JESENNE KONDICNE SUSTREDENIE V HORSKOM PROSTREDI

LOKALITA Strbské Pleso, Vysoké Tatry
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA | II.
VEDUCI SUSTREDENIA, TRENER | Jakub Katiuk
TRENER Karol Beranek
TRENER Patrik Pollak
TERMIN 14 —17.11.2014
UCASTNICI
Cislo Meno a Priezvisko Lodn4 Trieda
1 Karolina Berankova Q
2 Adam Bednar Q
3 Alexander Miskov Q
4 |Lenka Berankova Windsurfing
5 |Sona Bencekova Q
g |Samuel Sopuch Q
7 Rebeka Bencéekova Vaurien
8 Patrik Melis Laser
9 |Bohdan Mol¢anyi RAC, Winsurfing
10 |Martin Beranek Winsurfing
11 Janka MeliSova Laser

12 |Oliver Carny

BIC 293, Winsurfing

13 | Nikoleta Kecskesova Q

14 Alex Malina Q

15 Michaela Kecskesova Laser

16 Stefan Kuginsky Windsurfing
17 |Juraj Ku¢insky Windsurfing
18 |Jakub OrSula Q

19 Michaela Pa¢inova Q




PROGRAM SUSTREDENIA, 14 — 17.11.2014

11:00 Zraz v Penziéne Pleso na Strbskom Plese
< 12:00 OBED V KOLIBE
5 § 13:00 - 16:00 | Pleso —S.Pleso — Mostiky - Pleso
E : 16:00 Ubytovanie
o S; 17:00 Tedria — uvod do kondic¢nej pripravy v jachtingu
19:00 Vecera
22:00 Vecierka
08:00 Ranajky
o« 09:00-11:00 | Kondiény tréning okolo Strbského Plesa
I35 12:00 OBED
8 : 13:00-17:00 | Penzidén Pleso —Vodopad Skok — Penzion Pleso
8 : 17:00 - 18:30 | Telocvicna — Testovanie trénovanosti
- 19:00 Velera
22:00 Vecierka
08:00 Ranajky
o« 09:00-11:00 | Kondiény tréning okolo Strbského Plesa, Testy
<3 12:00 Obed
é g 13:00-17:00 | Penzién Pleso — Popradské Pleso — Penzidn Pleso
2 5 19:00 Vecera
- 20:00 - 22:00 | Welnes
22:00 Vecierka
é < 08:00 Ra’ﬁajky _ _
=) 09:00 Nastup pred Penzionom Pleso (Sport)
a : 09:00-11:30 | Kondiény tréning okolo Strbského Plesa
S = 12:00 Obed
a <

13:00

Zaver sustredenia




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Pocas kondi¢ného ststredenia na Strbskom Plese si siahli pretekari na dno svojich sil.
Kazdy dent sme zacali rannym silovo-vytrvalostnym tréningom okolo Plesa. Okruh bol dlhy
priblizne 5-7 km so stanovistami na precvicenie celého tela. V telocvicni a na ihrisku sme
uskutocnili testovanie trénovanosti prostrednictvom vSeobecnych pohybovych testov, ktorych
obsah a vysledky prikladam v prilohe.

Pocas prednasok sme pretekdrom rozsirili poznatky o adekvatnej Sportovej priprave.
Snazili sme sa ich motivovat’ k pravidelnosti a zvySovaniu efektivity tréningov, vyberom
vhodnych tréningovych prostriedkov, cvi¢eni a vypracovanim optimalneho tréningového
planu vzhladom kich Struktare Sportového vykonu v jazdenej lodnej triede. Pokial’ sa
v testoch nezlepsia, budi aj napriek ich reprezentacii vyradeni z prednostného zoznamu
ucastnikov na najblizSom kondi¢nom sustredeni.

Vysokohorska turistika nielen ze preverila vytrvalost’ nasich naddejnych reprezentantov
ale posluzila aj ako kompenzécia jednostranného zat'azenia a verim, ze vycarila Gsmev
Z travenia Casu v prekrasnom vysokohorskom prostredi Slovenskych velhor. Posledny vecer
sme si vychutnali zaslizeny oddych v mini — wellnesse.

Zaverom bolo vidiet, Ze si detska privykli na zatazenie a prebudila sa v nich
bojovnost’ a hiizevnatost’. Je vel'mi dolezité aby v tomto rytme nad’alej pokracovali a tym
ktori chct a st odhodlani kondi¢ne rast’, velmi rad pomdzem s pripravou ich individualneho
tréningového planu.

TRENER: Jakub Kafiuk



