SLOVENSKA ASOCIACIA WINDSURFINGU

SPRAVA
o vysledku Sportového vyjazdu

Predklada: Patrik POLLAK — tréner ID 57
Nazov: Kondi¢né reprezentané sustredenie mladeze

Krajina, miesto: Strbské Pleso, Slovensko
Termin: 14.-17.11.2014

Ststredenia sa zacastnilo 19 mladych jachtirov abolo zamerané na
kondi¢nu pripravu a realizdciu posezonnych vykonnostnych testov. Vzhl'adom
na absenciu snehu sme denne behali a vyuzivali cvi€ebné stanovistia po obvode
Strbského plesa.

Prvy den po stretnuti vSetkych ucastnikov sme vyrazili na kratku taru
vareali Strbského plesa. Vo veéernych hodinach sa uskutoénila kratka
prednaska o tom, ako by mal prebiehat’ cyklus kondi¢nej pripravy Sportovcov
pocas roka.

Druhy denn sme absolvovali doobednajsi tréning. Rozcvicka, prva faza
testov, plus cca 5 km beh vokoli Strbského plesa vramci ktorého sme
absolvovali posiliiovacie cvicenia na jednotlivych stanoviStiach v okoli jazera.
Ja osobne som sa venoval skupine surfistov chlapcov, ku ktorej sa pripojil este
Laserista Patrik MeliS. Po obede sme absolvovali taru k vodopadu Skok a vecer
kondi¢né testy v telocvicni hotela FIS. Vysledky testov spracovava Jakub Kanuk
a budt dostupné na internete. Na ich zdklade by mal byt vytvoreny treningovy
plan pre jednotlivych pretekdrov zamerany najma na ich slabiny.

Treti denh sme po rozvicke absolvovali doobednajsi tréning v okoli jazera
a poobednajsiu taru na Popradské pleso.

Stvrty deft sme po rozcvi¢ke absolvovali predlZzeny tréning — kondicka,
beh v okoli jazera - cca 7km beh plus posiliiovacie cvi¢enia. Tentokrat dva
okruhy avzavere pokus amaximalny pokus opakovani na jednotlivych
stanoviStiach. Po obede a vyhodnoteni sustredenia sme sustredenie ukoncili
a jednotlivi ucastnici cestovali domov.

ZHODNOTENIE: Kondicka reprezentacie je na slabej urovni. Reprezentacné
druzstvo by mozno uspelo v porovnani s celoslovenskym priemerom, ale nie
ako skupina mladeze, ktord ma podavat’ vrcholové vykony na medzindrodnej
urovni. Skupina s ktorou som pracoval pocas sustredenia je na tom rozdielne
pokial’ ide o rezervy vo vykonnosti. Niektorym chyba sila, inym vytrvalost.



Vzhladom na tieto skuto¢nosti sabudem snazit pripravit individualne
doporucenia pre jednotlivych windsurfistov s cielom eliminovat’ ich najvicsie
rezervy. Stoji pred nami velkd uloha namotivovat mladez, ziskat' podporu
rodicov a odsledovat’ plnenie uloh zimnej pripravy tak, aby sa vykonnost’
vSetkych pretekarov do jari zlepSila. Navrhujem priebezné sledovanie
vykonnosti po¢as zimnej pripravy, zavedenie tréningovych dennikov. V pripade
nezlepSenia vykonnosti jednotlivcov do jari navrhujem ich vyradenie
z reprezentacie. Nema vyznam stricat’ Cas s mlddeZzou, ktora na sebe nema
zdujem pracovat. Umozni nam to skvalitnit a zintenzivnit pripravu
reprezentantom, ktori plnia ulohy trénerov, pripadne dat’ Sancu novym.
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