., 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 kadetov a juniorov v Serme fleuretom v sezone
2011-2012.

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




Plan pripravy kadetov a juniorov v Serme fleuretom na sezénu 2011-2012

Ciele:
sezéna 2008-2009: ucast’ pretekarov (2-3) na MEK — umiestnenie 1 x do 32 miesta — splnené
(I. Linka — 25. miesto)
ucast’ pretekarov (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 16. miesta — nesplnené
ucast’ pretekarov (1-2) na MSK — umiestnenie 1 x do 32. miesta - nesplnené
ucast pretekarov (1-3) na MSJ — umiestnenie 1 x do 32. miesta - nesplnené

sezona 2009-2010 ucast pretekarov (3-4) na MEK — umiestnenie 1x do 16 miesta — splnené

( N.Szikela — 15. miesto)

ucast pretekarov (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 16 miesta — nesplnené
(J.Joniak — 23.m., A Kralik — 48.m., M.Vilém — 52.m.)

ucast pretekarov (1-2) na MSK - umiestnenie 1x do 32 miesta — nesplnené
( N.Szikela — 15. miesto)

ucast’ pretekarov (2-3) na MSJ - umiestnenie 1x do 32 miesta — splnené

( J.Joniak — 9. miesto)

sezona 2010-2011: ucast pretekarov (2-3) na MEK — umiestnenie 1 x do 32 miesta — nesplnené
(S.Blanar — 48.m., D. Végh — 51.m., V. Simkovi¢ — 67.m.)
ucast’ pretekarov (3-4) na MEJ — umiestnenie 1 x do 16. miesta - nesplnené
(A. Kralik — 38.m., M. Vilém — 62. miesto)
ucast’ pretekarov (1-2) na MSK — umiestnenie 1 x do 32. miesta - splnené
(D. Végh —21.m.,, S. Blanar - 47. m.)
ucast’ pretekarov (1-3) na MSJ — umiestnenie 1 x do 32. miesta - nesplnené
(A. Kralik — 46.m., M. Vilém — 50.m)

Analyza predchiadzajucej sezony, zhodnotenie splnenia dielCich tloh:

Kadeti: V kategérii kadetov sa v celej sezéne velmi dobre prezentoval David VEGH, ktory na Eurdpskom
pohéri vo Florine ziskal prvé medajlové umiestnenie, ked’ v zapase o postup do finale prehral so silnym
Perelmanom /GER/ 7:15. Na majstrovstvach Eurdépy sa mu napriek v celku dobrej forme nepodarilo
prezentovat’ na pozadovanej urovni, ked’ prehnand motivacia ako aj atmosféra Majstrovstiev sa podpésala
pod slaby vysledok (48.miesto). David vSetko vynahradil na MSK kde s prehl'adom postipil medzi
najlepsich 32 pretekarov a 21. miesto je vysledkom, ktory si aj zasluzil, a dava predpoklad k postupu medzi
najlepSich 16 pretekarov v buducej sezone. 16 miesto v hodnoteni Eurdpskeho pohara kadetov je velmi
dobrym vysledkom pre Davida, ktory poukazuje na stabilné vysledky pocas sezony. V celku dobre
Davidovi asistoval aj Samuel Blanar, pre ktorého bola tato sezona poslednou vo vekovej kategorii kadetov.
Ostatni pretekari st bud’ este mlady alebo nedosahuju patri¢nti vykonnost’. Napriek tomu san a MSK kvéli
druzstvu prezentoval aj Vendelin Simkovi¢, ktory bude este rok kadetom. Zisk 5 bodov do Eurdpskeho
pohéra 2010-11 je vSak nedostacujlica. Na majstrovstvach Europy kadetov v Klagenfurte sa prezentovalo
druzstvo v zlozeni Végh, Blanar, Simkovi¢, ktoré si nepocinalo zle a obsadilo prijatelné 10. miesto z 16
druzstiev. Okrem neho sa v tejto vekovej kategorii prezentovali Steven Szikela roénik 1997 a Jan Galan,
zatial eSte bez vyraznejsich vysledkov.

Chlapcom sa v uplynulej sezéne 2010-2011 podarilo do Eurépskeho pohara kadetov ziskat' nasledovny
pocet bodov:

VEGH David - 50. bodov do hodnotenia EPK ( 16.miesto) v roku2010 15.b.- 53.miesto

Samuel BLANAR - 25.bodov do hodnotenia EPK ( 31.miesto) vroku2010 6.b. - 132.miesto
Vendelin SIMKOVIC- 5. bodov do hodnotenia EPK  (149.miesto) v roku 2010  2.b. - 254.miesto

MEK 2011 — 10. miesto.




Juniori: V kategorii juniorov sme disponovali azda najskusenejS$imi pretekarmi napriek tomu kvalifika¢né
kritéria na MSJ 2011 sa nepodarilo splnit’ ani jednému. Pocas sezony sice bodovali do svetového pohara
juniorov aj Andrej KRALIK a Michal VILEM, ale nakoniec 14 bodov na splneny A limit respektive 8.
bodov na B-limit nedosiahli. David Kralik bol poc€as sezény dlhSie chory, kvoli comu neabsolvoval niektoré
SPJ. Na Majstrovstvachg Eurdpy juniorov zaSermoval A. Kralik na prijatel'nej trovni (38.miesto), M.
Vilém zle, skoncil na 62. mieste z 65. pretekdrov. Na Majstrovstvach sveta juniorov v Mel morte obaja
pretekari (poslednym rokom juniori) podali lepSie vykony ako na MEJ ked’ obaja skoncili v prvej polovici
Startového pola A. Kralik - 46. miesto, M. Vilém - 50. miesto (Startovalo 114 pretekarov). V tejto vekovej
kategorii sa uz roky presadzujeme najtazsie. Chyba S§irSia baza pretekdrov, typy, ktoré vedia dlhodobo a
hlavne cielavedome a kvalitne na sebe pracovat’, fuinancie na zabezpecenie kvalitného tréningu atd’.

Chlapcom sa v uplynulej sezéne podarilo do SPJ ziskat’ nasledovny pocet bodov:

Michal VILEM - 11. bodov do hodnotenia SPJ (106. miesto) v roku 2010 14.b. - 117.miesto
Andrej KRALIK - 14. bodov do hodnotenia SPJ ( 97.miesto) v roku 2010 10.b. - 137.miesto
David VEGH - 6. bodov do hodnotenia SPJ (128.miesto) v roku 2010 nestartoval

Nikolas SZIKELA - 0 bodov do hodnotenia SPJ  (244.miesto) v roku2010 0.b. —346.miesto

MEJ 2010 — druzstva — nestartovalo druzstvo v roku 2009 - 12. miesto.

Sezéna 2011-2012

V sezone 2011-2012 kadetské druzstvo, ktoré bude zlozené:

L. David VEGH (posledny rok kadet) pomerne sktiseny pretekar v su¢asnosti na 16. mieste
Eurdpskeho pohéra kadetov, jeho tilohou bude plnenie vykonnostnych cielov stanovenych SSZ
pre kategoriu kadetov.

II. Vendelin SIMKOVIC — poslednym rokom kadet, pomerne skuseny pretekar z dostatoénym
poctom medzindrodnych turnajov tejto vekovej kategorie, ktory vSak v minulej sezdne
nedosahoval patri¢nt vykonnost’ z lohou plnenia kvalifikaénych kritérii na MEK a MSK.

I1I. Jan GALAN, David POKORNY (bude zaradeny do reprezentacie pocCas sezOny ak preukdze
patricni vykonnost’) — poslednym rokom kadeti menej skusenosti z vrcholnych kadetskych
turnajov, z lohou plnenia kvalifika¢nych kritérii na MEK a MSK.

IV.  Zauvedenymi pretekdrmi nasleduji mlady pretekari:

Adam Dobrota, Dominik Sodky, Henrik Egyenes Porsok, Ondrej Unger
ktori tiez dostani moZznost' Startovat na Europskom pohari kadetov s cielomziskavania
skusenosti.

V kategorii juniorov po vystarnuti A. Kralika a M. Viléma, zakonceni Sermu N. Szikelu budeme v sezone
2010-2011 disponovat’ teamom, ktory bude zloZeni z pretekarov juniorského veku ,ale slabsej vykonnosti
L. Samuel BLANAR, Mario VASKO, Akos LOVASZ atd’
A z kadetskych pretekéarov.
II. David VEGH, Vendelin SIMKOVIC, Jan GALAN — ktory sa budi pravidelne zadastiiovat
turnajov SPJ z cielom splnenia kvalifikaénych kritérii na MEJ a MSJ 2012..

Forma manaZmentu:

Aby sa nam podarilo udrzat’ uvedenych pretekarov, bude musiet’ SSZ vytvorit’ podmienky, ktoré zabezpeéia
v ociach pretekarov ale aj trénerov vhodnt motivaciu k splneniu vykonnostnych ciel'ov stanovenych SSZ.
Medzi zéasadné podmienky pocitam, zabezpeCenie potrebného poctu svetovych poharov juniorov,
Eurépskeho poharu kadetov, zabezpeCenie Sportového materialu, sustredeni atcast na vrcholnych
podujatiach prislusnych vekovych kategorii.




1. PLAN PRiPRAVY KADETOV A JUNIOROV NA SEZONU 2011-12.

KedZe aj turnaje Eurdpskeho okruhu kadetov a svatovych poharov juniorov sa prelinaja a vrocholy (MEK-
MEJ a MSK-MSJ sa konaji v rovnakom termine bude plan pripravy na sezonu 2011-2012 pre obe vekové
skupiny identicky.

Ako tréner reprezentacie SR v Serme fleuretom muzov som sa snazil vytvorit’ realny plan pripravy na tato
sezonu pre cell reprezentaciu.

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

Plan pripravy na sezénu 2011-2012 bol rozdeleny na 9 obdobi, 12 makrocyklov, 47 mikrocyklov.
Priprava zacina 1.augusta 2011 a kon¢i 01. jula 2012.

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

Uvedené obdobie sa sklada z deviatich mikrocyklov. Pocas uvedené¢ho obdobia bude doraz kladeny hlavne
na kondi¢n pripravu, zameranu na rozvoj vytrvalostnych a silovych parametrov. Uvedené obdobie
nadviaze na samostatny tréning, ktory mali pretekari 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 odpoc¢inkovymi ditami, 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
sezony. Samozrejme v menSej miere pristipime aj k posililovaniu, 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 prebiehaju v materskych oddieloch, podla moznosti ii¢ast’ aspoi na 1-2 tréningoch v KS Samorin.
Tyzdenne 5-8 tréningov , ktoré maji za ulohu pripravit’ pretekdrov na systematickl Specidlnu Sermiarsku
pripravu, pricom doraz sa venuje hlavne rozvoju sily, vybusnosti, ¢iasto¢ne vytrvalosti.

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

- 15 az 20 minutové behy

- Starty, Sprinty z réznych 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 zlepsSenie odrazovej schopnosti noh Sermiarov/
- Specidlna Sermiarska gymnastika

- Specialna Sermiarska praca noh /zamerana na techniku pohybov/

- modelovany Serm s taktickymi tlohami

- dohovorené cvicenia vo dvojiciach

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

- relaxacia / sauna, masaz/

¢./ Specialna Sermiarska priprava

Bude prebiehat’ v materskych oddieloch s tyzdenne minimélne 1 aZ 2 spolo¢nymi tréningami v KS Samorin,
5 tréningov v tyzdni. Do popredia sa dostava doraz na technicky Cisté prevedenie Sermiarskych tikonov aj
na ukor rychlosti. Na tréningov pokraCujeme v rozvoji sily a vSeobecnej vybusSnosti. Pre niektorych
pretekarov 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 /cvi¢enia 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 cvi¢enia

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

- ostré zapasi / doraz na pohyb a pripravu akceii/

- pre kadetov prvy turnaj do Eurdpskeho pohara kadetov — 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 Sermiarni Klubu $ermu Samorin. Pred MEJ spolo¢né sustredenie s reprezentaciou MR. Uvedené obdobie
bude zamerané na rozvoj Specialnych Sermiarskych schopnosti, a rozvoj vseobecnej vybusnosti. Od XII.
mikrocyklu aj $pecialnej vybusSnosti. Doraz sa bude klast’ na turnaje :

Juniori: SPJ Luxemburg, SPJ Bratislava, SPJ Leszno s moznostou ucasti niektorych na SPJ Londyn

Kadeti: EPK Florina ???, EPK Modling, EPK Halle, EPK Cabries



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

- rozcvicka

- koordina¢né cvicenia

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

- Specidlna Sermiarska praca noh /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/

- relaxécia / sauna, masaz, plavaren/

Ulohy stitazného obdobia 1.
- pouzitie nauceného taktického a technického repertodru na turnajoch
- osvojenie si novych technickych a taktickych prvkov
- udrziavanie sitaznej formy / SPJ Bratislava, Leszno, MTK Halle, MTK Salzburg/
- zvySovanie Specidlnej Sermiarskej kondicie
- Ucast’ na medzinarodnych turnajoch
- plnenie nominaénych kritérii na MEKalJ 2012, MSKalJ 2012.

111. 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
pretekarov, 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 /zamerand na zrychlenie pohybov/

- Skola s trénerom /zamerand na zrychlenie uz nau¢eného repertoaru+ nové akcie/
- volny Serm /doraz na pohyb a pripravu akcii, 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 minimdlne 1 az 2 krat spolo¢ny tréning
v Sermiarni Klubu $ermu Samorin. Pred MEK 2012 spoloéné sustredenie s pretekarmi Nemeckej
reprezentacie v Tauberbischofsheime (februér), pred MSKal spolo¢né supstredenie s pretekdrmi Mad’arske;j
reprezentacie v Tate (marec). Uvedené obdobie bude zamerané na rozvoj Specidlnych Sermiarskych
schopnosti, prevedenie ziskanej vybusnosti do Sermiarskych pohybov. Analyza spdsobu Sermu superov,
s ktorymi sa mozeme stretniit' na MEK a MSKa J. Doraz sa bude klast’ na turnaje:

Juniori - SPJ Lignano, SPJ Mddling Kadeti - EPK Bratislava, EPK Warsava, EPK Pisa.

Vrcholom budi pre MEKalJ 2012 v Poreci /CRO/.

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

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

- rozcvicka

- koordina¢né cvicenia

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

- Specidlna Sermiarska praca noh /zamerana na zrychlenie pohybov/

- Skola s trénerom /zamerana na zrychlenie uz nau¢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 poharov (Bratislava, WarSava, Pisa)

- absolvovanie viacerych juniorskych svetovych poharov (Lignano, Mddling, Aix en Provance)
- stre¢ing /po kazdom tréningu v trvani minimalne 15 minat/

- 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)
Uvedené 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 pretekarov s osobnymi trénermi.

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

Hlavnym sutaznym obdobim st Majstrovstva sveta kadetov a juniorov 2012 v Moskve (RUS).
Celoro¢na priprava a aj absolvované sustredenia a turnaje boli pripravou na uvedeny vrchol sezony.

Uloha hlavného stt'azného obdobia




- splnenie vykonnostnych cielov stanovenych na MSK a MSJ 2012.

VII. Regenericia
(9.1V. —151V.2012)

V uvedené obdobie sa skladd zjedného mikrocyklu pocas ktorého sa nebude trénovat’, pretekari sa
zlcastnia len regeneracnych a rehabilitaénych aktivit (Sauna, masaz, podvodna masaz).

Ulohou uvedeného obdobia je regeneracia $portovcov po namahavej sezone, pred poslednou &astou sezony
2011-2012.

VIII. Sut’azné obdobie IV.
(16.1V. —24.V1.2012)
Uvedené obdobie sa skladé z desiatich mikrocyklov.

V tomto obdobi pristiipime k zvyseniu objemov ale zniZeniu intenzity, Cakaji nas Majstrovstva Slovenska
kadetov, juniorov. Najlepsi juniori sa budu zucastiovat’ seniorskych turnajov, svetovych pohérov, turnajov
U-23. Pocas tréningov sa bude klast’ doraz na zabavni formu tréningov a bude prichddzat’ k postupnému
prechodu na 1 mikrocyklus aktivneho odpocinku.

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

Uvedené obdobie sa skladd z 1 mikrocyklu pocas ktorého budu pretekari robit’ koncosezénne vseobecné
testy, po ktorych pristipime k regeneracnym aktivitam (Plavaren, hry)

X. Sustredenia

01.VIIL.2011- 14.VIIL.2011 Individualna kondi¢né priprava na zaklade planu pripravy
13.VIIL.2011- 20.VIIL.2011 Kondi¢né sustredenie 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.X1I. 2011 Sustredenie SVK alebo AUT /Beh, lyZze, masaze
27. XI1.2011- 30.XI1.2011 Kondiéné sustredenie v Samorine
13. 11.2012-17. 11.2012 Sermiarske ststredenie pred MEK v Budapest / Tata.
12. TI1.2012- 18. 1I1.2012 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.



Kadeti- Juniori:

XI.  Turnaje

Datum Tréningové turnaje SPJ, Medz.turnaje kat. A MEJ, MSK, MSJ
10.09.11 | Frankfurt — kadeti
11.09.11 | Frankfurt — juniori
18.09.11 | EPK Manchester — kadeti
24.09.11 | Budapest —juniori Graz-sen
1.10.11 EPK Budapest — kadeti
22.10.11 | MT Budapest - juniori
29.10.11 | Florina /GRE/ — kadeti
05.11.11 SPJ Luxemburg — juniori
12.11.11 EPK Médling - kadeti
20.11.11 SPJ Martinengo — juniori
26.-27.11.11 EPK Halle — kadeti
03.12.11 | SPJ Londyn — juniori
10.-11.12.11 | Brno - seniori EPK Cabries - kadeti
18.12.11 | SPJ Leszno — juniori
08.01.12 SPJ Lignano — juniori
14.01.12 | MT Budapest - seniori EPK Bratislava - kadeti
21.01.12 SPJ Médling - juniori
28-29.01.12 | Graz - juniori
28.01.12 EPK Warszawa- kadeti
11.02.12 EPK Pisa - kadeti
18.02.12 | SPJ Aix en Provance - juniori
29.-9.03.12
29.-08.04.12
21.04.12
Brno - seniori
12.05.12
19.05.12
26.27.05.12
02.-03.06.12 | MT Budapest - juniori
10.06.12 | Samorin — M-SR seniori

XII. Testy

Vykonnost’ pretekarov budeme monitorovat’ nielen vysledkami na turnajoch ale aj pomocou vSeobecnych

a Specidlnych pohybovych testov, pravidelnymi

lekarskymi prehliadkymi

a funkénymi testami a

organizovanim Sermiarskych i1 kondi¢nych sustredeni s cielom zisku osemfinalovych umiestneni na MSK a
MSJ v rokoch 2011-2014.

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

19.X.2011 Specialne sermiarske testy I.

26.XI1.2011 Testy vSeobecnej vykonnosti .

02. 112012 Specialne Sermiarske testy II.

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

2. ZDRAVOTNE ZABEZPECENIE

Pretekdri budi prihldseni u pani Mudr. Urvayovej, kde budua raz ro¢ne vykonané funkéné testy.
Vitaminyzacia a mineralizacia pretekarov sa uskuto¢ni v rdmci moznosti materskych oddielov.



3. ZODPOVEDNY ZA RIADENIE ODBORNEJ PRACE.
Zodpovedny : Jozef NAGY — reprezenta¢ny tréner zbrane tréner tréner reprezentanta Vendelina Simkovi¢a
Gergely VALACSAY, Tomas HORONY — tréner reprezentanta Davida Végha
ing. Julius KRALIK — tréner reprezentantov Blanar Samuel, Galan Jan
Pocas sezony budu pretekari spolupracovat’ s masérkou
Psychologicku pripravu zabezpeci : upresnené pocas sezony
Kondi¢na priprava: Jozef Nagy

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

Na vsetky podujatia Europskeho pohéra kadetov, svetového pohara juniorov na navrh trénera pretekara,
reprezenta¢ného trénera, schvaluje hlavny tréner zbrane (kritériom schvdlenia ucasti na EPK, SPJ je
plnenie planu pripravy, ucast pristup k tréningom, vykonnost pretekdra)

pre MEKaJ a MSKalJ navrhuje reprezentacny tréner a schval'uje 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, vykonnost pretekara a zdaroven plnenie nominacnych kritérii)

5. Nominacné kritéria.
MEK — A limit 14 bodov do EPK /Budapest, Samorin, Halle, Salzburg, Pisa, WarSava/
B limit 4 body do EPK / Budapest, Samorin, Halle, Salzburg, Pisa/

MEJ — A limit 14 bodov do SPJ / Luxemburg, Bratislava, Leszno/Lignano, Mddling, Aix en Provance/
B limit 4 body do SPJ /Luxemburg, Bratislava, Lignano, Mddling, Aix en Provance /

MSK — A limit 14 bodov do EPK / Budapest, Samorin, Halle, Salzburg, Pisa, Warsava /
B limit 8 body do EPK / Budapest, Samorin, Halle, Salzburg, Pisa /

MSJ — 14 bodov do SPJ / Luxemburg, Bratislava, Leszno/Lignano, Mddling, Aix en Provance /
B limit 8 bodov do SPJ / Luxemburg, Bratislava, Lignano, Mddling, Aix en Provance /

V pripade finadlového umiestnenia na MEK automaticky ti¢ast' na MSK a v pripade,ak nomina¢né kritéria
na MSJ splnilo menej ako traja juniori, ucast’ aj na MSJ.

V Samorine 30.VI1.2011

Jozef Nagy
Zodp. tréner zbrane



