., Kopa kamenia je len dovtedy kopou kamenia,

kym nepride niekto, kto ma predstavu chramu.
Antoine de Saint-Exupéry

Amatérsky Sportovec je len dovtedy amatérom,
kym nepride niekto, kto ma predstavu olympijského vitaza! “

Plan pripravy kadetiek a junioriek v Serme fleuretom
v sezone 2011-2012.

Vypracoval: Jozef NAGY — zodpovedny tréner zbrane
V Samorine 30. jula 2011




Plan pripravy kadetiek a junioriek v Serme fleuretom na sezéonu 2011-2012

Ciele:
Dlhodobé : v rokoch 2011-2014 aspon jedno finalové umiestnenie na MSJ.
Dielcie ciele :
sezéna 2006-2007: ucast’ pretekarok (1-2) na MEK - umiestnenie do 32.m.— splnené
(M.Cellerova 20.m.)
sezona 2007-2008: ucast’ pretekarok (3-4) na MEK - umiestnenie do 16.miesta — splnené
(M.Cellerova 14.m.)
ucast’ pretekarok (3-4) na MEJ — umiestnenie 2 x do 64 miesta - neStartovali
ucast’ pretekarok (2-3) na MSKal - umiestnenie 1x do 32. miesta — splnené
(M. Cellerova 13.m.)
sezona 2008-2009. ucast’ pretekarok (3-4) na MEK — umiestnenie 2 x do 16 miesta - nesplnené
ucast pretekarok (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 32. miesta — splnené
( M. Cellerova 30.m, K.Pokorna 32.m.)
ucast’ pretekarok (1-3) na MSKaJ — umiestnenie 1 x do 16. miesta - nesplnené
sezéna 2009-2010 ucast pretekarok (3-4) na MEK — umiestnenie 1 x finale, 1x do 16 miesta - nesplnené
ucast’ pretekarok (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 16 miesta - nesplnené
ucast’ pretekarok (1-2)na MSK - umiestnenie 1x findle - nesplnené
ucast’ pretekarok 2-3 na MSJ umiestnenie 1x do 16 a 1x do 32 miesta- nesplnené
sezOna 2010-2011 ucast pretekarok (3-4) na MEK — umiestnenie 1 x finale, 1x do 32.miesta—splnené ¢iast.
( M. Cellerova 3.m, A. Herberger 36.m.)
ucast’ pretekarok (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 16 miesta - nesplnené
ucast’ pretekarok (1-2)na MSK - umiestnenie 1x findle - nesplnené
ucast pretekarok 2-3 na MSJ umiestnenie 1x do 16 a 1x do 32 miesta- splnené ¢iastocne

Analyza predchidzajucej sezony, zhodnotenie splnenia dielCich tloh:

Kadetky: V sezéne 2010-11 néas na kadetskych turnajoch reprezentovali pretekarky (Cellerovd Michala,
Herbergerova Aniko, Bitterova Kitti, Szikelova Stephany a Husvéthova Katarina). V tejto sezone okrem
Michaly Cellerovej predstavovali ostatné pretekarky menej skiisenu garnitaru, ktord sa prakticky do
Europskeho pohara zapojila az v predchadzajicej sezone. Takze, tazisko v plneni vykonnostnych ciel'ov
spo¢ivalo na Michale CELLEROVEJ. Nepocinala si zle. V tvode sezony sa zucastnila prvych
Olympijskych hier mladeze v Singapure (kvalifikoval san a ne na MSK 2010 v baku), kde skonc¢ila na 7.
mieste spomedzi 13 pretekarok. Na turnajoch Eurdpskeho pohara sa jej darilo dosahovat findlové
umiestnenia, ktoré jej v konecnom hodnoteni vynieslo vitazstvo. Velkou mierou k tomu prispelo aj 3.
miesto na Majstrovstvach Eurdpy kadetiek v Klagenfurte. Na mastrovstvachg sveta kadetiek Sermovala tiez
dobre. Bez véc¢sich problémov sa prebojovala medzi najlepSich 16 pretekarok, kde vSak prehrala s
Majsterkou Eurdpy Sonjou Szalai 8:15. V plane sme mali findlové umiestnenia z MEK i MSK, ktoré sme si
satanovili pred 6 rokmi, toto sa z polovice podarilo napliit, ¢o je ve'mi pozitivne. Ked’ze dlhodoby plan,
vzdy rata s optimalnymi podmienkami a nerusenym napredovanim pretekarok, je o to cennejsie, ze plan sa
javi aj po 6 rokoch ako sice velmi tazko, ale predsa plnitelny. Pre ostatné dievcata Bitterovu Kitti,
Herbergerova Aniko, Szikelova Stephany a Husvéthova Katarinu bolo podstatné v tejto sezone zbierat
skusenosti a snazit’ sa kvalifikovat' na MEK a MSK. Nakoniec sa to podarilo Anik6 HERBERGER a na
moje prekvapenie Stephany SZIKELOVEIJ, ktora v kvalifikacii predbehla Kitti BITTEROVU. Kitti tito
sezonu neodpracovala s takym zanietenim a entuziazmom ako minulé, ¢o sa odzrkadlilo aj v jej vykonnosti.
Katarina HUSVETHOVA i3la na strednu $kolu do Bratislavy, ¢o malo za nasledok, Ze nestihala tréningy,
priSiel pokles vykonnosti, horSie vysledky na turnajoch EPK v tvode sezony, strata motivacie a tym aj
napriek tomu, ze bola z mladych jedina, ktora sa v predoslej sezoéne 2009-10 prebojovala na MEK, v vtejto
prakticky sut'az o plnenie kvalifikaénych limitov v novembri vzdala a prestala sa zucastiovat’ nomina¢nych
turnajov. Zial' na MEK v druZstvach bez Gi¢asti CELLEROVE]J, ktora sa v jednotlivcoch zranila nepodarilo
obhgjit’ vyborné 6. miesto vybojované v sutazi druzstiev na Majstrovstvach Eurdpy kadetiek 2009 v




Aténach, ale aj 10. miesto nadsho vekovo najmladSieho druzstva bolo vel'mi pekné. Oproti sezéne 2009-10

o w v

Szikelovéa a A. Herberger. Slabsie zaSermovala len Katarina Husvéthova.

Dievcatam sa v uplynulej sezone darilo do Eurépskeho pohara kadetiek ziskat’ nasledovny pocet bodov:
Michala CELLEROVA —  104. bodov do hodnotenia EPK (  1.miesto) v roku 2010 44.b.- 10.miesto
Aniké6 HERBERGEROVA- 21. bodov do hodnotenia EPK ( 47. miesto) v roku 2010 7.b.- 103. miesto
Stephany SZIKELOVA - 20. bodov do hodnotenia EPK ( 57. miesto) v roku 2010 neStartovala

Kitti BITTEROVA - 15. bodov do hodnotenia EPK ( 67.miesto) v roku 2010 12.b.- 63. miesto
Katarina HUSVETHOVA - 7. bodov do hodnotenia EPK (117.miesto) v roku 2010 15.b.—47.miesto

MEK 2010 — Druzstvo kadetiek skonc¢ilo na 10. mieste (12. druzstiev)

Juniorky: V kategorii junioriek som na zaciatku sezony mal este vel'ke plany, kriStalizovala sa silné skupina
pretekarok Pokorna Katarina , Bokorova Kristina, Bitterova Noémi a Michala CELLEROVA, ktora ako
kadetka dokaZe pravidelne bodovat aj na sutaziach junioriek. Zial' na zagiatku sezény vypustila tréningy
kvoli zdravotnym problémom Kristina BOKOROVA, ktora to sice dotiahla aZz po novembrové MEJ v
Rusku, kde startovala bez kvalitnej letnej pripravy, ale po turnaji na ktorom dopadla zle uz prakticky kvoli
pretrvavajiicim zdravotnym problémom netrénovala. Noémi BITTEROVA stratila motivaciu a tréningov sa
zG&astiovala len sporadicky, takZe nas nakoniec po¢as sezony reprezentovalo len duo Katarina POKORNA
a Michala CELLEROVA, ku ktorim som na niektorych SPJ nanominoval aj mladi Aniko HERBERGER.
Cellerovej a aj Pokornej sa podarilo splnit’ limity na MEJ a MSJ, ktorych sa aj zic¢astnili. Aj ked’ Katarina
Pokorna dosiahla na tychto MSJ svoj najlepsi vysledok je pre mia postup “len” do 32 ¢lennej eliminacie
sklamanim / jedna sa o pretekarku, ktora bola posledny rok juniorkou a kvdli Sermu na tito sezonu prerusila
aj $tadium na VS/. Cellerova na MSJ uz neSermovala tak dobre ako na MSK a jej vysledok je tiez
sklamanim, Skoda, lebo v v tejto sezone dosiahla aj medajlové umiestnenie na SPJ v Leszne. Mlada
Herberger sa v tejto vekovej kategorii len pokusSala o zber skusenosti. Oproti sezéne 2009-2010 sa podarilo
zlepsit len M. Cellerovej a A. Herbergerovej. Pokornd, Bokorova, Bitterova N aj kvoli vysSie uvedenym
pri¢inam dosahovali slabsie vysledky.

Dievcatam sa v uplynulej sezone podarilo do SPJ ziskat’ nasledovny pocet bodov:

Michala CELLEROVA - 57. bodov do hodnotenia SPJ (16. miesto) v roku 2010 56.b. -19. miesto
Katarina POKORNA — 30. bodov do hodnotenia SPJ (53. miesto) v roku 2010 32.b.- 34. miesto
Aniké HERBERGHER - 2. body do hodnotenia SPJ (170. miesto) v roku 2010 nebodovala
Kristina BOKOROVA - 2. body do hodnotenia SPJ (180. miesto) v roku 2010 22.b. -56. miesto
Noémi BITTEROVA - 0. bodov do hodnotenia SPJ (226.miesto) v roku 2010 12.b. -95 miesto

MEJ 2010 — Druzstvo junioriek skonc¢ilo na 8. mieste (9. druZstiev)

Sezéna 2011-2012

V sezéne 2011-2012 disponuje SSZ Zial' mensim poétom skuisenych pretekarok, ktoré budem zase musiet
doplnit’ sice kvalitnymi ale eSte veI'mi mladymi pretekarkami..

L. Cellerova Michala — prvym rokom juniorka — momentéalne najsilnejSia Slovenska pretekarka
(K,J,S) ktorej uplynula sezona patrila medzi jej najlepSie /1.m. v EPK, 3. miesto na MEK, 16.
miesto v SPJ, 3. miesto na SPJ v Leszne (POL) a 13. miesto na MSK/.

I1. Kadetky Aniko6 HERBERGEROVA, Kitti BITTEROVA, (a Stephany SZIKELOVA ?2??)
pretekarky, (az na Aniko, ktora je poslednym rokom kadetka) vel'mi mladé (prvym rokom
kadetky — roc¢nik 1997), ktori vSak v tejto sezone uz budu disponovat pomerne slusnymi



skusenostami s Eurdpskych poharov MEK a MSK, z pomerne dobrymi fyzickymi predpokladmi
avsak zna¢nou rezervou v taktike.

III.  Za uvedenymi pretekdrkami nasleduju Ziatky (Rita PIRK, Michala DERZSIOVA, a Viktéria
KRALIKOVA) — ktoré naprick mladému veku (1998 - 1999) budeme musiet’ postupne
zabudovavat’ do kadetskej reprezentacie.

Iv. Stvrti kategoriu tvoria nie menej perspektivne ale elte velmi mladé a fyzicky slabsie
disponované pretekarky Karolina CSEFFALVAYOVA, Gabriela CSADEROVA a Patricia
TAKACSOVA, ktoré eite v tejto sezone do siibojov o postup na MEK a MSK nezasiahnu.
(ro¢niky 1999-2000).

Forma manaZmentu:

Aby sa nam podarilo udrzat’ uvedené pretekarky, bude musiet SSZ vytvorit’ podmienky, ktoré zabezpeéia
v oCiach pretekarok ale aj trénerov realnost’ ciel’a - findlové umiestnenie na MSJ v rokoch 2012-2014.
Medzi zasadné podmienky pocitam, zabezpeCenie potrebného poctu svetovych pohéarov junioriek,
zabezpecenie Sportového materidlu, sustredeni a i€ast’ na vrcholnych podujatiach prislusnych vekovych
kategorii.

1. PLAN PRIPRAVY KADETIEK A JUNIORIEK NA SEZONU 2011-12.

Ked'ze aj vykonnostné ciele kvalifikacie na MSKal su pre kadetky body z Eurépskeho pohara kadetiek,
a pre juniorky body zo svetového pohara junioriek (obe typy sut'azi sa terminovo skoro prekrivaju) priCom
MEKaJ MSKaJ 2012 sa konaju v rovnakom termine bude plan pripravy na sezénu 2011-2012 pre obe
vekové skupiny rovnaky, modifikovany len v zavislosti na terminoch EPK a SPJ.

Ked’Ze v su¢asnosti je naSou najlepSou a jedinou pretekarkou (Pokorna sa kvoli §tadiu na VS vzdala
reprezentacie) zi¢astiujiicou sa seniorskych turnajov Michala CELLEROVA (prvym rokom juniorka),
bude plan pre seniorky vypracovany len pre fiu v spolupraci s Osobnym trénerom panom Ing. Juliusom
KRALIKOM s vyhladom na Olympijska kvalifikdciu v aprili 2012 v Bratislava a ME U-23 v méji
v Bratislave.

Ako tréner reprezentacie SR v Serme fleuretom zien som sa snazil vytvorit’ redlny plan pripravy na tato
sezonu pre celu reprezentaciu. Od minulych sezoén sa 1isi v tom, Ze zaciatok sezony modze byt venovany vo
vacSe] miere vSeobecnej kondicii, ked'ze MEJ sa z novembra presunuli na marec 2012. Takze turnaje do
polovice septembra su v priprave len orienta¢ne a budu aktudlne len pre pretekarov a pretekarky, ktori uz do
zaCiatku septembra budi mat’ za sebou aj Specialne Sermiarske tréningy.

Samozrejme dogmatické pridrziavanie sa planu pripravy moze viac uskodit’ ako pomoct’ a preto bude na
mne a ostatnych osobnych tréneroch prispdsobit’ a vyladit’ plan podl'a potrieb jednotlivych pretekarok.

Plén pripravy na sezéonu 2010-2011 bol rozdeleny na 9 obdobi, 12 makrocyklov, 47 mikrocyklov.
Priprava zacina 1.augusta 2011 a konci 01. jula 2012.

L. Pripravné obdobie 1
O01.VIIlL. - 02.X.2011)
a./ kondi¢na priprava od 1. augusta do 4. septembra 2011.
b./ prechod z kondi¢nej pripravy na Specialnu Sermiarsku pripravu od 5. septembra do 25. septembra 2011.
c./ Specialna Sermiarska priprava od 26. septembra do 2. oktobra 2011.




Uvedené obdobie sa sklad4 z deviatich mikrocyklov. Po¢as uvedeného obdobia bude doraz kladeny hlavne
na kondi¢nl pripravu, zameranu na rozvoj vytrvalostnych a silovych parametrov. Uvedené obdobie
nadviaze na samostatny tréning, ktory mali pretekarky naordinovany na dobu prazdnin, pocas ktorych mali
pravidelne volne trénovat’, priCom formu tréningov si mohli zvolit' z uvedenych prvkov / bicyklovanie,
korculovanie na In line korculiach, behy, plavanie, loptové hry).
Do 14. augusta sa bude trénovat’ jdnofazovo, so zaradenymi odpocinkovymi dilami, od 15. augusta
dvojfazovo do 4. septembra. Pocas 5-6 mikrocyklu prejdeme k Specialnej Sermiarskej priprave.

a./ kondi¢na priprava

V tomto obdobi sa zameriame hlavne na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, o ktoré sa budeme opierat’ pocas
sezOény. Samozrejme v mense] miere pristipime aj k posiliiovaniu, arozvoju ostatnych vseobecnych
Sportovych schopnosti, zavdemie koordinac¢no silové prvky. Tyzdenne 7-11 tréningov.

V tomto obdobi budeme klast’ doraz na uvedené formy tréningu:

- 15 az 20 minutové behy

- Starty, Sprinty z roznych poloh

- intervalové behy / na rychlost, na vydrz /

- pyramidové behy (100m-200m-300m-400m-300m-200m-100m) na ¢asovy limit

- posiliiovacie cvicenia / hlavné partie: chrbat, ruky, brucho, stehenné a lytkové svalstvo/

- Stafety /zamerané na vybusnost’ a koordinaciu/

- Specidlna Sermiarska praca noh /zamerana na techniku pohybov/

- loptové hry, hry zalozené na postrehu, dynamike a rychlej reakcii

- kordinacno silové cvicenia vSeobecné - polovicna lopta BOSU ako i Specidlne - pomocky
- plyometrické cvicenia /cvicenia zamerané na zlepSenie odrazovej schopnosti ruk i noh Sermiarov/
- stre¢ing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- relaxécia /sauna, masaz, plavaren/

b./ prechod z kondi¢nej na Specialnu Sermiarsku pripravu

Tréningy prebiehaji v materskych oddieloch, podla moznosti téast’ aspofi na 1-2 tréningoch v KS Samorin.
Tyzdenne 5-8 tréningov , ktoré maju za ulohu pripravit’ pretekarky na systematicku Specidlnu Sermiarsku
pripravu, pricom doraz sa venuje hlavne rozvoju sily, vybusnosti, ¢iasto¢ne vytrvalosti.

V tomto obdobi budeme klast’ déraz na uvedené formy tréningu:

- 15 az 20 minutové behy

- Starty, Sprinty z r6znych poloh

- posiliiovacie cvicenia / hlavné partie: chrbat, ruky, brucho, stehenné a lytkové svalstvo/

- kordinacno silové cvicenia vSeobecné - polovicna lopta BOSU ako i $pecialne - pomocky
- plyometrické cvicenia /cvicenia zamerané na zlepSenie odrazovej schopnosti noh Sermiarov/
- Specidlna Sermiarska gymnastika

- Specialna Sermiarska praca noh /zamerana na techniku pohybov/

- modelovany Serm s taktickymi ulohami

- dohovorené cvicenia vo dvojiciach

- stre€ing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- relaxacia / sauna, masaz/

¢./ Specialna Sermiarska priprava

Bude prebiehat’ v materskych oddieloch s tyzdenne minimalne 1 aZ 2 spolo&nymi tréningami v KS Samorin,
5 tréningov v tyzdni. Do popredia sa dostava doraz na technicky ¢isté prevedenie Sermiarskych ukonov aj
na ukor rychlosti. Na tréningov pokrac¢ujeme v rozvoji sily a vSeobecnej vybusnosti. Pre niektoré pretekarky
v niektoré dni dvojfazovy tréning : prva faza rano od 7,00 hod. druha faza klasicky



V tomto obdobi budeme klast’ doraz na uvedené formy tréningu:

- posiliiovacie cvicenia / hlavné partie: chrbat, ruky, brucho, stehenné a lytkové svalstvo/

- koordina¢né cvicenia

- plyometrické cvicenia /cvicenia zamerané na zlepSenie odrazovej schopnosti Sermiarov/

- Specidlna Sermiarska gymnastika

- Specidlna Sermiarska praca noh /zamerana na techniku pohybov/

- Skola s trénerom /zamerana na presné a precizne prevedenie jednoduchych Sermiarskych pohybov/
- dohovorené cvicenia

- vol'ny Serm /d6raz na pohyb a pripravu akcii/

- ostré zapasi / doraz na pohyb a pripravu akcii/

- pre kadetky prvy turnaj do Eurépskeho pohara kadetiek — Budapest (nominac¢ny turnaj na MEK)
- stre¢ing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- - relaxdcia / sauna, masaz/

1I. Sut’azné obdobie 1
(3.X —18.XI1.2011)

Uvedené obdobie sa sklada z jedenastich mikrocyklov.

Hlavna cast’” pripravy sa uskuto¢ni v oddieloch. Tyzdenne minimalne laz 2 krat spolo¢ny tréning
v $ermiarni Klubu Sermu Samorin. Pred MEJ spoloéné sustredenie s reprezentaciou MR. Uvedené obdobie
bude zamerané na rozvoj Specialnych Sermiarskych schopnosti, a rozvoj vSeobecnej vybusSnosti. Od XII.
mikrocyklu aj $pecialnej vybusSnosti. Doraz sa bude klast’ na turnaje :

Juniorky: SPJ Luxemburg, SPJ Bratislava, SPJ Bochum, SPJ Leszno

Kadetky: EPK Coupe de Samaria, EPK Médling, EPK Tauberbischofsheim, EPK Cabries

V tomto obdobi budeme klast’ doraz na uvedené formy tréningu:

- rozcvicka

- koordina¢né cvicenia

- plyometrické cvicenia /cvi¢enia zamerané na zlepSenie odrazovej schopnosti Sermiarov/
- Specidlna Sermiarska gymnastika

- Speciadlna Sermiarska praca ndh /zamerana na zrychlenie pohybov/

- Skola s trénerom /zamerana na zrychlenie uz nauceného repertoaru/

- vol'ny Serm /ddraz na pohyb a pripravu akcii, rozvoj taktickych schopnosti/
- ostré zapasy / doraz na pohyb a pripravu akcii a rychlost’ prevedenia/

- absolvovanie viacerych svetovych pohar a silnych kadetskych turnajov

- stre¢ing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- relaxacia / sauna, masaz, plavaren/

Ulohy sat'azného obdobia I.
- pouzitie nauceného taktického a technického repertoaru na turnajoch
- osvojenie si novych technickych a taktickych prvkov
- udrziavanie sitaznej formy / SPJ Bochum, Leszno, MTK Tauberbishofsheim, MTK Salzburg/
- zvySovanie Specidlnej Sermiarskej kondicie
- Ucast na medzinarodnych turnajoch
- plnenie nominaénych kritérii na MEKalJ 2012, MSKalJ 2012.




I11. Pripravné obdobie 2
(19.X11.2011 — 08.1.2012)

Uvedené obdobie sa sklada z troch mikrocyklov.

Mikrocyklus 19-25.X11.2011 regeneracny tyzden bez Sermu, $kol, so zameranim na psychickl regeneraciu
pretekarok, aktivny odpocinok, plavaren., lyze, masaze (19-23 ststredenie v AUT, resp. SVK). V ditoch 27.
az 30. XII. 2011 dvojfazovy tréning.

V tomto obdobi budeme klast’ déraz na uvedené formy tréningu:

- rozcvicka

- koordina¢né cvicenia

- loptové hry, sutaze...

- Starty, behy, lyze, posilovanie

- Specidlna Sermiarska gymnastika

- Specidlna Sermiarska praca ndh /zamerana na zrychlenie pohybov/

- Skola s trénerom /zamerand na zrychlenie uz nau¢eného repertoaru+ nové akcie/
- volny Serm /doraz na pohyb a pripravu akecii, rozvoj taktickych schopnosti/
- ostré zapasy / doraz na pohyb a pripravu akcii a rychlost’ prevedenia/

- streCing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- relaxacia / sauna, masaz, plavaren)

IV.  Sutazné obdobie 2
(9.1.2011 — 18.111.2011)
Uvedené obdobie sa sklada z desiatich mikrocyklov.

Hlavna cast’ pripravy sa uskuto¢ni v oddieloch. Tyzdenne minimélne 1 az 2 krat spoloény tréning
v Sermiarni Klubu $ermu Samorin. Pred MEK 2011 spoloéné sustredenie s pretekarkami Nemeckej
reprezentacie v Tauberbischofsheime (februar), pred MSKalJ spolo¢né supstredenie s pretekarkami
Mad’arskej reprezentdcie v Tate (marec). Uvedené obdobie bude zamerané na rozvoj Specidlnych
Sermiarskych schopnosti, prevedenie ziskanej vybusnosti do Sermiarskych pohybov. Analyza spdsobu
Sermu superiek, s ktorymi sa mozeme stretnut’ na MEK a MSKa J. Doraz sa bude klast’ na turnaje:

Juniorky - SPJ Zagreb, SPJ Lyon, SPJ Budapest Kadetky - EPK Pisa, EPK Satu Mare, EPK Poznan.
Vrcholom budu pre MEKaJ 2012 v Poreci /CROY/.

Osobitny doraz bude kladeny na regeneraciu (sauna, masaz, podvodna masaz).

V tomto obdobi budeme klast’ doraz na uvedené formy tréningu:

- rozcvicka

- koordina¢né cvicenia

- plyometrické cvicenia /cvi¢enia zamerané na zlepsenie odrazovej schopnosti Sermiarov/
- $pecidlna Sermiarska gymnastika

- Specialna Sermiarska praca noh /zamerana na zrychlenie pohybov/

- Skola s trénerom /zamerana na zrychlenie uz nauc¢eného repertoaru/

- volny Serm /doraz na pohyb a pripravu akcii, rozvoj taktickych schopnosti/

- ostré zapasy / doraz na pohyb a pripravu akcii a rychlost’ prevedenia/

- absolvovanie kadetskych europskych pohéarov (Pisa, Satu Mare, Poznar)

- absolvovanie viacerych juniorskych svetovych pohdrov (Zagreb, Lyon, Budapest)
- strecing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minut/

- Regeneracia (sauna, masaz, plavaren)




Ulohy sat'azného obdobia 2.
- pouzitie nauceného taktického a technického repertodru na turnajoch
- osvojenie si novych technickych a taktickych prvkov
- udrZiavanie sutaznej formy spravne nacasovanie jej vrcholu na MSKal 2012.
- zvySovanie Specidlnej Sermiarskej kondicie
- splnenie nominac¢nych kritérii na MEKalJ 2012 MSKalJ 2012.

V. Zavere¢na priprava na MSKaJ 2012
(19.111. — 25.111.2012)
Uveden¢ obdobie sa skladé z jedného mikrocyklu.
Hlavnou napliiou uvedeného obdobia bude doladenie formy na MSKalJ 2012. Doladenie formy sa bude
organizovat’ v materskych kluboch v spolupraci pretekarok s osobnymi trénermi.

VI.  Hlavné sutazné obdobie (sut'azné obdobie III).
(26.111. — 8.1V.2012)
Uvedené obdobie sa sklada z dvoch mikrocyklov.

Hlavnym stitaznym obdobim st Majstrovstva sveta kadetiek a junioriek 2012 v Moskve (RUS).
Celorocna priprava a aj absolvované ststredenia a turnaje boli pripravou na uvedeny vrchol sezony.

Uloha hlavného stt'azného obdobia
- splnenie vykonnostnych ciel'ov stanovenych na MSK a MSJ 2012.

VII. Regenericia
(9.1V. — 151V.2012)

V uvedené obdobie sa skladd zjedného mikrocyklu pocas ktorého sa nebude trénovat, pretekarky sa
zucastnia len regeneracnych a rehabilitaénych aktivit (Sauna, masaz, podvodna masaz). Vynimku tvori M.
Cellerova, ktora sa okrem regenerdcie zicasdtni odlahenych tréningov s osobnym trénerom s déorazom na
kvalifika¢ny turnaj na OH 2012.

Ulohou uvedeného obdobia je regenerécia $portovkyi po naméhavej sezéne, a pred poslednou ¢astou
sezony 2011-2012.

VIII. Sut’azné obdobie I'V.
(16.1V. —24.V1.2012)
Uvedené obdobie sa sklada z desiatich mikrocyklov.

V tomto obdobi pristipime k zvyseniu objemov ale zniZeniu intenzity, Cakaju nas Majstrovstva Slovenska
kadetiek, junioriek. NajlepSie juniorky sa budi zcastiiovat’ seniorskych turnajov, svetovych poharov,
turnajov U-23. Pocas tréningov sa bude klast' doraz na zdbavnu formu tréningov abude prichadzat
k postupnému prechodu na 1 mikrocyklus aktivneho odpoc¢inku.



IX.  Aktivny odpocinok
(25.VI. — 1.VIL2010)

Uvedené obdobie sa sklad4d z 1 mikrocyklu pocas ktorého budu pretekéarky robit” koncosezonne vseobecné
testy, po ktorych pristupime k regeneracnym aktivitam (Plavaren, hry)

X. Sustredenia

01.VIIL.2011- 14.VII.2011 Individualna kondi¢né priprava na zaklade planu pripravy
13.VII1.2011- 20.VIIL.2011 Kondi¢né ststredenie v Bystfice nad Pernstejnem (CZ) /STU Bratislava/
15.VIIL.2011- 04. IX.2011 Kondiéné sustredenie v Samorine

IX. 2011- IX.2011 Sermiarske ststredenie Budapest / Tata ???
19.X11.2011 — 23.XI1I. 2011 Sustredenie SVK alebo AUT /Beh, lyze, masaze
27. XI1.2011- 30.XI1.2011 Kondiéné sustredenie v Samorine
13. 11.2012- 17. I1.2012 Sermiarske sustredenie pred MEK v Budapest / Tata.
12. TI1.2012- 18. I11.2012 Sermiarske sustredenie v Tate spolu s Mad’arskou reprezentaciou

Okrem nich ucast na jednodnovych reprezentacnych zrazoch kadetskej, juniorskej a seniorskej
reprezentacie Mad’arska v Budapesti.



Kadetky- Juniorky:

XI.  Turnaje

Datum Tréningové turnaje SPJ, EPK MEJ, MSK, MSJ, MS
11.09.11 | Frankfurt — kadetky
10.-11.09.11 | Budapest(S) — juniorky, druz.
18.09.11 | EPK Manchester - kadetky
24.09.11 | Graz - seniorky
24.09.11 | Budapest — juniorky
2.10.11 EPK Budapest - kadetky
8.10.11 EPK Samaria — kadetky | MS 2011 - Catania |
29.10.11 EPK Samaria — kadetky
05.11.11 SPJ Luxemburg - juniorky
13.11.11 EPK Mddling — kadetky
20.11.11 SPJ Martinengo — juniorky
27.-28.11.11 EPK Tauber — kadetky
03.12.11 SPJ Bochum -juniorky
11.-12.12.11 | Mddling- kadetky EPK Cabries - kadetky
17.12.11 SPJ Leszno — juniorky
08.01.12 SPJ Belgrad
14.-15.01.12 EPK Satu Mare - kadetky
21.01.12 SPJ Zagreb- juniorky
28.01.2012 EPK Poznai - kadetky
28.-29.01.12 | Graz - juniorky
04.02.12 SPJ Lyon - juniorky
11.-12.02.12 EPK Pisa - kadetky
18.02.12 SPJ Budapest — juniorky
29-09.03.12
23.-25.03.12 | SP Budapest + druzstva
29.-08.04.12
21.-22.04.12
12.05.12
19.05.12
26.-27.05.12
10.06.12

XII. Testy

Vykonnost’ pretekarok budeme monitorovat’ nielen vysledkami na turnajoch ale aj pomocou vSeobecnych
a Specialnych pohybovych testov, pravidelnymi lekarskymi prehliadkymi a funkénymi testami a
organizovanim Sermiarskych ikondi¢nych sutstredeni s cielom zisku findlovych umiestneni na MSJ
v rokoch 2011-2014.

26.-27.1X.2011 Funk¢né vysetrenie MUDr.Urvayova

19. X.2011 Specialne $ermiarske testy 1.

26.XI1.2011 Testy vSeobecnej vykonnosti I.

02. 11.2012 Specialne Sermiarske testy II.

26.111.2012 Specialne Sermiarske testy III.
27.VI.2012 Testy vSeobecnej vykonnosti II.



2. ZDRAVOTNE ZABEZPECENIE
Pretekarky budi prihldsené u pani Mudr. Urvayovej, kde budu raz rocne vykonané funkcné testy.
Vitaminyzacia a mineralizécia pretekarok sa uskutocni v rdmei moznosti materskych oddielov.

3. ZODPOVEDNY ZA RIADENIE ODBORNEJ PRACE.

Zodpovedny : Jozef NAGY — reprezentacny tréner zbrane,
Gergely VALACSAY - tréner reprezentantky Katariny Pokornej,
ing. Julius KRALIK — tréner reprezentantky Michaly Cellerovej
Pocas sezony budu pretekarky spolupracovat’ s masérkou
Psychologicku pripravu zabezpeci : upresnené pocas sezony
Kondi¢na priprava: Jozef Nagy

4. Nominicia na EPK, SPJ, MEK, MEJ, MSK a MSJ.

Na vsetky podujatia Europskeho pohdara kadetiek, svetového pohara junioriek na navrh trénera pretekara,
reprezentac¢ného trénera, schvaluje hlavny tréner zbrane (kritériom schvdlenia ucasti na EPK, SPJ je
(plnenie planu pripravy, ucast pristup k tréningom, vykonnost pretekarky)

pre MEKaJ a MSKal navrhuje hlavny tréner zbrane a schvaluje v dvoch krokoch

A) trénerska rada

B) Predsednictvo SSZ

(kritériom navrhu ucasti je aj plnenie planu pripravy, ucast a pristup k tréningom, spolocnym
reprezentacnym tréningom a sustredeniam, vvkonnost pretekarky a zdaroven plnenie nominacnych kritérii)

5. Nominaé¢né Kkritéria.
MEK — A limit 14 bodov do EPK /Budapest, Samorin, Tauberbischofsheim, Salzburg, Pisa, Satu Mare/
B limit 4 body do EPK / Budapest, Samorin, Tauberbischofsheim, Salzbur, Satu Mare/

MEJ — A limit 14 bodov do SPJ / Luxemburg, Bratislava, Leszno/Lyon, Belehrad, Zagreb, Budapest/
B limit 4 body do SPJ /Luxemburg, Bratislava, Belehrad, Zagreb, Budapest /

MSK — A limit 14 bodov do EPK /Budapest, Samorin, Tauberbischofsheim, Salzburg, Pisa, Satu Mare/
B limit 8 body do EPK / Budapest, Samorin, Tauberbischofsheim, Salzbur, Satu Mare/

MSJ — 14 bodov do SPJ / Luxemburg, Bratislava, Leszno/Lyon, Belehrad, Zagreb, Budapest/
B limit 8 bodov do SPJ /Luxemburg, Bratislava, Belehrad, Zagreb, Budapest /

V pripade findlového umiestnenia na MEK automaticky acast' na MSK a v pripade,ak nominacéné kritéria
na MSJ splnilo menej ako tri dievcata, ucast’ aj na MSJ.

V Samorine 30.VIL.2011

Jozef Nagy
Zodp. tréner zbrane



