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r
SPORT PRE VSETKY SPORTY SPRA‘ 7 S

sustredenie reprezentaéného iseku AG1 v SA

Termin: 11.-15.08.2019

Miesto: Hotel Alexandra***, Liptovsky Jan
Vedice akcie: Karina Danielova

Cestovné: podla ekonomickych smernic SGF
Stravovanie: na naklady SGF

Ubytovanie: na naklady SGF

Harmonogram:

11.08 tréning 17:00 — 19:00 kondi¢na priprava, kompenzaéné cvicenia
12.08 tréning 08:30 — 10:30 kondi¢na priprava, kompenzacné cvicenia
13:00 — 15:00 cvicebné tvary skupiny D, B
16:00 — 17:00 bazén
13.08 tréning 09:00 — 12:00 kondi¢na priprava, speviiovacie cvicenia
14:00 — 16:00 cvicebné tvary skupiny A, C
16:30 — 17:30 bazén
14.08 tréning 08:00 — 10:00 cvicebné tvary, G+
13:00 — 15:00 sutazné zostavy
15:00 — 16:00 wellness
15.08 tréning 08:00 — 11:00 stitazné zostavy — modelovany tréning ,,sut’az*

ZOZNAM ZUCASTNENYCH

Meno Klub Tréner
1. | Solarové Tajana KSA Nitra Solarova, Danielova, Szaboova
2. | Velka Viktoéria KSA Nitra Solarova, Danielova, Szaboova
3. | Farkasova Ela KSA Nitra Solarova, Danielova, Szabdova
4. | Adamekova Hana KSA Nitra Solarova, Danielova, Szaboova
5. | Pagacdova Tamara Inter aerobic Bratislava | Formandl, Sankova
6. | Pagacova Karolina Inter aerobic Bratislava | Formandl, Sankova
7. | Novakova Nikoleta Inter aerobic Bratislava Formandl, Sankova

Reprezentacného sustredenia starSich ZiaCok v Sportovom aerobiku sa zcastnili pozvané
pretekarky pod vedenim zodpovednej trénerky Kariny Danielovej a pozvanej
trénerky/rozhodkyne Miriam Bednarikovej. Ststredenia sa z osobnych dovodov neziéastnila
pretekarka Simona Siva a Liliana Prokop¢akova a na zaklade klubovych povinnosti sa nemohla
zucCastnit’ reprezentacna trénerka Petra Tomkova. Sustredenie prebiehalo podla napldnovaného
harmonogramu od nedele, do stvrtka v Liptovskom Jane. Prvy den sustredenia bol venovany
testovaniu kondicnej pripravenosti pretekarok a kompenzacnym cviceniam, pri ktorych boli
vyuzité rehabilitaéné valce. Druhy a treti den sa trénovalo dvojfazovo: ranné tréningy prebiehali
vonku vo vysokohorskom prostredi a boli zamerané hlavne na kondi¢nu pripravu, poobednti
cast’ sme venovali cvicebnym tvarom a spevilovacim cvi¢eniam. Po poobednych tréningoch
dievcatd cakal este jeden tréning v hotelovom bazéne, kde sme vyuzili pomocky na cvicenie



aquafitness v hibokej vode a d’alsi den sme absolvovali plavecky tréning na zlepsenie techniky
plavania a dychania. Stvrty defi sme pokragovali v dvojfazovych tréningoch, no ranné tréningy
boli presunuté kvoli nepriaznivému pocasiu do haly. Zamerali sme sa preto na dolad’ovanie
techniky cvicebnych tvarov a pridali sme sut'azné zostavy. Diev¢ata po poobednom tréningu
mohli vyuzit' wellness v podobe virivky, sauny a obstrekov. Posledny den ststredenia bol
venovany sutaznym zostavam, kde poradie pretekarok bolo losované podobne ako na sutazi
apre navodenie sutazného prostredia sme vyuzili pritomnost rozhodkyne Miriam
Bednarikovej, ktora hodnotila umelecky prejav.

»Ako trénerka som vel'mi spokojna so zodpovednym pristupom diev€at pocas celého
sustredenia. Dievcata absolvovali naro¢né tréningy, urobili sme vel'a prace a napriek mensim
zraneniam dievcCata posledny denl iSli zostavy ako na sutazi. Verim, Ze sustredenie splnilo
stanoveny ciel’.*

Orlga Kyselovicova Karina Danielova
predsednicka sekcie SA zodpovedna trénerka za tsek



