JESENNE KONDICNE SUSTREDENIE V HORSKOM PROSTREDI

LOKALITA

Strbské Pleso, Vysoké Tatry

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA

12/2015

VEDUCI SUSTREDENIA, TRENER

Jakub Kanuk

TRENER

Matej Brestovsky

TRENER -
TERMIN 14 -17.11.2015
UCASTNICI
Cislo Meno a Priezvisko Lodn4 Trieda
1 |Karolina Berankova BIC
o | Peter Hala Q
3 Alexander Miskov Q
4 |Lenka Berankova BIC
5 Sona Bencekova Q
6 Samuel Sopuch BIC
7 Michaela Pacinova Q
g |Oliver Brestovsky Q
9 |Bohdan Mol¢anyi BIC /RAC
10 |Martin Beranek BIC/RAC
11 |Janka MeliSova LAS
12 Jakub Orsula Q
13 Nikoleta Kecskesova Q
14 Maro$ Baran LAS, VAU
15 |Linda Mankova LAS




PROGRAM SUSTREDENIA, 14 —17.11.2015

11:00 ZRAZ V PENZIONE PLESO
< 9 12:00 OBED
5 < 13:00 — 16:00 DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI — motorické testy
8 = 17:00 TEORIA — zhodnotenie jachtarskej sezény 2015
23 19:00 VECERA
22:00 VECIERKA
08:00 RANAJKY
" 09:00 — 11:00 KONDICNY TRENING okolo Strbského Plesa, testy
<3 12:00 OBED
§ ; 13:00 - 17:00 PENZION PLESO — SOLISKO — PENZION PLESO
2 ._2 17:00 TECV)RIA— Uvod do kondicnej pripravy v jachtingu
19:00 VECERA
22:00 VECIERKA
08:00 RANAJKY
< 09:00 — 15:00 PENZION PLESO — POPRADSKE PLESO — OSTRVA -
g SYMBOLICKY CINTORIN — PENZION PLESO
‘g” g 16:00-17:30 | SPORTOVE HRY
S 18:00 VECERA
19:00-21:00 MINI WELLNESS ( sauna, whirpool)
22:00 VECIERKA
" 08:00 RANAJKY
o= 09:00 — 11:00 SPORTOVE LOPTOVE HRY (basketbal, futbal)
€ X 12:00 OBED
5 ; 13:00 ZAVER




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Pocas kondiéného sustredenia na Strbskom Plese si opit’ pretekari siahli na dno
svojich sil.

Po vydatnych ranajkdch sme den zacinali rannym silovo-vytrvalostnym tréningom
okolo Plesa. Okruh bol dlhy priblizne 5 km so stanovistami na precvic¢enie celého tela.
Jachtarov sme rozdelili do troj-¢lennych timov, v ktorych mali moznost’ ziskavat’ body a ti
s najlepsim bodovym hodnotenim, boli kazdy vecer vyhlasovani a odmenovani. V priestoroch
penzidbnu a na ihrisku sme uskutocnili diagnostiku trénovanosti a vdaka porovnaniu
z predoslych testovani sa nam vytvara redlny obraz o narastani alebo stagnacii kondicie nasich
pretekarov. Vysledky testov prikladam v prilohe.

Na prednaskach sme pretekarom ozivili predstavu o adekvatnej Sportovej priprave
jachtarov. Snazili sme sa ich motivovat’ k pravidelnosti a zvySovaniu efektivity tréningov,
vyberom vhodnych tréningovych prostriedkov, cvi¢eni a vypracovanim optimdlneho
tréningového planu vzhl'adom k ich Struktare Sportového vykonu v jazdenej lodnej triede.

Vysokohorska turistika nielen ze preverila vytrvalost naSich reprezentantov ale
posluzila aj ako kompenzacia jednostranné¢ho zat'azenia a verim, Ze vycarila ismev z travenia
casu v prekrasnom vysokohorskom prostredi Slovenskych zasneZzenych velhor. Posledny
veéer sme si vychutnali zasluzeny oddych v mini — wellnesse.

Boli sme s Matom nesmiene prekvapeni ako st niektori z jachtarov zapaleni pre
tréning. Tak sa teSili na rann rozcvicku, Ze si nastavili budiky na 3 hod rano a ,,s tsmevom*
si i$li s nami zabehat’ 4 km okruh k hotelu Fis a naspét’ (za ich no¢né vystrelky)... ©

Zaverom bolo vidiet, Ze si detska postupe privykaji na zat'aZenie a prebudza sa v nich
bojovnost’, hizevnatost’ a disciplina. Je vel'mi dolezité aby v tomto rytme nad’alej pokracovali
a tym ktori chci asi odhodlani kondi¢ne rast, velmi rad pomdzem s pripravou ich
individualneho tréningového planu.

Dakujem Matejovi Brestovskému za spolupracu pri vedeni sustredenia a teSim sa na
d’alSie spolo¢né aktivity.

TRENER: Jakub Kafiuk




VSEOBECNE MOTORICKE TESTY JACHTAROV, POCAS KONDICNEHO

SUSTREDENIA V TATRACH, Z DNA 14-17.11.2014
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ADAM BEDNAR 10| M| Q |-11[360|141| 2 17 | 23 | 19,9 | 16,3 |10<
MICHAELA | PACINOVA 11| 2 | Q |15(350|113| 1 14 0 |225 | 158 |10<
MALINA | ALEX 12| M| Q |-2(310{158| 1 | 20 | 19 | 22,6 | 15 8
JAKUB ORSULA 12(M| Q | 7 [390]|167| 7 | 20 | 33 | 23 | 143 |10<
ALEX MISKOV 12 M| Q 360|153 | 0 19 | 11 | 25,1 | 16,5 [10<
JANA MELISOVA 12| 2| Q |16(480|186| O 18 |05 | 21,1 | 17,3 |10<
LENKA BERANKOVA |12 | Z | BIC | 5 [360|160| 4 24 | 34 | 203 | 155 | 3
SONA BENCEKOVA |12 | 2 | Q |14 |410|128]| 3 20 6 | 19,2 | 14,8 |10<
NIKOLETA |KECSKESOVA |13 | Z | Q |19|400|169| 4 | 18 |30 | 19 |[142 | 9
KAROLINA |BERANKOVA |13 | Z | Q |17 (430|169 1 23 | 20 | 19,4 | 13,3 |10<
STEFAN KUCINSKY 14 | M | BIC 810(212 1 30 | 21 17,7 | 13 2
OLIVER CARNY 14 | M | BIC 610 (210 | 2 21 | 30 | 20,1 | 12,7 |10<
SAMUEL  |SOPUCH 14| M| Q |10(|510|190| 0 | 20 | 16 | 27,5 | 149 |10<
PATRIK MELIS 15 | M |Laser | 18 730|267 | 0 | 21 | 19 | 21,2 | 12,3 |10<
MARTIN BERANEK 15| M | BIC |13 |560(219| 5 | 26 | 51 | 18,1 | 17,3 |10<
REBEKA BENCEKOVA | 15 | Z | VAU | 14 | 340 21 6 6
MICHAELA | KECSKESOVA | 16 | Z |laser| 17 | 570|176 18 | 21 | 21 | 14,9 [10<
JURAJ KUCINSKY 16 | M | RAC| 5 (630201 O | 29 | 46 | 226 | 125 | 8
BOHDAN |MOLCANYI |17 | M | BIC |19 |690(214| 3 | 26 | 48 | 17,7 | 14,1 |10<
VYSVETLIVKY:
TEST 1 HLBOKY PREDKLON (nad podlozkou VYDRZ V ZHYBE
< 0> pod podlozkou v cm) TEST6 NADHMATOM
TEST 2 HOD 3 kg PLNOU CLNKOVY BEH 10 x
LOPTOU (cm) TEST7 5m
TEST 3 SKOK SO DIALKY Z BEH K METAM NA
MIESTA (cm) TEST 8 ORIENTACNU SCH.
TEST 4 SKOK SO DIALKY NA PRESNOST (patami ¢o STOJ NA JEDNEJ NOHE
najblizSie za vyznacenu Ciaru v cm) TEST9 SO ZAV. OCAMI
TEST5 SED - LAH ZA 30

sek.




VSEOBECNE MOTORICKE TESTY JACHTAROV, POCAS KONDIENEHO
SUSTREDENIA V TATRACH, Z DNA 19-22.03.2015
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RICHARD | FRANEK 12| M| Q | 13 177| 6 | 19 20,8 | 14,1 |10<
MICHAELA | PACINOVA 12 2 | Q |185 130 0 17 23,1 | 16 |10<
MALINA | ALEX 13| M| Q| 1 177| 0 | 28 20,9 | 14,2 |10<
JAKUB ORSULA 13/ M| Q| 8 178 | 4 | 28 20 | 14,3 |10<
ALEX MISKOV 13(M | Q |85 165| 2 | 29 21,2 | 15,3 |10<
JANA MELISOVA 13| Z | LAS | 16 179 | 2 21 20,8 | 14,1 |10<
PETER JAS 11 (M| Q | -10 119| 9 | 12 27,2 | 19,2 |10<
SONA BENCEKOVA | 13| Z | Q |145 150 | 9 19 21,9 | 14,2 |10<
NIKOLETA |KECSKESOVA |14 | 2 | Q | 22 170| 0 | 18 21,9 | 145 | 9
KAROLINA |BERANKOVA | 14 | Z | BIC | 19 172 0 | 24 21,6 | 14,2 | 4
STEFAN KUCINSKY 15| M | BIC | 7 207 | 2 33 19,5 | 12,2 |10<
BARBORA |KOCANOVA |12 | Z | Q | 14 127 | 0 16 249 | 17 |10<
SAMUEL | SOPUCH 15 | M | BIC | 11 211| 3 | 23 22,2 | 15,2 |10<
VIKTOR MIKA M| Q| 6 127| 5 | 23 233 | 159 | 7
OLIVER BRESTOVSKY M| Q| 9 110 3 | 20 253 | 173 | 6
OLIVER KRIVOSUDKY |10 | M | Q | 5 146| 2 | 20 21,3 | 155 | 4
MAROS BARAN 20 M [VAU| 9 230(05| 23 19,8 | 13,3 | 10<
JURAJ KUCINSKY 17 | M |RAC| 7 208| 1 | 33 19,8 | 129 | 5
VYSVETLIVKY:
TEST 1 HLBOKY PREDKLON (nad podlozkou VYDRZ V ZHYBE
< 0> pod podlozkou v cm) TEST6 NADHMATOM
TEST 2 HOD 3 kg PLNOU CLNKOVY BEH 10 x
LOPTOU (cm) TEST7 5m
TEST 3 SKOK SO DIALKY Z BEH K METAM NA
MIESTA (cm) TEST 8 ORIENTACNU SCH.
TEST 4 SKOK SO DIALKY NA PRESNOST (patami ¢o STOJ NA JEDNEJ NOHE
najblizsie za vyznacenu Ciaru v cm) TEST9 SO ZAV. OCAMI
TEST5 SED - LAH ZA 30

sek.




VSEOBECNE MOTORICKE TESTY JACHTAROV, POCAS KONDICNEHO
SUSTREDENIA V TATRACH, Z DNA 14-17.11.2015
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LENKA BERANKOVA | 13 | Z | BIC|12(300|160| 1 | 21 | 42 | 24 | 14,2 |0:13
MICHAELA | PACINOVA 12 | Z | Q | 26(225(168| O 19 1 23 | 15,8 [0:18
PETER HALA 13 | M| Q |11]270[177| 0 | 23 | 19 | 19,5 | 14,5 | 0:25
JAKUB ORSULA 13 | M| Q |[13]220(183| 3 | 29 |29 | 22,9 | 16,2 |0:25
ALEX MISKOV 13 | M| Q |[18(330(199| 0 | 22 | 50| 19,7 | 15,7 |1:13
JANA MELISOVA 13 | Z |LAS| 19 (320(198| 0 | 27 3 | 19,3 | 11,7 | 0:53
MARTIN BERANEK 16 | M | BIC |13 (385[207| O | 25 |60 | 20 | 155 |0:36
SONA BENCEKOVA | 13 | Z | Q |19 (290|161 O 19 3 | 21,20 | 13,8 | 0:33
NIKOLETA |KECSKESOVA | 14 | Z | Q |30(320(150| 2 | 15 | 24 | 22,7 | 15,5 |1:02
KAROLINA |BERANKOVA | 14 | Z | BIC|[23(320(196| 1 | 29 | 21| 23 | 14,2 |1:29
LINDA MANKOVA 19 | Z |LAS|14|300(178| 0 | 22 | 16 | 22,5 | 15 [0:31
OLIVER BRESTOVSKY | 7 | M | Q |13|150(143| 0 | 21 | 17 | 25 | 19,1 |0:08
SAMUEL | SOPUCH 15 | M | BIC |14 [360(223| N | 24 | 21| 21,6 | 16,2 |2:57
MAROS BARAN 20 | M | LAS| 14 |580|254| O | 26 | 47 | 20,8 | 13,2 | 2:1+
BOHDAN | MOLCANYI 18 | M |RAC| 20 [440(222| 0 | 28 | 46 | 19,1 | 13,2 |1:20
VYSVETLIVKY:
TEST 1 HLBOKY PREDKLON (nad podlozkou TEST VYDRZV ZHYBE
< 0> pod podlozkou v cm) 6 NADHMATOM
TEST 2 HOD 3 kg PLNOU TEST  CLNKOVY BEH 10 x
LOPTOU (cm) 7 5m
TEST 3 SKOK SO DIALKY Z TEST BEH K METAM NA
MIESTA (cm) 8 ORIENTACNU SCH.
TEST 4 SKOK SO DIALKY NA PRESNOST (patami ¢o TEST  STOJ NA JEDNEJ NOHE SO
najblizSie za vyznacenu Ciaru v cm) 9 ZAV. OCAMI
TEST5 SED - LAH ZA 30

sek.

VYKONNOST SI MOZETE OVERIT V TABUECKACH NA:

http://www.sailing.sk/Doc/VSEOBECNE%20TESTY%20JACHTAROV%?2014 _17.11.2014.pdf




