" GYMNASTICKA

SEF / SLOVENSKA
/' FEDERACIA

PORY Pl ALY SPONYY

Miesto:
Datum:

Tréneri:

Pozvané pretekarky:

*pretekarky, ktoré sa z roznych dévodov nezucastnili

Sustredenie RGCTM 1 — 05.-08.02.2020 Detva

Detva — KSG Detva

05.-08.02.2020

Katarina Krekanova
Stanislav Kutik
Zuzana Ostrihonova
Adriana Korpova
Michaela Cerndkova
Valéria Laskovicova
Bibiana Bohnova

Dagmar Strmenska

. Emma Ridzonova
. Nela Ostrihonova
. Lilly Murinova

. Lucia Piliarova

. Zuzana Cere$iiova
. Stela Supekova

. Petra Huckova
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. Belicova Laura

. Birova Silvia

. Savelova Diana

. Barlikova Chiara
. Kopecka Kristina
. Loviskova Ivana
. KySova Patricia

. Vranova Emma
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. Sofia Kristofoviéova

KSG Detva

KSG Detva

KSG Detva

KSG Detva

GK Nové Zamky
KGS Slavia Trnava
KGS Slavia Trnava
KGS Slavia Trnava
KGS Slavia Trnava
SK GY-TA Poprad
SK GY-TA Poprad
Slavia UK Bratislava
GaF Zilina

GaF Zilina

GaF Zilina

GK PAVLO Trencin



Nepozvané pretekarky na vlastné naklady:

1. Javorcekova Lucia GK Elan Prievidza
2. Durinové Nina GK Elan Prievidza

Program:

STREDA 05.02.2020

1TJ 15.00-18.00 spolocné rozcvicenie Ostrihonova, zakladna akroba Krekanova,
zaklady na trampolinovom tracku, strec¢ing Ostrihonova

STVRTOK 06.02.2020

1TJ 09.00-12.00 rozcvicenie + posilfiovanie Ostrihofiovd, zakladné cvicebné tvary na
tracku + pripravné cvic¢enia akroba Krekanova

2TJ 15.00-18.00 spolo¢né 20 minutové rozcvicenie Ostihofova, nacvik preskoku Kutik,
zaklady na kladine Ostrihoniova, pripravy na stalkach Ostrihoriova

PIATOK 07.02.2020

1TJ 09.00-12.00 rozcvicenie + posilfiovanie Ostrihofiova, zakladné cvi¢enie na ockach
Krekanova, zakladné cvicebné tvary bradla Krekanova, zakladné CT
Kladina Ostrihoriova

2TJ 15.00-18.00 spolo¢né 20 minutové rozcvicenie Ostihofova, technicky spravny
nacvik tvarov C a D kladina Krekdnova, pripravy na saltad skrémo, rovné
vzad a vpred akroba Krekanova, stre¢ing Ostrihofova

SOBOTA 08.02.2020

1TJ 09.00-12.00 baletné rozcvicenie Ostrihonova, zakladné cvicenia a pripravy na

spravny ndcvik zakladnych skokov na preskoku, zopakovanie
jednotlivych pripravnych cviceni
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Skvalitnit’ Sportovu pripravu a napomoct’ rozvijat’ talentovanti mladez v jednotlivych regionoch
Slovenska. Vzdelavat trénerov mladeze.

ZHODNOTENIE:

Tento zraz bol poznaceny absenciou pozvanych pretekarok a preto sme prispdsobili obsah
programu pre ostatné zucastnené pretekarky, ktoré nie si zaradené a prisli na vlastné naklady.

Ako model sme si zvolili ukazky zdkladnych cvi¢ebnych tvarov, ich nécvik cez pripravné
cvienia, fyzické cvicenia na konkrétne cvi¢ebné tvary a nasledna dopomoc trénera.

Dievcaté zacinali kazda TJ spolo¢nym rozevicenim pod vedenim trénerky Zuzany
Ostrihonovej. To, ¢o sa nickomu zda ako banalne, inym ako vel'mi délezité. V mojej 20 rocne;j
trénerskej praxi som vzdy bazirovala na spolo¢nych rozcvic¢kach, ktoré nesu prvky kvalitného
rozohriatia organizmu za Ui€asti spravneho drzania tela a ¢o je dolezité v rychlom a
dynamickom prevedeni.

V tomto Style sme pracovali celé tri dni a podl'a technickej naro¢nosti jednotlivych cvicebnych
tvarov na vSetkych disciplinach sme prisposobili aj Cas.

Vo vel'mi dobrej pracovnej atmosfére sme dokazali naplnit’ obsah programu a vitala som
pritomnost’ rozhodkyni Misky Cernakovej zo Ziliny. Podl'a jej osobného vyjadrenia
absolvovanie tohto sustredenia ju taktieZ posunulo vyrazne vpred v pozicii rozhodkyni.

Zucastnené dievcatd boli vel'mi disciplinované, aktivne a pozitivne naladené na nové
tréningové metody.

Vel'ké pochvala patri aj trénerom za vynikajice pracovné nadsenie, snahu vzdelavat’ sa, ucit’ sa
novym trendom v $portovej gymnastike, trpezlivost’ a chut’ zaroven.

ZAVER:

Niekol’ko rokov sa snazim vo svojich hodnoteniach RGCTM prizvukovat’, Ze cielom
vytvorenia centier ma byt kvalitnd Sportova priprava, zamerana na rozvoj talentovanej mladeze
V jednotlivych ¢astiach regiona prislusného RGCTM, ktoré nemajl ani personalne, ani
materidlne, ani technické moznosti aby sa samé zdokonal'ovali a vzdeléavali.

Centra by mali byt v danom regione napomocné najma v oblasti metodiky a obsahu jednotnej
Sportovej pripravy.

Vzniknuté centra, ktoré aby vznikli museli spliat’ urcité kritéria, maj za Glohu napomoct’
skvalitnit’ tréningovy proces na vyssiu uroven, zabezpecit’ pre vykonnostné¢ gymnastky
2-fazové tréningy a pomdct’ skvalitnit’ materidlne zabezpecenie tréningu.

To je jednoducho hierarchia a jej jednotlivé nadstavby. Ak sa ich budeme pri Sportovej
priprave drzat, gymnastika na Slovensku sa urcite posunie tym spravnym smerom vpred.



Podnety, navrhy, pripomienky:

Na zabezpecenie vychovy kvalitnych mladeznickych trénerov nestaci par vikendovych kurzov.
Chyba nam kontinuita, kedy star$i uéili mladsich. Len v susednom Cesku a Mad’arsku st
vyborni tréneri, v ktorych konkurencii (Cestne si to priznajme) by mnohi z nas neuspeli.

Od koho sa potom méame ucit’ ako sa spravne trénuje ?

Okolo 70 % trénerov, ktori maju trénersku licenciu neovlada techniku nacviku zakladnych
cvi¢ebnych tvarov, bez ktorych sa vykonnostne neposunieme.

Jedina cesta je investovat’ do kvality mladeznickych trénerov a motivovat’ tych dobrych

a skusenych, aby z gymnastiky neodchadzali. Je nutné vypracovat’ jednotni metodiku, pretoze
absentuje. Toto ststredenie ukéazalo jednu z moznosti, ako to zlepsit. Skusenych trénerov
najdeme aj medzi nami.

Ani najlepsi program nebude mat’ uspech, pokial’ si jeho zamery a ciele neosvoja vSetky
sektory zacastnenych.

Toto st moje zavery po 10 ro¢nej praci v RGCTM a nie je mojim zamerom kritizovat’, prave
naopak, chvalim a vitam vznik centier a ZelAam nam pokrac¢ovat’ v tom dobrom, ¢o uz
realizujeme a hl'adat rieSenia pri odstrafiovani uz spominanych slabin v $§portovej gymnastike.

Spravu vypracovala:

Katarina Krekanova — v Detve 09. februara 2020



