KONDICNE SUSTREDENIE

LOKALITA Strbské Pleso, Vysoké Tatry,

Hotel Toliar*** http://www.hoteltoliar.sk/
TRENERI Jakub Kaiuk, Matej Brestovsky, Karol Beranek
TERMIN 16 - 19.11.2017
Urcenie: reprezentacia do 26 rokov
Cena: 85 Eur / os (s polpenziou a wellness)

Kondi¢né sustredenie SZJ vo vysokohorskom prostredi je zamerané na kompenzaciu jednostranného
zat'azenia na vode, regeneraciu a uvod do zimnej kondi¢nej pripravy, kde si pretekari osvoja zasady
systematickej pripravy. Zhodnotime uplynult sezénu a nastavime ciele nastavajicej. Popri kondi¢nych
tréningoch a seminaroch, otestujeme Sportovil vykonnost, podnikneme turistiku po okolitych
tatranskych chodnikoch a zrelaxujeme sa vo wellness.

UCASTNICI:
C. MENO A PRIEZVISKO LODNA TRIEDA
1 | Alexander Miskov Q/LAS 4,7
2 | Dominik Vyoral Q/LAS 4,7
3 | Jakub Orsula Q/LAS 47
4 | Kristinka Kanukova Q
5 |Janka Melisova LAS 4,7
6 |Alex Malina Q/LAS 47
7 | Peter Dominik Lacko Q
8 | Samo Sopuch BIC
9 | Oliver Brestovsky Q
10 | Tamarka Brestovska Q
11 |Karolina Berankova BIC
12 | Lenka Berankova BIC
13 | Peter Funk RAC
14 |Leo Slosiar Q
15 | Barbora Kocanova Q
16 | Sofia Valentinyova Q
17 | Matej Stefaniciak Q
18 | Karolina Simonova Q
19 | Ondrej Szitas Q
20 |Séara HruSkova Q
21 | Michal Rolik Q
22 | Oliver Krivosudsky Q
o3 |Jakub Pribylka Q



https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.hoteltoliar.sk%2F&h=ATOOlLDyhJDGGPG6gKEXs-9_xFs_baKMg9zD1vnf2chaAAuQUe9uEw-LOIaHAZM_1HrMCW89_VfBy9YztqDzVfjBCaQhd0_U-q01ik5Hmi5tADErXPVnkBJnxbCw_1GErD6hIxAFmiv6tpBpDnMhv-ZxsGuEUFR8v5MteS-DryAc9_Y

PROGRAM SUSTREDENIA:

KONDICNE SUSTREDENIE

13:00 ZRAZ PRED HOTELOM TOLIAR
13:30 OBED

% 14:00 UBYTOVANIE

» 15:00—17:00 | DIAGNOSTIKA TRENOVANOSTI — motoricke testy

2 18:00 VECERA

e 19:00 TEORIA — ZHODNOTENIE SEZONY A CIELE 2018
22:00 VECIERKA
07:30 KONDICNY TRENING OKOLO STRBSKEHO PLESA

v 09:00 RANAJKY

|c_> 10:00-15:00 | TURISTIKA — POPRADSKE PLESO

< 18:00 VECERA

a 19:00 TEORIA — KONDICNA PRIPRAVA VJACHTINGU
22:00 VECIERKA
07:30 KONDICNY TRENING OKOLO STRBSKEHO PLESA
09:00 RANAJKY

,<_f 10:00 — 14:30 | TURISTIKA — SOLISKO

Q 15:00 —17:00 | WELLNESS

Q 18:00 VECERA
19:00 TEORIA
22:00 VECIERKA

« 07:30 SPORTOVE HRY

= 09:00 RANAJKY

a 10:00 —11:00 | ZHODNOTENIE UCASTNIKOV A SUSTREDENIA

z 12:00 ZAVER — odovzdanie deti pred Hotelom Toliar
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KONDICNE SUSTREDENIE

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA:

Pocas kondi¢ného stistredenia na Strbskom Plese si opit’ pretekari siahli na dno svojich sil.
Uvodom sme v priestoroch telocviéne hotela Fis otestovali pretekarov prostrednictvom vieobecnych
motorickych testov a len maloktori dosiahli nadpriemerné vysledky hodné reprezentantov. Nad tym by
sa mali zamysliet’ a zintenzivnit’ svoju zimnu kondi¢nt pripravu, pretoze kondicka je zaklad toho aby
pocas rozjazdy vladali pracovat’ s lod’ou a premyslali s ¢istou myslou...

Defi sme za¢inali rannym silovo-vytrvalostnym tréningom okolo Strbského Plesa. Okruh bol
dlhy priblizne 4 km so stanovistami na precvicenie celého tela. Jachtarov sme rozdelili do troch timov,
v ramci ktorych mali moznost’ ziskavat’ body za ktoré boli priebezne vyhlasovani a ohodnocovani.

Vysokohorska turistika nielen Ze preverila vytrvalost’ naSich reprezentantov ale posluzila aj
ako kompenzacia jednostranného zatazenia a verim, ze vycarila usmev z travenia ¢asu v prekrasnom
vysokohorskom prostredi zasnezenych Slovenskych velhor.

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, cviceni a vypracovanim optimalneho tréningového planu vzhl'adom k ich
Strukture Sportového vykonu. V skratke sme pretekarom otvorili pohl'ad na optimalnu zimnt pripravu
a sami si mali moznost’ vymysliet’ cvi¢enia, tykajlce sa potrieb zatazenia v ich lodnej triede.

Posledny vecer sme si vychutnali zasluzeny oddych vo wellnesse.

Je vel'mi dolezité aby v tomto rytme pretekari nad’alej pokracovali a tym ktori chct a s
odhodlani kondi¢ne rast, je k dispozicii podpora Slovenského zvdzu jachtingu vo forme dotacie
pravidelnej kondicnej pripravy — na ktort prispieva vo vyske 50% prostriedkov spojenych
S prenajmom Sportovisk (bazén / telocvicna / posiliiovia / ...). Staci aby sa spojilo min. 5 pretekarov,
dohodli si trénera apoziadali o dotaciu prostrednictvom svojho klubu, ¢i akéhokol'vek clena
registrovaného v SZJ. (viac k dotécii na pravidelnti kondi¢nu pripravu na www.szj.sk — dokumenty —

vyzvy)

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

TRENER: Jakub Kafiuk


http://www.szj.sk/

