JARNE KONDICNE SUSTREDENIE V HORSKOM PROSTREDI

LOKALITA

Strbské Pleso, Vysoké Tatry

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA

VEDUCI SUSTREDENIA, TRENER | Jakub Katuk
TRENER Giedrius Alksnievicius
TRENER Patrik Pollak
TERMIN 19 — 22.03.2015
UCASTNICI
Cislo Meno a Priezvisko Lodna Trieda
1 Karolina Berankova BIC 293
2 Richard Franek Q
3 Alexander Miskov Q
4 Peter Jas Q
5 Sona Bencekova Q
6 Samuel Sopuch BIC 293
7 Barbora Kocanova Q
8 Maros Baran Vaurien
9 Viktor Mika Q
10 |Oiver Brestovsky Q
11 Janka MeliSova Laser 4,7
12 | Oliver Krivosudsky Q
13 Nikoleta Kecskesova Q
14 Alex Malina Q
15 Michaela Pacinova Q
16 |Stefan Kuginsky BIC 293
17 |Juraj Ku€insky RACEBOARD
18 Jakub OrSula Q




PROGRAM SUSTREDENIA, 19 — 22.03.2015

11:00 Zraz v Penziéne Pleso na Strbskom Plese
" 12:00 OBED —individualne skupinovo v penziéne
5 b 13:00 - 16:00 | Diagnostika trénovanosti — motorické testy, Sport
'n>'= g 16:00 Ubytovanie
A g 17:00 Tedria — zhrnutie zimnej kondi¢nej pripravy
18:00 Vecera
22:00 Vecierka
08:00 Ranajky
09:00-12:00 | LyZovanie
o 9 12:00 OBED - individualne skupinovo na svahu
o] 13:00-16:00 | LyZovanie
< 3 17:00 - 18:00 | Sport
I 18:00 Vecera
19:00—-20:00 | Tedria— uvod do sezdny, pravidld a ich vyuzitie
22:00 Vecierka
08:00 Ranajky
09:00-12:00 | LyZovanie
< 2 12:00 OBED —individudlne skupinovo na svahu
5 < 13:00-16:00 | LyZovanie
83 17:00-18:00 | Sport
RPN 18:00 Vecera
19:00-21:00 | Mini wellness (sauna, whirpool)
22:00 Vecierka
" 08:00 Ranajky
_E § 09:00-12:00 | LyZovanie
o 8‘ 12:00 OBED —individualne skupinovo na svahu
2 & 12:00 - 14:00 LyZovanie
~ 15:00 Zaver sustredenia pred penziénom Pleso




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Tohtorocnu jachtarsku sezonu sme zahajili jarnym kondiénym ststredenim v Tatrach.
Mali sme nielen ze vynikajucu moznost’ stretniit’ sa v ivode sezoény a prebrat’ spolo¢né plany
ale ziskali sme tiez objektivny obraz o kondi¢nej priprave nasich pretekarov. Testovanim sa
ukazalo, ako sa kto pocas zimy pripravoval a ¢i bola jeho priprava efektivna. Tim, ktori
poctivo trénovali, Zelam aby sa ich usilie kladne odzrkadlilo v ich pretekarskych vykonoch.
Pre porovnanie, vysledky jesennych a jarnych testov si mdzete pozriet’ nizsie.

,»V priebehu sustredenia sa schodiste ndasho penzionu stavalo opdt coraz tazsim

a narocnejsim orieskom.

Po motorickych testoch, celodennom lyZovani a futbale ¢i basketbale na snehu, nam
brnelo v nohach, bruchu, rukach a celom tele... VecCer sme absolvovali spolo¢né seminare
s otvorenou diskusiou formou sutazi, ktémam zimnej pripravy a jachtarskym pravidlam.
Odkryli sme nedostatky v poznani jachtarskych pravidiel, na ¢o by sme mali klast’ va¢si doraz
prave v tomto zimnom obdobi, pred tréningom na vode.

Pocasie sme mali ako na objedndvku, slnko nds nabijalo pozitivnou energiou
a Vv spojeni so zdverecnym mini wellness to bola skveld kombinéacia zataZenia, regeneracie
a nabudenia do nastavajuicej jachtarskej sezony. Drzim vSetky palce aby sa ta dobra néalada
a nasadenie zo sustredenia prenieslo aj do uspesnych vykonov na vode.

Dakujem Giedriusovi Alksnieviciusovi, Patovi Pollakovi a Matejovi Brestovskému za
spolupracu pri vedeni stistredenia a tesSim 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

e} w
o = S - N | :n | < n © ~ 0 <))
& 2 = T T I I I - O 7 T & s
= w = =S = = = . = = = = =
= a
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.

VYKONNOST SI MOZETE OVERIT V TABUECKACH NA:
http://www.sailing.sk/Doc/VSEOBECNE%20TESTY%20JACHTAROV%2014 17.11.2014.

pdf




