
Vyhodnotenie mládežníckeho sústredenia ZPM – vrhy a hody 

 

Od 19. do 23. marca 2018 sa v Banskej Bystrici uskutočnilo mládežnícke sústredenie ZPM so 

zameraním na diagnostiku a vzdelávanie vrhačov a ich trénerov. Banská Bystrica bola pre 

toto sústredenie vybratá zámerne, lebo ponúka kvalitné podmienky na tréning, regeneráciu 

a aj samotnú diagnostiku.  

Z 24 oslovených vrhačov sa na sústredení zúčastnilo 16 , čo je pomerne solídne číslo. Škoda , 

že práve v tomto týždni sa uskutočnil u žiakov 9. ročníka ZŠ „Monitor“, niektorí pozvaní 

ochoreli a vrhačská skupina Evy Hanuliakovej mala už dlhšie naplánované v tomto termíne 

sústredenie v Španielsku. Inak by bolo účasť oveľa početnejšia. 

Z 10 oslovených trénerov sa zúčastnili na sústredení iba 5. Nie je to nezvyčajné, lebo 

máloktorý zamestnávateľ  je ochotný uvoľniť svojho zamestnanca pre potreby reprezentácie. 

Prvé dva dni sústredenia boli zamerané na testovanie a v posledných troch dňoch sa 

uskutočnili prednášky. Okrem toho mohli vrhači využívať počas celého týždňa regeneráciu vo 

VŠC Dukla Banská Bystrica.  

Aj keď na sústredení vládlo celý týždeň chladné (ale slnečné počasie), niekoľko tréningov sa 

uskutočnilo vonku, kde si mohli pretekári a tréneri vymieňať skúsenosti v technike 

a samotnom tréningovom procese. Do výmeny skúseností sa spontánne zapojila aj naša 

najúspešnejšia kladivárka Martina Hrašnová , ktorá sa zúčastnila na piatkovom seminári 

zameranom na problematiku výživy a pitného režimu. 

Testovanie vrhačov bolo zamerané na zisťovanie úrovne silovo-výbušných parametrov 

a takisto úroveň flexibility. Bola vytvorená batéria testov pozostávajúca z 9 parametrov 

(šprint 20 m letmo, myotest – vertikálny výskok, skok do diaľky z miesta, trojskok z miesta, 

autový hod s medicinbalom, hod ponad hlavu s medicinbalom, tlak na lavičke, drep a hĺbka 

predklonu - viď tabuľka 1).  

V prvý deň sa uskutočnilo testovanie v priestoroch atletickej haly Športového gymnázia 

v Banskej Bystrici, kde nám podal pomocnú ruku Ján Pavlík, ktorý pracuje ako fyzioterapeut 

vo VŠC Dukla Banská Bystrica. Druhý deň testovania sa konal v priestoroch športovej haly a 

posilňovne Dukly. Autový hod medicinbalom absolvovali iba oštepári a drep iba juniori 

a juniorky a starší. Na základe testov možno konštatovať pomerne dobrú fyzickú pripravenosť 

našich vrhačov. Niektorí však musia viac pracovať na flexibilite, rýchlosti a odrazových 

schopnostiach. Výsledky testov sme odoslali osobným trénerom, v niektorých prípadoch aj s 

odporúčaním na zlepšenie určitých parametrov. 

Počas sústredenia absolvovali účastníci 3 prednášky, ktorých cieľom bolo vzdelávanie atlétov 

a trénerov v súvislosti s  tréningovým procesom. Prvú viedol vzpieračský tréner Ing. Štefan 

Korpa a bola zameraná na problematiku správneho prevedenia komplexných cvikov, 

nesprávne držanie tela pri vzpieraní a na poukázanie a odstránenie chýb, ktoré by mohli viesť 

k zraneniu. Prvá časť prednášky bola teoretická, druhá praktická v posilňovni, kde sa 

poukázalo na chyby v technike.  

Druhú kvalitnú prednášku mal Dávid Líška, ktorý pracuje vo VŠC Dukla ako fyzioterapeut 

a spolupracuje aj s Matejom Tóthom. Jeho prednáška bola zameraná na regeneráciu v športe, 

alkohol a jeho vplyv na výkon, chladovú termogenézu, suplementáciu, protizápalové lieky, 

tejpovanie , masáž a podobne. 

Posledný deň sústredenia prijal pozvanie na prednášku Mgr. Milan Sedliak PhD., ktorý sa 

venuje vedecko-výskumnej práci na Fakulte telesnej výchovy a športu UK v Bratislave a 

zameral sa na oblasť dopingu v športe, problematiku výživy v silovo-rýchlostných športoch 

a pitný režim.  

Na prednáškach mali atléti a tréneri možnosť získať množstvo informácii, ktoré im môžu 

pomôcť pri vytváraní tréningových plánov a formovaní samotného tréningového procesu. 



Sústredenie sa s výnimkou Samuela Kováča, ktorý si pri preskokoch cez prekážky vyvrtol 

členok, a preto neabsolvoval druhý deň testovania, zaobišlo bez zranení. Nohu mu ošetrili na 

pohotovosti v nemocnici. Napriek opuchu röntgen neukázal vážnejšie poranenie. Veríme, že 

sa Samo dá rýchlo do poriadku. 

V diagnostike a seminároch by sme radi spolu aj s Jozefom Páričkom naďalej  pokračovali 

a dúfame, že na ďalšom sústredení bude počet vrhačov a trénerov ešte väčší. 

 

Vypracoval: Pavel Pankuch, šéftréner vrhačskej sekcie  


