/ SLOVENSKA
/ GYMNASTICKA
/ FEDERACIA

SPORT FRE VSETKY SFORTY

Pozvanka
na sustredenie reprezenta¢ného druzstva PK

Miesto: Big Street Project

Termin: 22 -24.3.2024

Cestovné: na naklady SGF

Stravovanie: na vlastné naklady

Ubytovanie: na naklady SGF

Veduci: Stanislav Palka

Asistent trénera: Matu§ Dzuro

Rozhodca: Srdjan Radusin ( pride len v nedel’'u na kontrolny zavod)

Ciel’: vyber pretekarov na FIG Wolrd Cup 2024 Montpellier ( FR )
Piatok 22.3.2024 - prichod zraz v hale

Nedela 24.3.2024 - ukonéenie 17:30
Pozvany pretekari:
Seniori:

Esteban Malaga
Robert Kosarko
Bruno Bezak
Noel Solga
Jakub Vavrik
Martin Valo
Martin Cabadaj
Bruno Klembala
Sandra Urbanova

Juniori:
Silvia Birova
Simon Gazik

Program:

23.3.2024

8:30 - Stretnutie v hale a Uvodné zoznamenie

9:00 - tedria - periodizacia v tréningu a vo vrcholovom Sporte

9:30 - prax- 1. tréning - principy spravneho rozohriatia a rozcvi€enia, naj¢astejSie chyby a Specifické
rozcviCenie/ ukazky jednotlivych atlétov/tiek/ vyber cvieni na zaklade Specializacie

10:30 - prestavka

11:15 - tedria rozhodovanie freestyle/ kontrola klu€ovych bodov pri rozhodovani/ tvorba vlastnej flow/
kontrola zakladnych a pokrocilych technik speedrun

12:30 - prestavka

14:00 - tedria - benefity doplnkovych aktivit - meditacia, dychacie cvi¢enia a iné/ kontrola
predStartovych stavov

14:45 - prax - 2. tréning - zdokonalovanie flow/ zdokonalovanie technik pre speed run (odrazové
cvienia a vylezy)

16:00 - prestavka

16:45 - tedria strava a spanok, masaz a sauna a najCastejSie chyby v regeneracii

17:30 - prax - automasaz, uvolfiovacie techniky a strecing

18:30 zaver a priestor pre otazky



24.3.

8:30 - tedria - silovy tréning, pochopenie kondiénych schopnosti v kontexte pripravenosti Sportovca,
silovy tréning ako prevencia zraneni/ pomocné rozdelenie silovych schopnosti (vytrvalost v sile, max.
sila, vybusnost atd)

9:00 - prax - 3. tréning zdokonalovanie jednotlivych komponentov flow/ zdokonalovanie connection,
hardest trick, variety, combo atd’ / zdokonalovanie kli¢ovych bodov speedrun - napajanie narocnych
prechodov, vyber moznosti risk alebo istota, stride jumps atd.

10:15 - prestavka

11:00 - tedria - navyky a detaily v Sportovej priprave/ rutinné cviCenia pre zdravie/ kompenzacné
cvienia

11:30 tedria - plyometrické cvi¢enia v parkoure, davkovanie odrazovych cvi¢eni

12:15 - prestavka

13:30 - tedria - aktivna regeneracia v Sporte, vyber vhodnej obuvi, doplnkové aktivity

14:00 - kontrolny zavod freestyle

15:00 - kontrolny zavod speedrun

16:00 - spatna vazba - kontrola flow/ speedrun

16:30 vyhodnotenie sustredenia/ vyber reprezentantov do Montpellier/ diskusia / otazky

17:30 ukonc&enie

Prines si so sebou: kompletn tréningovu vystroj, preukaz poistenca
Poznamka: Svoju ucast’ potvrd’ do 17.3.2024 na zubrova@sgf.sk
TeSime sa na stretnutie a zostivame s pozdravom

Stanislav Palka
reprezentacny tréner


mailto:zbynovcova@sgf.sk

