
   Pozvánka  
na sústredenie reprezentačného družstva PK 

Miesto:  Big Street Project  
Termín:  22 - 24.3.2024 
Cestovné:  na náklady SGF  
Stravovanie: na vlastné náklady 
Ubytovanie: na náklady SGF  
   
Vedúci: Stanislav Palka 
Asistent trénera:          Matúš Dzuro 
Rozhodca: Srdjan Radusin ( príde len v nedeľu na kontrolný závod) 
Cieľ: výber pretekárov na FIG Wolrd Cup 2024 Montpellier ( FR ) 

Piatok   22.3.2024  - príchod zraz v hale 
Nedeľa  24.3.2024 - ukončenie  17:30 

Pozvaný pretekári: 
  
Seniori: 

Esteban Malaga 
Robert Košarko 
Bruno Bezák 
Noel Solga 
Jakub Vavrík 
Martin Valo 
Martin Cabadaj 
Bruno Klembala 
Sandra Urbanová 

Juniori: 
Silvia Bírová 
Simon Gažík 

Program: 

23.3.2024   
8:30 - Stretnutie v hale a úvodné zoznámenie 
9:00 - teória - periodizácia v tréningu a vo vrcholovom športe 
9:30 - prax- 1. tréning - princípy správneho rozohriatia a rozcvičenia, najčastejšie chyby a špecifické 
rozcvičenie/ ukážky jednotlivých atlétov/tiek/ výber cvičení na základe špecializácie 
10:30 - prestávka 
11:15 - teória rozhodovanie freestyle/ kontrola kľúčových bodov pri rozhodovaní/ tvorba vlastnej flow/ 
kontrola základných a pokročilých techník speedrun 
12:30 - prestávka 
14:00 - teória - benefity doplnkových aktivít - meditácia, dýchacie cvičenia a iné/ kontrola 
predštartových stavov 
14:45 - prax - 2. tréning  - zdokonalovanie flow/ zdokonalovanie techník pre speed run (odrazové 
cvičenia a výlezy) 
16:00 - prestávka 
16:45 - teória strava a spánok, masáž a sauna a najčastejšie chyby v regenerácii 
17:30 - prax - automasáž, uvoľňovacie techniky a strečing 
18:30 záver a priestor pre otázky 



24.3. 
8:30 - teória - silový tréning, pochopenie kondičných schopnosti v kontexte pripravenosti športovca, 
silový tréning ako prevencia zranení/ pomocné rozdelenie silových schopností (vytrvalosť v sile, max. 
sila, výbušnosť atď) 
9:00 - prax - 3. tréning zdokonalovanie jednotlivých komponentov flow/ zdokonalovanie connection, 
hardest trick, variety, combo atď / zdokonalovanie kľúčových bodov speedrun - napájanie náročných 
prechodov, výber možností risk alebo istota, stride jumps atď. 
10:15 - prestávka 
11:00 - teória - návyky a detaily v športovej príprave/ rutinné cvičenia pre zdravie/ kompenzačné 
cvičenia 
11:30 teória - plyometrické cvičenia v parkoure, dávkovanie odrazových cvičení 
12:15 - prestávka 
13:30 - teória - aktívna regenerácia v športe, výber vhodnej obuvi, doplnkové aktivity 
14:00 - kontrolný závod freestyle 
15:00 - kontrolný závod  speedrun 
16:00 - spätná väzba - kontrola flow/ speedrun 
16:30 vyhodnotenie sústredenia/ výber reprezentantov do Montpellier/ diskusia / otázky 
17:30 ukončenie 

Prines si so sebou: kompletnú tréningovú výstroj, preukaz poistenca  

Poznámka:  Svoju účasť potvrď do 17.3.2024 na zubrova@sgf.sk 
  

Tešíme sa na stretnutie a zostávame s pozdravom  
               Stanislav Palka 
          reprezentačný tréner 

mailto:zbynovcova@sgf.sk

