Sprava z Letného vrhacského zrazu v Trencine

termin 1.7.2025-3.7.2025
miesto Trencin
veduca Eva Hanuliakova

pocet atlétov celkom: 14

pocet trénerov celkom: 6

Letny vrhacsky zraz je financovany z rozpoctu SAZ vrhy a hody.

Zameranie Letného vrhacského zrazu
Aky bol ciel?

Letny vrhacsky zraz bol zamerany na techniku hodu kladivom, diskom, oStepom
a vrh gulou - individualny pristup k nacviku techniky — vrhadi boli rozdeleni do
skupin. Bol vacsi priestor pre detailnejSi rozbor techniky. Tréning prebiehal za
pritomnosti osobnych trénerov — Matej Tabak, Miroslav Rybarsky, Maros Zrnik,
Dusan Machnik, Peter Repan, Filip Ernest. Kladivari mali moznost absolvovat
tréning so Séftrénerom Liborom Charfreitagom, ktory si nasSiel Cas a priSiel

v stredu poobede do Trencéina.

Behom letného vrhac¢ského zrazu v ramci plyometrie sme urobili testy vid.
prilozena tabulka. Na zaciatku sa vSetci predstavili a povedali nieco o sebe, aky
maju ciel a ¢o by chceli dosiahnut.

Dalej sme sa zamerali aj na fyzioterapiu, kazdy z G&astnikov absolvoval vstupnu
prehliadku, na zaklade ktorej absolvovali atléti cielent proceduru pod dohladom
osobnych trénerov.

Aky bol ramcovy obsah tréningov?

Doobeda tréningy -- zameranie na regeneraciu, dracie lode, fyziocvicenia s p.
Cernickym, plavanie, plyometrické cvi&enia

Poobede tréningy — zameranie na techniku (technickeé rady, imitacky, hadzanie)
a test fyzickej zdatnosti v Tarzanii

Kazdy den po veceri plazovy volejbal



Hodnotenie
Ako prebiehal LVZ?

Letny vrhacsky zraz prebiehal podla planu a splnil o€akavanie. VSetko prebiehalo
pod mojim odbornym dohladom. Dobré tréningové podmienky, teplé letné
pocasie—- moznost vyuzitia Stadidna s vrhacskymi sektormi, dracia lod, rieka Vah,
plazové ihrisko, Tarzania, Brezina.

Velké pozitivum bola ucast Libora Charfreitaga, ktory sa snazil mladym
kladivarom predat ¢o najviac rad.

Pozitivne hodnotim nasadenie atlétov a ich pristup k tréningu, kde sa medzi
sebou hecovali a tieto spolo¢né tréningy dostavali potom vacsi naboj.

Prebehli individualne konzultacie v oblasti techniky a tréningu, kde im boli dané
doporucenia na ¢o sa Vv tréningu zamerat.

Ubytovanie bolo zabezpedéené v blizkosti $tadiéna na SOS dopravna a strava

v Patriks pube pri Stadione. Tu sme boli vSetci spokojni na 100%. VSetko bolo

podla naSich predstav.
- Vysledky testov budu sluzit do buducna pre sekciu ako kontrolny faktor

- Tréneri spolu fungovali — predavali si informacie, diskutovali o tréningu a technike.

Vysledky testov:
meno priezvisko rok nar. 20mPVS 20mLetmo | Skokzmiesta trojskok trojzabak

Dasa Ballova 2008 13,43 2.43 211 626 664
Ema

ljeoma Okoyeocha 2008 |3,66 2.57 204 629 670
Natalia Drozdova 2009 (3,39 2.72 208 631 643
Marek Homola 2008 [2,99 2.32 270 830 847
Tomas Samel 2008 |3,14 2.29 220 748 704
Eva JakuSova 2008 [3,16 2,41 222 650 696
Livia Siskova 2011 (3,15 2,39 219 643 654
Katarina | Gombarova 2010 |[3,24 2,33 227 683 685
Jasmina |HraSkova 2008 |[3,50 2,66 207 593 628
Bianka KapiaSova 2007 |3,43 2,72 219 674 671
Aneta Ostrcilova 2010 [3,68 2,82 X 599 X
Martina Masarykova 2011 | 3,61 2,81 X X X
Kristyna | Svagrova 2009 |x X X X X
Alica

lzabela Bilicka 2010 |x X X X X
















