Ststredenie Cakovec 17. — 22.2.2020

Miesto: Cakovec / Chorvatsko

Termin: 17.-22.2.2020

Doprava: 20 miestny autobus - Vilo Sabol

Ubytovanie: Aton

Stravovanie: Aton

Tréningova hala:  Aton

Pretekary:

Zeny — Smolkova, Usdkova Kalamarova ospravedlnena

Juniorky — Surmanova, PalinkdSova, Balcova, Galatova

EYOF 2021 - Batovitova, Bazikova, Svecova, Dobrocka, Simaskova
ospravedlnené

Tréneri: - K.Hradovkin — vedtci sustredenia

- Konec¢ny, Korpa, Kutik, MikloSova
- Krekanova - ospravedlnena
Baletka: - U.Volkova
Terapeut: - Z.Duri§

1. den — pondelok 17.2.2020

» Prichod podrla planu

» Obed

» Pred tréningom Kol'a informoval o tréningu

» Rozcvicka — balet 30 min. — posilfiovanie 20 min individualne podl'a klubov — cvi¢enie na
naradi 25 min na kazdom néradi

» Natahovanie

» Po veceri porada trénerov, na ktorej informoval Kola o tréningu v utorok + spolo¢ne sme
vypracovali posil'fiovanie

» Debata o d’alsom napredovani slovenskej zenskej gymnastiky

2. den — utorok 18.2.2020
L faza 9:00—-12:00
> Rozohriatie + rozcvicka

» Posilovanie — 13 stanovist’ 2 krat osobni tréneri
» Akrobacia + trampolina Hradovkin
> Balet Volkova

1L faza 15:00—18:00

» Rozohriatie + rozcvicka

» Salta + korbety Hradovkin

» 4 naradia po 40 minut osobni tréneri

3. den — streda 19.2,2020

I faza 9:00—-12:00

» Rozohriatie + rozcvicka

» Posilnovanie — 13 stanovist’ 1 krat pIné pocty + 1 krat polovicné pocty
» Akrobacia + trampolina Hradovkin

> Balet Volkova



11. faza 17:00 —20:00

» Rozohriatie + rozcvicka

» Salta + korbety Hradovkin

» 4 naradia po 40 minut osobni tréneri

4. den — Stvrtok 20.20.2020
L faza 9:00-12:30
» Rozohriatie + rozcvicka

» Posilnovanie — 13 stanovist’ 1 krat osobni tréneri
> Balet Volkova

» 3 naradia po 40 minut osobni tréneri
1. faza

> Regeneracia — sauna + dzakuzi + Duri§

5. den — piatok 21.2.2020
L faza 9:00-12:00
» Rozohriatie + rozcvicka

» Posilnovanie — 13 stanovist’ 2 krat osobni tréneri
» Akrobacia + trampolina Hradovkin
> Balet Volkova

1L faza 15:00—18:00

» Rozohriatie + rozcvicka

» Salta + korbety Hradovkin

» 4 naradia po 40 minut osobni tréner

6. den — sobota 22.2.2020

L faza 9:00—-12:00

» Rozohriatie + rozcvicka

» Posilnovanie — 13 stanovist’ 1 krat

> Balet Volkova

» 3 naradia po 40 minut osobni tréneri
» Po obede odchod do Bratislavy 0 13:30

Vedici tréner:

» Stanovil plan celého sustredenia

» Kazdu tréningovu jednotku konzultoval s trénermi

» Vytvoril tréningové skupiny — tri

» Stanovoval napln kazdej tréningovej jednotky, ¢as na jednotlivych naradiach a objemy
» Osobne viedol akrobatickt pripravu, pripravu na trampoline a kondi¢nu pripravu

» Odborne radil osobnym trénerom

Osobni tréneri:

» Respektovali pokyny veduceho trénera

» Pracovali so svojimi pretekarkami na jednotlivych naradiach

» Boli zapojeni do kondi¢nej pripravy

» Vzajomne si pomahali a radili diev¢atam bez pohl'adu na klubovu prislusnost’
» Medzi trénermi vladla dobra pracovna atmosféra



Baletka:

» Pracovala s celou skupinou

» Pracovala individualne na kladine a prostnych

» Vidno posun vpred u diev¢at

» Dievcata sa musia naucit’ pracovat’ doslednejsie a koncentrovanejsie
» Baletka je vel'kym prinosom v priprave

Terapeut:

» Pracoval pred kazdym tréningom

» Bol na kazdom tréningu

» Pracoval po tréningu

» Hlavne pracoval po veceri, kde daval do poriadku dievcata na d’alsi den

» Daval do poriadku aj trénerov, ktori to potrebovali

» Zdravotny stav dievcat nie je dobry

» Je potrebné neustale pracovat na zlepSovani zdravotného stavu dievéat aj medzi
sustredeniami

> Zdenko Duris je vel’kym pomocnikom v priprave dievéat

Zhodnotenie:

Na zaklade planu pripravy sa uskutoénilo druhé sustredenie v roku 2020, ako priprava pre
juniorky a zeny na ME a pre ziacky, ako priprava na EYOF 2021. Sustredenie sa uskuto¢nilo
v Chorvatskom Cakovci. Zo zdravotnych dévodov sa stistredenia nezucastnili Kalamarova —
zranené koleno, Dobrocka - chora, Simaskova — zlomena noha a trénerka Krekatiova — chora.
Je potesitel'né, ze sme pokracovali v zloZeni realizaéného timu, ako na prvom ststredeni okrem
K.Krekanovej, ktoré sme hodnotili, ako doteraz najleps$ie sustredenie. Baletka a terapeut musia
byt sucastou kazdého realizacného timu na sustredeniach, o sa potvrdilo aj na tomto
sustredeni. Odvadzali vysoko kvalitn pracu, ¢im sa nam podarilo zvladnut’ cely naplanovany
program pripravy. Sustredenie prvykrat viedol K.Hradovkin, ktory bol reSpektovany celym
realizacnym timom. V tejto faze pripravy boli pritomni aj vSetci osobni tréneri. Bolo to dobre,
lebo oni najlepSie poznaji svoje pretekarky jednak v akom S§tadiu su v nacviku novych
cvicebnych tvarov a vézieb a jednak poznaji dobre ich zdravotny stav. Tym mohla byt aj
priprava s prihliadnutim na osobitosti jednotlivych pretekarok.

Po stranke vykonnostnej je eSte vela na ¢om pracovat’ a aZ tretie sustredenie nam napovie
s akou vykonnost'ou pretekarok moéZeme pocitat’ smerom k ME a ako su pretekarky schopné
plnit’ kritéria.

Pokracovanim v nastiipenej cesty sa mdzeme postupne dopracovat’ k zvySovaniu vykonnostne;j
urovni jednotlivych pretekarok a ak by sa to aj teraz neprejavilo smerom k ME, v buducnosti
sa to urcite ukaze.

Dakujem pretekarkam za dobry pristup k plneniu si tréningovych povinnosti, trénerom za
vytvorenie dobrej pracovnej atmosféry, baletke za neustalu pracu s dievcatami a terapeutovi za
to, ze udrzal zdravotny stav pretekarok na takej urovni, Ze mohli absolvovat’ cely naplanovany
program. Dakujem sekretariatu SGF za zabezpelenie bezproblémovej dopravy a pobytu na
stustredeni.

Vypracoval: Stanislav Kutik
Dna: 2.3.2020






