujíí jsou jsou 
dobdobřře pe přřipraveni ke zkouipraveni ke zkoušškkáám na vysokm na vysokéé šškoly, a takkoly, a takéé jsou v jsou v 
mnoha pmnoha přříípadech na vysokpadech na vysokéé šškoly pkoly přřijijíímmááni. Nani. Našši studenti maji studenti majíí
ale tu výhodu, ale tu výhodu, žže je jim umoe je jim umožžnněěno se vno se věěnovat svnovat svéému sportu mu sportu 
pod vedenpod vedeníím kvalifikovaných trenm kvalifikovaných trenéérrůů a v podstatna v podstatněě leplepšíších ch 
podmpodmíínknkáách nech nežž majmajíí kolikrkolikráát v oddt v oddíílech. Vyulech. Využžíívajvajíí zazařříízenzeníí
šškoly /posilovna, hala, sauna, maskoly /posilovna, hala, sauna, masáážžee……/ zdarma./ zdarma.



Co se týká házené, trénují samostatně ve skupině házenkářů
a házenkářek. Příklad tréninkových cyklů je uveden níže. 
Pokud není student /ka/ členem SHK D-P Pardubice zůstává
nadále členem mateřského oddílu. Pouze přes týden v 
odpoledních hodinách v těchto oddílech trénuje. Pokud 
nedojíždí trénuje s družstvem dorostenek v Pardubicích. 
Je možné hostování v obou oddílech. SHK D-P Pardubice je 
dívčí klub hrající dorostenecké ligy a ligu žen. HC SKP 
Pardubice je chlapecký klub hrající 2. ligu starších dorostenců
a mužů.
Mimo pardubičtí studenti mají možnost ubytování na domovu 
mládeže.

Co se týkCo se týkáá hháázenzenéé, tr, tréénujnujíí samostatnsamostatněě ve skupinve skupiněě hháázenkzenkáářůřů
a ha háázenkzenkáářřek. Pek. Přřííklad trklad trééninkových cyklninkových cyklůů je uveden nje uveden níížže. e. 
Pokud nenPokud neníí student /student /kaka/ / ččlenem SHK Dlenem SHK D--P Pardubice zP Pardubice zůůststáávváá
nadnadáále le ččlenem matelenem mateřřskskéého oddho oddíílu. Pouze plu. Pouze přřes týden v es týden v 
odpolednodpoledníích hodinch hodináách v tch v těěchto oddchto oddíílech trlech tréénuje. nuje. Pokud Pokud 
nedojnedojíížžddíí trtréénuje s drunuje s družžstvem dorostenek v Pardubicstvem dorostenek v Pardubicíích. ch. 
Je moJe možžnnéé hostovhostováánníí v obou oddv obou oddíílech. SHK Dlech. SHK D--P Pardubice je P Pardubice je 
ddíívvččíí klub hrajklub hrajííccíí dorosteneckdorosteneckéé ligy a ligu ligy a ligu žžen. HC SKP en. HC SKP 
Pardubice je chlapecký klub hrajPardubice je chlapecký klub hrajííccíí 2. ligu star2. ligu staršíších dorostencch dorostencůů
a mua mužůžů..
Mimo pardubiMimo pardubiččttíí studenti majstudenti majíí momožžnost ubytovnost ubytováánníí na domovu na domovu 
mlmláádedežže.e.



Myslím si, že pokud Váš syn, či dcera se nadále chtějí věnovat
házené a při tom studovat, je toto pro ně jedna z nejlepších
cest.

V případě zájmu volejte p.ŠIMONA Rudolfa 
na mob.: 604 313 066 nebo e-mailujte na adresu: 

sskhhazena@seznam.cz

Děkuji Vám za pozornost, a doufám, že se pro naší školu 
rozhodnete. 

S pozdravem Šimon Rudolf – odborný trenér házené

MyslMyslíím si, m si, žže pokud Ve pokud Vášáš syn, syn, čči dcera se nadi dcera se nadáále chtle chtěějjíí vvěěnovanovatt
hháázenzenéé a pa přři tom studovat, je toto pro ni tom studovat, je toto pro něě jedna z nejlepjedna z nejlepšíšíchch
cest.cest.

V pV přříípadpaděě zzáájmu volejte p.jmu volejte p.ŠŠIMONA Rudolfa IMONA Rudolfa 
na na mobmob.:.: 604 313 066604 313 066 nebo enebo e--mailujtemailujte na adresu: na adresu: 

sskhhazenasskhhazena@seznam.@seznam.czcz

DDěěkuji Vkuji Váám za pozornost, a doufm za pozornost, a doufáám, m, žže se pro nae se pro našíší šškolu kolu 
rozhodnete. rozhodnete. 

S pozdravem S pozdravem ŠŠimon Rudolf imon Rudolf –– odborný trenodborný trenéér hr háázenzenéé



Ukázka týdenní činnosti 
ve sportovní přípravě:

UkUkáázka týdennzka týdenníí ččinnosti innosti 
ve sportovnve sportovníí ppřříípravpravěě::

STRUKTURA TÝDENNÍHO 
MIKROCYKLU

STRUKTURA TÝDENNÍHO 
MIKROCYKLU



Přípravné období
1.8. - 10.9. a 7.12. - 12.2. 

PPřříípravnpravnéé obdobobdobíí
1.8. 1.8. -- 10.9. a 7.12. 10.9. a 7.12. -- 12.2. 12.2. 

Po:dop. 45´ rozvoj vytrvalosti, 45´kondiční plavání
odp. 60´rozvoj všeobecné síly, obratnosti a rychlosti, 
30´ střelecká cvičení

Út:dop. 45´ OČJ, 45´posilování
odp. volno 

St:dop. 45´ÚČJ, 45´posilování
odp. 60´rozvoj spec. tělesných vlastností /OS, ŠS,…/ 
45´rozvoj herní obratnosti 

Čt:dop. volno 
odp. volno 

Pá:dop. 60´rychlostní vytrvalost 
30´vyklusání, kompenzační cvičení
odp. 90´herní cvičení, průpravná cvičení

Po:Po:dop. 45dop. 45´́ rozvoj vytrvalosti, 45rozvoj vytrvalosti, 45´́kondikondiččnníí plavplaváánníí
odp. 60odp. 60´́rozvoj vrozvoj vššeobecneobecnéé ssííly, obratnosti a rychlosti, ly, obratnosti a rychlosti, 
3030´́ ststřřeleckeleckáá cvicviččeneníí

ÚÚt:t:dop. 45dop. 45´́ OOČČJ, 45J, 45´́posilovposilováánníí
odp. volno odp. volno 

St:St:dop. 45dop. 45´́ÚÚČČJ, 45J, 45´́posilovposilováánníí
odp. 60odp. 60´́rozvoj specrozvoj spec.. ttěělesných vlastnostlesných vlastnostíí /OS, /OS, ŠŠS,S,……/ / 
4545´́rozvoj hernrozvoj herníí obratnosti obratnosti 

ČČt:t:dop. volno dop. volno 
odp. volno odp. volno 

PPáá::dop. 60dop. 60´́rychlostnrychlostníí vytrvalost vytrvalost 
3030´́vyklusvyklusáánníí, kompenza, kompenzaččnníí cvicviččeneníí
odp. 90odp. 90´́hernherníí cvicviččeneníí, pr, průůpravnpravnáá cvicviččeneníí



Hlavní období
11.8. - 23.11. a 13.2. - 31.5.

HlavnHlavníí obdobobdobíí
11.8. 11.8. -- 23.11. a 13.2.23.11. a 13.2. -- 31.5.31.5.

Po:dop. 60´ bazén - volné plavání / po MÚ /, kondiční
/ po volném víkendu / 
odp. 45 ´terén - výklus / po MÚ /, rozvoj kondice /po vol.vík. / 
45´regenerace-sauna

Út:dop. 90´´ rychlostní cvičení s míčem, průpravná cvičení
odp. volno 

St:dop. 90´ HČJ - nahrávka, střelba, OČJ, ÚČJ - uvolnění s 
míčem /klička/ 
odp. 90´ instruovaná hra, přípravné utkání

Čt:dop. volno 
odp. 90´ taktika, opakování kombinací - střední zatížení
/ před MÚ / 

Pá:dop. 45´výklus terénem, 45´ střelecká cvičení
odp. volno / rozbor odehraného MÚ na videu / 

PoPo::dop. 60dop. 60´́ bazbazéén n -- volnvolnéé plavplaváánníí / po M/ po MÚÚ /, kondi/, kondiččnníí
/ po / po volnvolnéém vm vííkendu / kendu / 
odp. 45 odp. 45 ´́terteréén n -- výklusvýklus / po M/ po MÚÚ /, rozvoj kondice /po vol.v/, rozvoj kondice /po vol.víík. / k. / 
4545´́regeneraceregenerace--saunasauna

ÚÚtt::dop. 90dop. 90´´´´ rychlostnrychlostníí cvicviččeneníí s ms mííččem, prem, průůpravnpravnáá cvicviččeneníí
odp. volno odp. volno 

StSt::dop. 90dop. 90´́ HHČČJ J -- nahrnahráávka, stvka, střřelba, Oelba, OČČJ, J, ÚÚČČJ J -- uvolnuvolněěnníí s s 
mmííččem /kliem /kliččka/ ka/ 
odp. 90odp. 90´́ instruovaninstruovanáá hra, phra, přříípravnpravnéé utkutkáánníí

ČČtt::dop. volno dop. volno 
odp. 90odp. 90´́ taktika, opakovtaktika, opakováánníí kombinackombinacíí -- ststřřednedníí zatzatíížženeníí
/ p/ přřed Med MÚÚ / / 

PPáá::dop. 45dop. 45´́vvýýklusklus terteréénem, 45nem, 45´́ ststřřeleckeleckáá cvicviččeneníí
odp. volno / rozbor odehranodp. volno / rozbor odehranéého Mho MÚÚ na videu / na videu / 



Přechodné období
24.11 - 7.12. a 1.6. - 31.7. 

PPřřechodnechodnéé obdobobdobíí
24.11 24.11 -- 7.12. a 1.6. 7.12. a 1.6. -- 31.7. 31.7. 

Po:dop. 45´ výklus, 45´ bazén - volné plavání
odp. 90´ doplňkové sporty 

Út:odp. 45´ soutěž ve střelbě, 45´doplňkový sport 
odp. volno 

St:dop. 90´ posilovna SG 
odp. 90´ doplňkové sporty - jízda na kolech 

Čt:dop. volno 
odp. volno 

Pá:dop. 45´ atletická příprava, 45´sauna 
odp. volno

PoPo::dop. 45dop. 45´́ výklusvýklus, 45, 45´́ bazbazéén n -- volnvolnéé plavplaváánníí
odp. 90odp. 90´́ dopldoplňňkovkovéé sporty sporty 

ÚÚtt::odp. 45odp. 45´́ soutsoutěžěž ve stve střřelbelběě, 45, 45´́dopldoplňňkový sport kový sport 
odp. volno odp. volno 

StSt::dop. 90dop. 90´́ posilovna SG posilovna SG 
odp. 90odp. 90´́ dopldoplňňkovkovéé sporty sporty -- jjíízda na kolech zda na kolech 

ČČtt::dop. volno dop. volno 
odp. volno odp. volno 

PPáá::dop. 45dop. 45´́ atletickatletickáá ppřřííprava, 45prava, 45´́sauna sauna 
odp. volnoodp. volno



Činnost házenká řekČČinnost hinnost h áázenkzenk áářřekek

Ve fotografiíchVe fotografiVe fotografiííchch



Teoretická výuka…TeoretickTeoretickáá výukavýuka……



Rozbor utkání ve video učebně…Rozbor utkRozbor utkáánníí ve video uve video uččebnebněě……



Trénink v hale SG…TrTréénink v hale SGnink v hale SG……



Spinink…SpininkSpinink……



V posilovně…V posilovnV posilovněě……



Doplňkový sport…DoplDoplňňkový sportkový sport……



Běh v přírodě….BBěěh v ph v přříírodroděě……..



Rehabilitace – sauna…Rehabilitace Rehabilitace –– saunasauna……



Rehabilitace – masáže…Rehabilitace Rehabilitace –– masmasáážžee……



Výuka je náročná…Výuka je nVýuka je náároroččnná…á…



Multimediální učebna…MultimediMultimediáálnlníí uuččebnaebna……



Trénink v hale v H.Městci…TrTréénink v hale v H.Mnink v hale v H.Měěstcistci……



Ligové zápasy hrajeme v hale na 
univerzitě v Pardubicích…

LigovLigovéé zzáápasy hrajeme v hale na pasy hrajeme v hale na 
univerzituniverzitěě v Pardubicv Pardubicííchch……



Studentky – házenkářky…Studentky Studentky –– hháázenkzenkáářřkyky……


