Vyhodnotenie mladeznickeho sistredenia ZPM — vrhy a hody

Od 19. do 23. marca 2018 sa v Banskej Bystrici uskuto¢nilo mladeZnicke sustredenie ZPM so
zameranim na diagnostiku a vzdeldvanie vrhaov aich trénerov. Banska Bystrica bola pre
toto sustredenie vybrata zamerne, lebo pontka kvalitné podmienky na tréning, regeneraciu
a aj samotnu diagnostiku.

Z 24 oslovenych vrhadov sa na ststredeni zacastnilo 16 , ¢o je pomerne solidne &islo. Skoda ,
7e prave Vtomto tyzdni sa uskutoénil u Ziakov 9. roénika ZS ,Monitor“, niektori pozvani
ochoreli a vrha¢ska skupina Evy Hanuliakovej mala uz dlh$ie naplanované v tomto termine
ststredenie v Spanielsku. Inak by bolo téast’ ovel'a podetnejsia.

Z 10 oslovenych trénerov sa zacastnili na ststredeni iba 5. Nie je to nezvycajné, lebo
maloktory zamestnavatel’ je ochotny uvolnit’ svojho zamestnanca pre potreby reprezentacie.
Prvé dva dni ststredenia boli zamerané na testovanie a v poslednych troch dioch sa
uskuto¢nili prednasky. Okrem toho mohli vrhaci vyuzivat’ pocas celého tyzdia regeneraciu vo
VSC Dukla Bansk4 Bystrica.

Aj ked’ na sustredeni vladlo cely tyzden chladné (ale slne¢né pocasie), niekol’ko tréningov sa
uskuto¢nilo vonku, kde si mohli pretekari atréneri vymienat skusenosti v technike
a samotnom tréningovom procese. Do vymeny skusenosti sa spontanne zapojila aj naSa
najuspesnejSia kladivarka Martina Hrasnova , ktora sa zGcastnila na piatkovom seminari
zameranom na problematiku vyzivy a pitného rezimu.

Testovanie vrhadov bolo zamerané na zistovanie urovne silovo-vybuSnych parametrov
a takisto uroven flexibility. Bola vytvorend batéria testov pozostavajica z 9 parametrov
(Sprint 20 m letmo, myotest — vertikalny vyskok, skok do dial’ky z miesta, trojskok z miesta,
autovy hod s medicinbalom, hod ponad hlavu s medicinbalom, tlak na lavicke, drep a hibka
predklonu - vid’ tabul’ka 1).

V prvy deit sa uskuto¢nilo testovanie v priestoroch atletickej haly Sportového gymnazia
v Banskej Bystrici, kde nam podal pomocnu ruku Jan Pavlik, ktory pracuje ako fyzioterapeut
vo VSC Dukla Banské Bystrica. Druhy def testovania sa konal v priestoroch $portovej haly a
posiliiovne Dukly. Autovy hod medicinbalom absolvovali iba oStepari a drep iba juniori
a juniorky a starsi. Na zaklade testov mozno konstatovat’ pomerne dobrt fyzickua pripravenost’
naSich vrhacov. Niektori vSak musia viac pracovat’ na flexibilite, rychlosti a odrazovych
schopnostiach. Vysledky testov sme odoslali osobnym trénerom, v niektorych pripadoch aj s
odporucanim na zlepSenie urcitych parametrov.

Pocas sustredenia absolvovali ucastnici 3 prednasky, ktorych cielom bolo vzdelavanie atlétov
a trénerov v suvislosti s tréningovym procesom. Prvii viedol vzpieradsky tréner Ing. Stefan
Korpa abola zamerand na problematiku spravneho prevedenia komplexnych cvikov,
nespravne drZanie tela pri vzpierani a na poukdzanie a odstranenie chyb, ktoré by mohli viest’
k zraneniu. Prva cCast' prednasky bola teoreticka, druha prakticka v posilnovni, kde sa
poukazalo na chyby v technike.

Druhu kvalitnii prednasku mal David Liska, ktory pracuje vo VSC Dukla ako fyzioterapeut
a spolupracuje aj s Matejom Tothom. Jeho prednaska bola zamerana na regeneraciu v Sporte,
alkohol ajeho vplyv na vykon, chladovi termogenézu, suplementaciu, protizapalové lieky,
tejpovanie , masaz a podobne.

Posledny den sustredenia prijal pozvanie na prednasku Mgr. Milan Sedliak PhD., ktory sa
venuje vedecko-vyskumnej praci na Fakulte telesnej vychovy a Sportu UK v Bratislave a
zameral sa na oblast’ dopingu v Sporte, problematiku vyzivy v silovo-rychlostnych $portoch
a pitny rezim.

Na prednaskach mali atléti a tréneri moznost’ ziskat’ mnoZzstvo informacii, ktoré im mozu
pomdct’ pri vytvarani tréningovych planov a formovani samotného tréningového procesu.



Sustredenie sa s vynimkou Samuela Kovaca, ktory si pri preskokoch cez prekazky vyvrtol
¢lenok, a preto neabsolvoval druhy den testovania, zaobislo bez zraneni. Nohu mu osetrili na
pohotovosti v nemocnici. Napriek opuchu rontgen neukazal vaznejSie poranenie. Verime, Ze
sa Samo d4 rychlo do poriadku.

V diagnostike a seminaroch by sme radi spolu aj s Jozefom Parickom nad’alej pokracovali
a dufame, ze na d’alSom sustredeni bude pocet vrhacov a trénerov eSte VAc¢si.
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