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Zlje sportom

Studentsky Sampionat FISU v Eilate

3rd WORLD WEIGHTLIFTING UNIVERSITY CHAMPIONSHIPS

V dnedSnom vydani Mladeze zavitame do
Eilatu, kde sa konal 3. Studentsky Sampionat FISU vo
vzpierani. Zhrnieme si sutaze, ktorych sme sa
zUcastnili na prelome oktébra a novembra, oslavime
nase ligové vitazstva na zahradnej party, vitazstvo na
turnaji u susedov v Rakusku, Uspechy na suatazi zien
v Ostrave, nechybaju oblUbené Statistiky, univerzitné
rekordy, koncoro¢né ligoveé tabulky po ukonéeni sutazi

\ Lenka Horna pocas AMS v rozc

ziakov, dorastencov aj muzov. ZacviCime si s detmi
v obchodnom centre MAX v Trenéine, aj po¢as 2. kola
Skolskej ligy Baby Barbell. Nahliadneme na podia, kde
Startovali dalSi slovenski vzpiera¢i. Pripomenieme si
osobnost’ vo vzpierani. Poklsime sa vas nakriatnut na
dalSie enviro akcie v Sporte. Priblizime si kvalifikaciu na
budicoroéné OH mladeze. Pokracujeme 4. castou
serialu o Letnej Skole vzpierania. Nuz, vstupte..



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Zahradna party na oslavu ligovych vitazstiev

VK KOFI Trenéin opat oslavuje W 74% /
d Aoeloee .

VK KOFI Trencin zvitazil vo dvoch z piatich
¥ ligovych sutazi vroku 2012. Sportovy zvéz organizoval
| vlastni celoslovensku ligovl sutaz pre mladSich ziakov,
, starSich Ziakov, dorastencov a muzov (liga, extraliga). VK
. KOFI Trenéin vybojoval vitazstvo v kategoriach
druzstiev mladsich ziakov aj muzov, s postupom
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druzstva muzov do extraligy 2013. Vlani klub
ziskal majstrovsky titul s druzstvom dorastencov
amuzi sa umiestnili druhi, takZze v suhrnnych
vysledkoch badame vyrazny vzostup ato uz je
dbévod na oslavu.

Dalgim dévodom su stbezne prebiehajice
oslavy 5. vyrocia vzniku a Uspechov VK KOFI
Trencin. Zuzana Svrcékova (na obrazku vpravo)
predstavuje slavnostnu tortu.

Po vyhldseni ligotavych vysledkov klub

vitazstvo vo dvoch vekovych kategoriach, navySe aj

zorganizoval pre Clenov svojich vitaznych timov
zahradnu party v Trencine. 6. oktéber 2012 sa
zapisal pre trencianskych klubovcov v Ziarivych
farbach. UspeSné zorganizovanie finalovej
spojenej sutaze,

uspechy trencianskeho timu zien, Startujuceho dnes pri
lige av sutazi velkej ceny u susedov, usadili klubovcov
k pripomenutiu finalovych bojov v pohodovej atmosfére na
zahrade.
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VK KOFI Trenéin zvit'azil na medzinarodnom turnaji v Médlingu
29. ASVO-TURNIER um den Cup der Europastadt Médling

Druzstvo VK KOFI Trencin prijalo pozvanie na Kraftsportzentrum Maédling v Rakusku. Startovali
sutaz 29. medzinarodného turnaja ASVO Médling druzstva muzov zo Styroch krajin, Madarska,
Cup, ktord sa konala dva dni pred odletom na Ceskej republiky, Rakuska a Slovenska.

Najvyssie hodnotenie
ziskal av poharovej sutaZzi
zvitazil VK KOFI Trenc&in so
sutom 1270,65 b. pred
Ceskou republikou s 1223,09
b., domacimi a Madarskom.
Do vysledku nasho timu sa
pocitali vykony seniorov Pavla
Svrcka, Matusa  Pokusu,
Adama Masnicu a dorastenca
Jakuba Faba, mimo sdtaz
Startoval aj Filip Stulajter.

akademicky Sampionat, 3. novembra navecer v

Vysledky trencianskeho timu

VK KOFI (Slovakia) Ro&. Tel. hm. Nadhod Dvojboj Sincl. b.
SVRCEK Pavol 1982 79,70 130 150 280 344.,6
MASNICA Adam 1990 90,10 127 155 282 326,8
POKUSA Matus 1988 96,60 135 155 290 326,3
FABO Jakub 1997 59,80 85 100 185 272,9

STULAJTER Filip 1988 87,60 95n 130n - -

Siedmi pretekari na sutazi presiahli 300 bodov. Palo Svréek
zaznamenal druhy najvy$si bodovy zisk sutaze 344,6 Sincl. b., Masnica
a Pokusa ho v poradi nasledovali. V timoch mali dobré zastUpenie juniori do 23
rokov.

Trenciansky tim sa turnaja v Médlingu zt¢€astfiuje kazdorocne. ,Nase
druZstvo vzpieralo bojovne, dosiahli osobné rekordy. Domaci usporiadatelia
vytvorili uz tradiéne dobru vzpieraésku atmosféru a pretekari sa im odmenili
bojovym nasadenim v kaZdom pokuse.” priblizil dianie tréner Mgr. Milan
Kovac.

Na obrazku viavo Jakub Fabo, najmladsi ¢len timu



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Prezentacia foto-ukazok zo sut’aze v M6dlingu
29. ASVO-TURNIER um den Cup
der Europastadt Madling

Ligové statistiky 2012

4 vekové kategorie, 5 sutazi po 3 kola, 15
vysledkovych tabuliek

SZV usporiadal vroku 2012 ligové sutaze
druzstiev pre vekové kategoérie muzov, dorastencov,
starSich Ziakov a mladSich Ziakov, pricom muzi
Startovali v lige aextralige. Inak povedané, zvaz
v roku 2012 usporiadal 5 ligovych sutazi, suhrnne v 4
vekovych kategériach.

Kazda zligovych sutazi prebiehala vo 2
kolach a findle, takZe zaevidovanych bolo 15 ligovych
stretnuti. Viaceré stretnutia prebiehali v spojenom
podujati alebo spojené s dalSou sutazou. Viaceré
stretnutia sa uskutoCnili v regiondlnych skupinach,
aj suCasne v spojenenom podujati alebo spojené
s dalSou sUtazou, ¢im bola poskytnutd mimoriadne
vyzivha poda pre nasu dlhodobl polemiku o Setreni
prostriedkov na nespravnom mieste.

Rozpis ligovych sutazi SZV pre rok 2012,
ktorého sUcastou sU samotné pravidla sutaze
zverejneny nebol, zverejnené boli iba organizacné
dodatky rozpisu. Podmienky pre ligové sutaze v roku
2012 (post revidované) boli nasledujice. Ugast
druzstiev v extralige ako vyberova sutaz, podla
kfaCa, so zostupom posledného timu do ligy na
nasledujici rok. Ugast vlige povolend pre vsetky
prinlasené druzstva, s postupom najlepSieho do
extraligy na nasledujuci rok. Mladeznicke ligy
dorastu, starSich a mladSich ziakov prebiehaju vo 2
kolach pre vSetky prihldsené druzstva, s postupom 5
najlepsich timov do finale.

Hodnotenie sutazi druZstiev vo vzpierani je
zlozité

Pretekari sutazia v disciplinach olympijského
dvojboja, mladsi ziaci v disciplinach mladeznickeho
Stvorboja. Vysledky vSetkych Ucastnikov
v disciplinach olympijského dvojboja (aj v ramci
Stvorboja) sa nasobia sinclairovym koeficientom.
Sucet takto ziskanych hodnét uréeného poctu
najlepsSich ¢lenov timu, je hodnotenim druzstva
vdanom kole. Sucet vysledkov druzstiev v troch
kolach uréuje poradie v roku 2012 s obmedzenim,
kedze u mladeznickych druzstiev do finale postupuje
iba vyber najlepSich piatich timov.

Koktail koeficientov a suctov vo vysledkovych
tabulkach mladsich Ziakov

Hodnotenie sutazi druZstiev vo vzpierani je
zlozité. Velmi dlha cesta od zdvihnutia ¢inky vedie
potrubiami prepoctov tohoto vykonu az ku vysledku
timu. Kazdy dalsi prepocet svojim spbsobom
deformuje objektivnost, najmarkantnejSie je to
umladsich  Ziakov. V zaujme porovnania sa
vytvaraju prepocty cez koeficienty aich dalsie
SCitavanie a dodatocné matematické operacie
odchadzaju od podstaty samotného vykonu.

pokracovanie



pokracovanie — Ligové statistiky 2012

V tabutke vyberame najlepsie vysledky, s¢itavame body
za hody so skokmi, vykony s technickymi bodmi
a nasobené cez hmotnostné koeficienty, a sucty ¢lenov

druzstiev i samotnych druZstiev, voila - podavat
chladené !
Mimovolne odbocujeme od otazok, c¢o je

hodnotené v sutazi, aky charakter ma dana sutaz, ¢o
sledujeme pridanim dalSieho vypoc¢tu do hodnotenia a ¢i
je vysledné poradie uspokojujtuce pre ucastnikov sttaze.
Hodnotenie sutaZze druzstiev mladsich Ziakov je
napriklad absolitne nepouZitelné pre identifkaciu
falentov vo vzpierani, vysledky je najskér potrebné
Lozmenit“ na najmensie — na pévodné vstupné hodnoty,
aby mohli byt vytvorené vystupy pri zadani dplne
odlisnych kritérii a ich dalsich kombinacii. Objektivnosti
sa vacsmi priblizuje hodnotenie desatboja letnej skoly
pre talenty, odCitavajuce nie vysledok ale umiestnenie
v discipline, tj. droveri zvladnutia danej ulohy, kde
prirodzene dochadza aj ku viacerym zhodam.

Svetova federacia sutaze druZstiev ako také vo
svojich pravidlach nema. Hmotnostné koeficienty
pouZiva iba na ur¢enie absolutneho poradia, ktoré ma
orientacny chrakter, a sluZi pre ocenenie najlepsieho
muZza/Zenu skrz hmotnostné kategdrie. O pripadnom
vyuziti - koeficientov v dbleZitejSich otazkach, napr.
olympijskej kvalifikacii, neméZe byt napbde svetovej
federacie ani rec. O sutaz druZstiev sa pokusala
europska federacia v uskutocnenych rocnikoch promo-
pohara, ale svetové odborné kapacity majstrovsku sutaz
druZstiev vo vzpierani do pravidiel nepojali. Sutaze
druZstiev ale organizuju (a mozZno vsSetky) narodné
federdcie, svoju oblubu si teda ziskali uz davno. Navyse
tu ¢asto vclenili aj spominany promo-charakter. Od
medzistatnych presunov pretekdarov v ligach vSak
najlepsie ligové kluby v krajinach v ostatnej dobe
ustupuju, a svoje ligy vacsmi upravuju spét do podoby
domacej sutaze.

Svetové koeficienty dlhodobo nekoresponduju
s nasou domacou vykonnostnou situaciou, a ani ich 4-
rocné obnovovanie nereflektuje nase domdce zmeny.
Kuriézne mézZe byt aj porovndvanie vykonov nasich
mladSich Ziakov na badze koeficientov svetovych
rekordov seniorov. UZ prilis konkrétna je otdazka, pre¢o
su u mladSich Ziakov a ml. Ziacok pouZité muzské a nie
Zenské koeficienty, ked podla vzoru svetovej federacie
siahame po matematickom vzorci, a nie tabulke
koeficientov.  Nezmyselnost  pouZitia  koeficientov
v kategorii mladsich Ziakov méZeme prakticky pozorovat
aj vo vysledkovej tabulke koncoro¢nych turnajov, ku tejto
téme sa vratime v nasledujucom vydani.

Prekomplikovanim vypoctov v sutaZiach
druZstiev odchadzame od podstaty individudlneho Sportu
a hodnotenia jednotlivca. Sdtaz druZstiev mladsich
Ziakov (4 discipliny) by preto mala sluzit na technické

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

ucely z originalnych podkladov na jednej strane, a
na posilnenie sportového ducha a motivacie
v kategdrii najmladsich adeptov vzpierania v sucte
vykonov druZstiev na strane druhej. Ale
mladeznicke  hodnotenia  udtvarov  intenzivne
vyuzivaju prave tie prekombinované Kritéria
v kategorii mladsich Ziakov.

Pripravkou disponuju na Slovensku az
dva-tri kluby. Pripravka sice na zvdzovych
sutaziach nestartuje, ale jej nedostatok vedie
k tomu, Ze aj 10-rocny pretekar je na zvdzovych
sutaziach skér unikatom.

Dnes si v sutazi - buddci rok budes ,out*
alebo Startuj, ale cenu nedostanes

V sutaziach ziakov a mladSich ziakov bola
povolenda Ucéast dievéat. V sutaziach starSich
kategoérii (dorast, muzi) sa vysledok dievcat
nezapocitava do vysledku ich druzstva. Dievcata
nedosahuju v druzstvdch tie najvyySie vykony,
napriek tomu po prechode do dorasteneckej
kategérie nie je na rozhodnuti trénera klubu, di
dievéa do druzstva postavi alebo nie. Ak sa
v dnednej dobe 14 —rocné diev€a opyta, preco od
budiceho roku bude v lige Startovat iba mimo
sutaz, mame pripravent odpoved, aki moéze
reprodukovat doma alebo spoluziackam v Skole
bez toho, aby sme pésobili ,éudne” ?

V sitaziach muzov mohli Startovat aj
juniori a dorastenci. V sutazi dorastencov mohli
Startovat’ aj starSi Ziaci, zostupne v sutazi starSich
Ziakov aj mladsi. Vsutazi mladSich Zziakov
pripravka regulérne nemé povoleny Start.

Venujme niekol’ko slov ro¢nej tabulke ligovych
klubov

Do ligovych sutazi prihlasilo na rok 2012
svoje druzstva 15 klubov. ZvySna deviatka klubov
sa nezapojila. Jeden klub sice prihlasil druzstvo,
ale vsutazi mladSich Ziakov neStartoval. Styri
kluby prihlasili aj B-druzstva, ajeden aj C-
druzstvo, v tej istej lige, v ktorej Startovali ich A-
timy, alebo do niZSej, napr. dva extraligové kluby
do ligy muZov. Tri dodato¢né druzstva (B, C) z
troch klubov sa sutazi muzov, starSich a mladSich
ziakov napokon nezucastnili.

Vligovych  sdtfaziach  vroku 2012
Startovalo 14 klubov. Druzstvo vo vSetkych 4
vekovych kategoriach postavilo iba Krasno nad
Kysucou. Druzstvo v troch vekovych kategériach
obsadili KOFI Trencin (bez dorastencov),
Olympia Bobrov (ml. ziakov prihlasil, ale bez
UcCasti), Velky Meder (bez muzov), Mestsky klub
KoSic (bez ml. ziakov), Hurbanovo (bez st. ziakov),
ktoré ale viacero stretnuti vynechalo.
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Dve ligové sutaze obsadili : Sokol Hlohovec (muzi,
dorast), Slavia Ruzomberok (dorast, ml. ziaci), Povazan
(dorast, st. ziaci), Viktéria (muzi, dorast, obe len v
uvodnych kolach). Sjednym timom vroku 2012
Startovali Dolny Kubin a Diana-Orol (extraliga),
Dunajplavba (liga), Moravské Lieskové (st. ziaci iba
Uvodné kolo, ~druzstvo ml. Ziakov prihlasil ale
nekonkuroval). Stdrovo prihlésilo tim st. Ziakov. Neucast
timov vsutazi alebo na stretnutiach, v porovnani
s prihladkami, sa najviac prejavila v kategérii ml. Ziakov,
kde bolo prihlasenych az 11 timov (A, B, C), ale z toho 6
timov  neStartovalo, adalsi po Uvodnom kole
nepokracoval.

Na vzpierani opét’ ligovy holubnik

Obsadenie kateg6rii teda nebolo masové.
V extralige Startovalo 5 druzstiev podla pravidiel.
V muzskej lige Startovali 4 riadne timy, jeden mal G¢ast
iba v ivodnom kole, jeden z B-timov oddvihal obe kola.
Dorastenecka liga 6 riadnych timov, ztoho jeden
startoval vo finale podfa pravidiel mimo sitaz, a dalSia
trojica druzstiev nastupila iba v tvodnom kole. Ziacka
liga mala obsadenie piatich riadnych timov, dalSi
nesStartoval vo finale, a dalSie dva prihlasené kluby
neprisli, jeden sutaz poctil iba v Gvode, ako aj jedno
z avizovanych  B-druzstiev. Liga ml. ziakov uz
spomenuta bola.

Prezentacia foto-ukazok zo sut'aze v Moédlingu

29. ASVO-TURNIER um den Cup der Europastadt Médling

Dve odlisné rocné hodnotenia — bodové a
umiestnenia

Spbdsob pridefovania ,ligovych® bodov
druzstvam podra suctov v jednotlivych kolach, nie
je na Slovensku pouzivany. Druzstvo sa oficidlne
v kole neumiestni, orientacné poradie je urcené
iba pred finale a jediné riadne poradie vlastne az
po ukonceni ro¢nika, do ktorého sa uz
nedostavaju tie kluby, ktoré nestartovali vo finale.
Otazkou je, aky vyznam ma urobit deliacu Ciaru
pred nosom jedného klubu, ked sa do findle
dostane zo Siestich druZstiev iba vyberovych pat..
Pravidlo nepochybne zohrava ulohu pri Ucasti
desat a viac timov, ale toto uz nie je nas pripad.

Pre neoficialne vyhodnotenie klubov sme
vzali poradia v jednotlivych kolach a klubom boli
pridelené body podla stupnice IWF aich stcet za
3 kola v kazdej vekovej kateg6rii je vysledkom
klubu v ligach 2012. Neboli zapocitané vysledky
B-druzstiev, ani Startov druZstiev mimo sutaz. Boli
zapocitané 4 vekové kateg6rie (muzi, dorast, st.
aml. Zziaci), ale iba tie, ktoré zvy€ajne tvoria
oficidlnu ¢ast Sampionatu timov vo vzpierani,
takze vo  vyhodnoteni  nenajdeme  ligy
vysokoskolské, veteranske, prip. iné, ktoré su na
mimosStatnej, klubovej alebo Skolskej drovni
(pripravka). Druhé hodnotenie pozostava nie
zbodov, ale zumiestneni (podla tych istych
poradi), vyhodnotené na principe ,medaili

a umiestneni® IWF.

pokracovanie
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Poradie klubov vo findle ~Stget bodov ~Muzi (E-L) Klub nemusi pracovat

so vsetkymi vekovymi

1 Krasno nad Kys. 98 3 kategOriami. VSestrannost

X naroc¢nou, vyZaduje sa

3 Olympia Bobrov 65 5 materidlne zabezpecenie,

4 Sokol Hlohovec 51 3 odborna fundovanost, dobré

5 Velky Meder 51 zazemie v mieste pésobenia.

6 Mest. klub KoSic 45 4 Mnoflle' .k,luby sa _preto

Specializuji  na  konkrétne

7 Slavia Ruzomberok 44 vekové kategérie, alebo na

8 Diana Ruzomberok 28 1 reprezentacnu ¢innost’

5 Hursene o5 2 jednotlivcov, pricom

i i obsadenie kategorii v ligach

10 Dolny Kubin 25 2 méZe zavisiet od prechodu

11 Dunajplavba 22 4 ich  borcov do vySsich
12 Povazan 20 vekovych zaradeni a pod.

Je mozZné ocakavat, Ze ak tento rok mal klub
vybornych Ziakov, v nasledujicom obdobi méze vynikat
v doraste, do ktorého c¢asom postupia. Obsadenie
ligovych sutaZi v danom sutaZnom roku tieZz zavisi od
moZnosti zostavit druZstvo, a tieZ je vecou aj financného
planovania, avychadza aj z tréningovych moZnosti
klubov v predchadzajucich aj v danom sutaznom roku.

Obsadenie ligovych sutazi v danom
kalendarnom (sutaznom) roku preto ovplyviiuje viacero
faktorov, s réznou mierou zastupenia na kluboch, ale
méZe byt ovplyvnené aj globalne, napr. situaciou
v Sporte,  zabezpeéenim  klubov  prostrednictvom
mesta/obce - ich pésobiska a vytvorenim predpokladov
na kvalitnd ¢innost’ v sutaznom roku, zabezpecenim
utvarov  talentovanej = mladeZe  prostrednictvom
Sportového  zvazu vrozsahu  predchadzajucich
kalendarnych rokov. Obsadenie ligovych sdtaZzi mézZu
ovplyvnit aj pravidla pre ligové sutaZe v danom roku, ale
aj droven organizacie sutaZi vdanom roku, za tieto
detaily zodpoveda vyhlasovatel sutaze, ktory modifikuje
podmienky sutaze, takZe svojim spésobom aj samotni
ucastnici ligy.

Zimné sut’aze vo vzpierani
Mladez zije Sportom 12 /2012

o _

azc 2012 podla:
klubové info, web, iné
Fotografie: archiv VK KOFI, web, iné
Publikacia nepresla jazykovou korektdrou.
Pocet stran : 34

Pripomienky : na vkkofi@gmail.com

www.vkkofi.wbl.sk

Uéastnici ligy mézu do budtcej podoby sitaze
vstupovat prostrednictvom svojho ¢lenstva
v organizacii, podanim ndvrhov a pripomienok na
tematickej schédzi, kde by spravidla mali byt
zohladnené vsetky aspekty navrhovanych zmien,
nielen  Ciastkové vsuvky, VvClenené za ucelom
nesutazného prevalcovania konkurenta, a zvidcésa aj
nekoncepcne zasahujuce do systému sutazi ako
takého.

Hostovani zahrani¢nych a domacich sa v roku
2012 neobjavilo tolko ako v ostatnych rokoch.
VyuZivala sa samozrejme moZzZnost Startu pretekara,
ktory nemal druZstvo, v druZstve iného klubu, toto je
prinosom predovsetkym v mlddeZnickych kategdriach.
Mnohé ligové starty pocas roka boli sucastou
reprezentacnej pripravy jednotlivcov (kvalifikacné,
kontrolné), na ¢o sa vyuZivali aj mimosutazné Starty
(Zeny, ktoré v druZstve nie su hodnotené, a nemaju
vlastnu sutaz, a pod.)

Rocna tabulka v ¢islach
So suétom 293 bodov za pInd u€ast v
sutaziach vSetkych vekovych kategorii v roku 2012 sa
vitazne umiestnil Tatran Krasno. Podobnym
spOsobom, vSak bez Uc¢asti dorastencov, ziskal 231
bodov za rok 2012 VK KOFI Trencin, ktory sa tymto
dostal na Uzasnlu 2. poziciu. Tretia, so ziskom 197
bodov je Olympia Bobrov, bez ucasti timu v ml.
ziakoch. Nasleduju Velky Meder (178 b.), Mestsky
klub KoSic (170 b.), Sokol Hlohovec (152 b.) a dalej
v tabulke. Bodové hodnotenie zvyhodriuje tie kluby,
ktoré mali zastdpenych viac vekovych kategorii,
hodnoti sa teda aj vSestranné zameranost klubu.
pokra¢ovanie
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Klub nemusel byt v poradiach na prvych prieCkach, aby nazbieral viac bodov, stacilo, ked body povedzme
zbieralo viacero timov.

Bodova tabulka druZstiev 2012 Stget  Muzi (E-L) EDNESRVALCINY Wi Nahlad

do tabulky umiestneni
1 Krasno nad Kysucou KNK 293 69 78 71 Tabulka
2 KOFI Trengin KTN 231 84 63 84 U”{',estt?e”"kleb férovgél%
: voCi tym kubom, ktoré
3 Olympia Bobrov BOB 197 63 65 69 nemajli obsadené vietky
4 Velky Meder VME 178 21 84 73 vekové kategérie, ale
5 Mest. klub Kosic MKE 170 = 67 64 39 dosiahli \éyééLe
umiestnenia v poradiach.
6 Sokol Hlohovec HLO 152 71 81 Preto tabulka umiestneni
7 Slavia Ruzomberok SRB 134 68 66 ,sadne“ tym  klubom,
8 Hurbanovo HUR 109 71 17 21 ktoré sa zamerali na
9 Povazan PNM 105 39 66 ginnost v konkretnych
i i vekovych  kategoriach,
10 Dolny Kub|n WDK 81 81 Vv ktoryCh potom Vyn|kaju
11 D-O Ruzomberok RBK 75 75 aj na celoslovenskej

12 Dunajplavba DUN 66 66 urovnl.. o . .
e .. . Najvy88i pocet,
13 Viktoria Kosice KOS 43 25 az 6 prvych miest
14 Moravskeé Lieskové MOL 20 v ligovych sutaZiach v
22 Stdrovo STU . roku 2012 zaznamenal

VK KOFI Trencin. Na
druhej priecke sa ocitol Velky Meder s 3-2-1 (3 prvé, 2 druhé a jedno tretie miesto), treti Sokol Hlohovec s 2-2-2.
V poradi nasleduju Dolnokubin&ania s 2-1-0 a konecne piate Krasno s 1-7-3.

5 6 7 8 9 10 Porovnanie hodnoteni
Tu mbzeme pozorovat

Tabulka umiestneni druZzstiev 2012

3 rozdiel medzi  tabulkou
2 Velky Meder VME 1 bodovou a tabulkou
3 Sokol Hiohovec HLO umiestneni. Tatran

= = (Krasno) sice nazbieral
4 Dolny Kubin WDK najviac bodov, nie v8ak
5 Krasno nad Kys. KNK 1 najvy$§imi umiestneniami,
6 D-O Ruzomberok RBK dle  Drevasne druhym
prieCkami. Pomohla mu
7 Hurbanovo HU'? 1 1 ktomu podetnost, teda
8 Viktdria KoSice KOS 1 body mu =zbierali 4 timy
9  Olympia Bobrov BOB 4 ?0531?, 12 Sbt,femlvtg Ede?go
- . ren¢inu zbierali body iba
10 Slavia Ruzomberok SRB tri timy, pocas rovnakého
11 Mest. klub KoSic MKE 1 2 1 poétu stretnuti.  Trengin
12 Povazan PNM 1 1 obsadil  napriek  tomu
Dunajplavba DUN polovicu z moznych prvych
prieCok, ale neucastou

14 Moravskeé Lieskové MOL 1 v jednej vekovej kategorii

sa bodovo umiestnil az druhy. V umiestneniach je vS§ak Krasno az na piatej pozicii.

MbZeme tie? pozorovat rozdielny pristup ku  a pripravka na ZS, Zeny-zahranigie, krizkova &innost..),
klubovej ¢Cinnosti ako takej. Trencin mal obsadené  pripravuje reprezentaciu, aj s mnozstvom zahrani¢nych
v8etky kategdrie vlani, vdoraste navySe zvitazil  klubovych S&tartov. Zo znamych podkladov sa Krésno
s majstrovskym titulom, ale tento rok sa sustredil na  sustreduje prevazne na domace sutaze, svoju
pripravu mladeznickeho jednotlivca. Trencin navySe  tohtoroCni ponuku vytvoril pre timovy Start kompletne;
sutazi aj v dalSich, nebodovanych ligach (Studenti VS  Skaly vekovych kategorii.



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Osobné i univerzitné rekordy studentov na akademickych MS
3rd World University Championships

Sportova priprava Lenky Hornej a Milana
Kovaca z VK KOFI Trencin vyvrcholila zaciatkom
novembra sutazou 3. akademickych majstrovstiev
sveta FISU vo vzpierani. Podujatie prebiehalo 5.-10.
novembra v Eilate. NaSe Studentsko-klubové duo
sprevadzal tréner Mgr. Milan Kovac. Z druhej Casti
nomindcie SAUS S&tartovali Radoslav Tatarcik
a Eleondra Gogorova, sprevadzani vedicim vypravy
Ing. Stefanom Korpom.

.Dovolenka s moznym preletom rakiet",
netaja sa Trencania aj finanénou spoluti¢astou na
akcii. Vdaka kvalitnej klubovej priprave, ktorou sme
Citatelov v ostatnych vydaniach uz od prvého
milnika ,stovka dni do sutaze" sprevadzali,
prichddzaju do dejiska Sampionatu s predzvestou
osobnych rekordov. Doma zatial panovali obavy zo
sprav o aktualnych nepokojoch v lzraeli
a bezpecnosti nasich Sportovcov na podujati, ale
zda sa, ze sa nepotvrdili a podujatie prebehlo
v poriadku. Ostatne, narodné reprezentacie vo
vzpierani sa o mesiac do Eilatu vratia na eurdpske
majstrovstvd, takze v oblasti bezpec€nosti boli
akademici takpovediac testom pre bliziacu sa
Eurépu. Pod konkurenciu a u&ast na vrcholnych

podujatiach sa moéZe negativne podpisat aj aktualna
situdcia v usporiadatelskej krajine.

Vroku 2012 su0 planované akademické
Sampionaty v 28 Sportoch, konané v26 mestach
sedemnastky krajin piatich kontinentov. Tolko Statistika.
Spojenie medzi fanuSikmi  vo v8etkych Sportoch je
zabezpeCené uZ aj elektronicky na socialnych sietach.
Sampionat FISU organizoval miestny usporiadatef
v spolupraci s Medzinarodnou vzpieraéskou federaciou,
prostrednictvom p. Anik6 Németh-Méra, zastupkyne
vzpieracského Sportu na pbde svetovej organizacie
akademického Sportu FISU.

Akademickd sutaz bude vnovej hale ,Begin
Sports Hall“. Zatial, ¢o na Slovensku bolo predpovedané
snezenie, nasi klubovci budi mat na satazi v Eilate aj 30 —
stupfiové teploty. Tréningy pred sOtazou prebiehal
v primorskej krajine vhodne outdoorovo, boli rieSené
v prijemnom prostredi, pddia boli umiestnené pod
pristreSkom i okolo neho.

Vysledky napokon prevySili o¢akavania. V Eilate
boli prekonané 1 slovensky juniorsky a 7 slovenskych
univerzitnych rekordov.

Foto : klubovci VK KOFI Trencin s trénerom a ex-
¢lenkou klubu Norikou Gogorovou

pokracovanie
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pokraéovanie : Studenti na akademickych MS

Lenka Horna, zilinska
Studentka aclenka VK KOFI
Trencin, nastupila v konkurencii
pretekarok do 63 kg z 6smich
krajin Azie a Eurdpy. Vtrhu
zacala iba 1 kg pod hodnotou
slovenského univerzitného
rekordu a nasledne sa dvakrat
pokusila o rekordnych 68 kg, ale
uspech sa dostavil az
v nadhode, ktory v Uvode
postavila priamo na su¢asnom
rekorde 80 kg a pokracovala na
83 aj 85 kg.

S priebeznymi suctami, novych 148 a 150 kg
v dvojboji dopifia Uspesné Lenkine rekordné snazenie na
suhrnny pocet 4 Studentskych rekordov, zakonéenych 85
kg vnadhode a 150 kg v dvojboji. Lenke Hornej sa
eviduju najlepsie Studentské vykony v kategérii do 63 kg,
vtabulke sa teda prepisala iba hodnota vykonu
s uvedenim sutaze. Tie doterajSie  pochadzali
z tohtoro¢nej slovenskej univerziddy, ktora bola v juni
v Bratislave pre Lenku jednym z pripravnych Startov na
dnesny Sampionat. Umiestnila sa deviata. Diev¢a vyuzilo
poslednd moznost Startu na akademickom Sampionate.
Na budici rok sa ponuka eSte ruskd univerziada

‘\%k%_l——l—pr bk

a najbliz8ie majstrovstva FISU budu vypisané uz pre
rocniky do 86.

V kategérii do 85 kg nas reprezentoval Milan
Kovag, Student Fakulty telesnej vychovy a Sportu UK
Bratislava. V trhu na dva platné pokusy 121 a 126 kg,
sa eSte na zaver pokusil zaokruhlit na 130 kg, ktorymi
by vyskocil o tri tabulkové miesta vysSie. V nadhode
mal hodnoteny pokus na 133 kg a s 279 kg v dvojboji
obsadil 15. priecku. Startoval v naobsadenejse;
kategorii majstrovstiev, v konkurencii pretekarov zo 14
krajin Eurdpy, Azie i Ameriky.
pokracovanie
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3rd World UniverSTi
‘Weightlifting Champion
_ EILAT 2012 ISRAEL

World llnivergsitv ;
lifting Championship
ILAT 2012 ISRAEL

v Penangu urobil Tatar¢ik v trhu 157 kg, ktoré sa
zapisali do tabulky juniorskych rekordov. V Studentske;j
tabulke bolo podnes evidovanych 160 kg v trhu iného

pretekara, ktory v case jeho vytvorenia sice bol
Studentom, no uz nebol vekom v juniorskej kategoérii. Vo
zvazovej tabulke ,plusky” teda prekonal vlastny
vysledok, =zatial ¢o vtabulke najlepSich vykonov,
dosiahnutych na Studentskych suataziach, prepisal
vykon Studenta z Bystrice. Predchadzajice rekordy
urobil Tataréik eSte v hmotnosti do 105 kg. Dnes
nebadane presiahol ,svoju“ hmotnost, takZe Startoval
v pluske, v konkurencii pretekarov zo Siestich krajin Azie
a Eurdpy. Umiestnil sa na 4. prieCke v trhu, &smej
v nadhode a Siesty v dvojbojovom sucte.

Vysledky zhrnul po sutaziach tréner Mgr. Milan
Kovac : ,Akcia bola dobre zorganizovana. Nasi pretekari
v novych osobnych rekordoch na svetovej sutaZi. Padol

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Milan Kova¢ mal pomerne
nevdaénd Ulohu =z pohladu narokov,
kedze Uradujucim majstrom sveta, prave
~ vijeho kategdrii, je zTai-Gungu nas

klubovec Palo Svréek. Po dvoch rokoch

(vlani sa kvdli univerzidde AMS nekonali)
~ ho ,na trone“ vystriedal rusky Student A.
Okulov.

O dalSie dva Studentské rekordy
sa postarala ex-Clenka VK KOFI
asucasna pretekarka Banskej Bystrice
Eleon6ra Gogorova. V kategérii do 75 kg
sa predstavila medzi pretekarkami
z 6smich krajin Eurépy, Ameriky a Azie.
Zaverecnym pokusom v trhu by vyrovnala
slovensky Studentsky rekord, no neuspela.
Zato vnadhode =zacala 5 kg pod
rekordom, v druhom pokuse zvladla na
rekordne;j hladine stovku, ktoru
v zavereCnom eSte nadvySila 05 kg. Aj
dvojbojovym saétom 179 kg prevysila
,Studentské naj“ v kategdrii do 75 kg.
Takisto Gogorova v tabulke prepisala
vlastné vlanajsie vykony, z vysokoskolskej
ligy a svetovej univerziddy. Umiestnila sa
v trhu siedma, v nadhode Siesta a v sucte
na 7. pozicii.

Tretim rekordérom v domacich
tabulkéach bol na akademickom
Sampionate koSicky Student Rado Tatarcik
virhu, v ktorom prekonal doterajsi
Studentsky rekord o 2 kg a bol to sucasne
aj juniorsky vzpieracsky rekord, ktorého
hodnota v hmotnostnej kategorii nad 105
kg bola dokonca nizSia ako v univerzitnej
tabulke. Vlani v lete na MS juniorov

tam aj svetovy rekord v +75 kg Zeny, nie¢o uZasné !“
V kategérii nad 75 kg Zien padol svetovy seniorsky
rekord vo vzpierani. ZasluZila sa oto S. Mengova
z Ciny vykonom 188 kg, ktorym ukongila svoje
Ucinkovanie na sutazi v nadhode. Prvy rekord padol
eSte pocas naSich tréningov, v kategorii do 58 kg zien
sa jej krajanka W. Dengova postarala o novy svetovy
dvojboj junioriek s 244 kg. Obe diev&ata zaujali vrchné
priecky tabulky poradia pretekarok podla bodov,
Mengova s 323,2 Sincl. b. Zo slovenskych Studentiek
sa najvysSie na 37. priecke umiestnila E. Gogorova.
NajlepSim pretekdrom na body sa stal spominany
S§ampién v 85 —ke Okulov s 431,7 b. Prepocet nad 400
bodov zaznanenalo 27 pretekérov, a nad 300 bodov 4
pretekarky. V technickej funkcii na majstrovstvach
pbsobil Jan Stefanik (SZV).

pokracovanie
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pokraéovanie : Studenti na akademickych MS

V naSich domécich hodnoteniach
sa AMS podpisali v Studentskej tabulke
Univerzitnej €inky 2012, v ktorej vedie E.
Gogorova s 205,3 Sincl. b. a Lenka Horna
so 188,3 b. v kategdrii zien (6), a v tabulke
muzov (21), v ktorej vedie R. Tatar€ik
s 370,16 b. a Stvrté miesto zaujal Milan
Kovac s 333,3 b.

Z hodnoteni  AMS. V siedmich
hmotnostnych kategériach zien Startovalo
52 Studentiek z 19 krajin, so zastupenim
Styroch kontinentov. NajobsadenejSie boli
kategorie do 63 a75 kg, vktorych
Startovali aj slovenské Studentky. Ziskali
sme 109 bodov a 11. miesto v timovom
hodnoteni zien. V tabulke umiestneni zZien
sme obsadili 15. miesto.

V ésmich hmotnostnych
kateg6riach  muzov  $tartovalo 90
Studentov z 26 krajin a zastupené boli
opat’ tri kontinenty. NajobsadenejSie boli
kateg6rie do 85, 105 a 77 kg, v prvych
dvoch Startovali aj Studenti zo Slovenska.
Timovo sme ziskali 93 bodov a zaujali 17.
priecku, v tabulke umiestneni 12. priecku.

4 podujatia FISU

Aka bola vykonnostnd droven
tohtorocného akademického Sampionatu,
sa dozvieme aj porovnanim Stvorice
podujati usporiadanych vo vzpierani FISU,
v obdobi 2008-2012.

JrdWo
Weightlitti)
EILN

350 Z podkladov nie su prevzaté tie najlepSie

vykony, ale vykony vitazov a pretekarov
umiestnenych na danej pozicii (1., 3. ab.
miesto v hm. kategorii).

AMS v roku 2012 patrili ktym najvySSim,
dokonca aj v porovnani s univerziadou.
Specialne v kategériach do 58 (244 kg), 63
(227 kg) anad 75 kg (323 kg) boli najvyssie
(graf ¢. 1, cervena linia), takze najvySSie
vykony boli v hmotnostnych kategoriach,
v ktorych Startovala aj slovenska Studentka.

325
300
275 -
250 -
225 -
200 -
175

pokracovanie
150

125

48 53 58 63 69 75 +75
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pokracovanie : 4 podujatia FISU

Tato tendencia vSak nie je vysadou najlepSej pretekarky, ako sa ¢asto stava, ale vykony na 3. a 5. mieste
mali obdobnu. Tento rok prudko klesol vykon na 3. pozicii v kat. do 69 kg (185 kg), piata pozicia v kat. do 63 kg sa
vySplhala az na univerziadnu Groven (198 kg), podobne v kat. do 75 kg, kde ale vySSi vysledok bol zaznamenany

v roku 2008.

V kategérii muzov sa tohtoro¢ny dvojboj nachadzal v strednom pasme (graf ¢. 2, cevena linia).

425

400

375

350

325

300

275

250

225
56 62 69 77 85 94 105 +105

Zastupenie Zien v hmotnostnych kategéridch bolo tento
rok skor vyssie (graf ¢. 3, cervena linia), ale nie také vysoké ako
na univerziadnej sutazi.
16
raf ¢. 3
14 19

12

10 -
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T T

48 53 58 63 69 75 +75

Ugast muzov velmi podobne (graf é. 4, Gervend linia), v roku
2008 bola ucast dokonca o nie¢o vyssia.

30 -
graf¢. 4

25 -

20 -

15
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56 62 69 77 85 94 105 +105

Univerziadne vysledky boli
porovnatefné (kat. do 69 +3 kg, 77 -1 kg, a
105 kg +5 kg) a vyrazne vySSie (vSetky kat.
okrem 69 a77 kg) sdnesnymi AMS, aj
niektoré vysledky z prvého Sampionatu v
Komotini (kat. do 69 +14 kg, a 77 kg +27 kg)
predstihli obe, dnesny Eilat aj vlanajsi Sen-
cen.

S vynimkou kat. do 62 kg boli
vysledky na 3. pozicii porovnatelné
s univerziadnymi, v kat. do 62 kg sa skor
priblizili Tai-Gungu. Vysledky na 5. pozicii
tahali liniu univerziddy od kat. do 69 kg
vysSie. V lah8ich kateg6ridch boli tento rok
poslabSie, atak podobne aj v pluske, ale
najviac sa to prejavilo v kategoérii do 62 kg,
kde piaty mal dvojboj iba 206 kg (Komotini
247 kg, SLU 273 kg), €o bolo v retrospektive
mimoriadne nevyhodné pre slovenského
reprezentanta, Startujuceho v tejto kategorii
na uvodnych AMS vroku 2008 (vysledok
238 kg a 8. miesto, dnes by bol piaty).
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Stretnutie 2. kola Skolskej ligy malo sut'azny i zabavny charakter
SKOLSKA BABY BARBELL LIGA 2012 /2013

V Centre volného ¢asu Nového Mesta nad Vahom sa 14. novembra uskutoénilo uz 2. kolo Skolskej Baby
Barbell ligy druZstiev kategorie pripravky a mlad$ich Ziakov zo zakladnych $kél. Na pédium nastupilo 16 pretekarov,

z toho 6 dievcat.
Ziaci aziacky zo ZS Kubranska

Hod pinou loptou 2 kg [dm] Nl . 2 3 K
TrenCin a CVC Nové Mesto boli hodnoteni

Marek KoSnar 48,5 52 42 52 podia ro€nikov narodenia. Startovali roéniky
Jakub Kosterec NMnV 34 39,5 58,5 63 od 2002 aZ po 2006. Trenc¢ania, sutaziaci pod
trénerskou zastitou VK KOFI boli prevazne

2002 Laura Mikugova 389 62 36 53  mlads, rotniky 2004 az 2006. Domaci,
Startujuci pod trénerskou zastitou miestneho

47,7 67 73 65 PovaZana, postavili aj starich, roéniky 2001

Martin Kurak

Adam Benka 37,9 48 48 30 az 2003. ,Druhé kolo trochu zviastne, ti ¢o si

2003 David Lukad 49 36 44 36 trfali a tréneri im to odobril po prvy krat

o zdvihali na 10 -kilovej Zrdi ! predstavil

Martin Mikus 392 45 40 4 novinky strediiaj$ieho stretnutia trenciansky
Emma Gachové Yl 258 20 34 28 N Mgf‘ Mv"a” Kovalc' o

Jalia Kurékova UM 435 40 42 50 | Sitaz  prebiehala v disciplinach

2004 . y Stvorboja, ale kedze sa nepodarilo pre

Dusan Ondruska ™ 249 20 305 10 mlad$ich zabezpe&it 1 kg medicinbaly,

Dominika DobiaSova 43 35 36 34 hadzali vSetci pretekari s klasickymi (2 kg)

TN
. _ loptami, takze vysledky nie su velmi
Bartos Andrej 233 3 32 33 porovnatelné s (vodnym kolom sutaZe.
Laura Svrékova TN 32,2 41 38 40 .Vselci hadzali s 2 kg, ¢im boli najmladsi
(rozumej : vysledkovo) poskodeni. Pri
TN 20,9 15 16 21 vypoctoch domaci pouZili pre Baby Barbell
TN 40,7 25 21 35 hmotnost’ ¢inky 6 kg, aby to skreslenie bolo

mensie vo vzdjomnom porovnani.” objasnil
tréner.

Oleg Nagy
Tomas Cutora
ms Simona Nestéakova 44 1 79 79 60

2006

pokracovanie

14



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

pokraéovanie — Skolska liga stitazne aj zabavne

Zo sutaze tak vziSli viaceré
hodnotenia, mladsi ziaci Pripravka VK KOFI Trencin
je vaznym-superom

v mladeznickom Stvorboji, zatial ¢o
pripravka v detskom Stvorboiji, ktory sa
lisSi spbésobom zapocitania vysledkov
v trhu a nadhode, a preto si uvedieme
vysledky v Ciastkovych disciplinach.

,Opét sa vsetci zlepsili ¢o
nas, vSetkych zainteresovanych, velmi
tesi. Absolutnym vitazom sa stal
Andrej Bartos, ktory excelentne trhal a
nadhadzoval, po jeden a pol -roénom
tréningu, gratulujeme. Usporiadatel
odmenil vSetkych pretekdrov
diplomom a sladkou cCokoladou,
pripadne vecnymi cenami. Uvodné
slovo pri zahajeni sdtaze mala
riaditelka Centra volného ¢asu Mgr.
Jana Heveryova.” uzatvoril dneSné
podujatie. Sutaz rozhodovali Milan
Kova¢ aErik Bajcik pod vedenim
Milana Kubaka, vysledkovy zapis
zhotovil Matej Kubék.

Dopiriaju 4 tabulky vysledkov
v Ciastkovych disciplinach.

Trojskok [dm] Tel. hm. 1
2001 Marek Kosnar NMnV 48,5 39 42 41
Jakub Kosterec NMnV 34 49,5 51 47

2002 Laura Mikusova 389 52 525 535

Martin Kurak
2003 Adam Benka
David Lukac
Martin Mikus$

47,7 43 445 49

37,9 475 49 46
42 48 47 42

39,2 39 39,5 40,5

Emma Cachova TN 25,8 47 43 47
2004 Julia Kurakova TN 43,5 46 44 45
Dusan Ondruska TN 24,9 38 35 37
Dominika DobiaSova i\ 43 40 42 41
Barto$ Andrej U 233 48 49 49
Laura Svrékova TN 32,2 45 44 43
Oleg Nagy TN 209 385 39 37

2006 L.
Tomas Cutora TN 40,7 40 38,5 39

ms Simona Nestakova 44 1 59 58 59,5 Spoloéné foto oboch druZstiev

pokracovanie
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pokracovanie — Skolsk4 liga sutazne aj zabavne
Rod Trh Tel. 1. pokus MO 3. pokus
@l (6 kg —detsky stvorboj) hm. kg body [MSNE kg body
2001 Marek KoSnar NWVWA 48,5 14 15 15 17 15
Jakub Kosterec NMnV ez 6 15 6 15 6 12

2002 Laura Mikusova 389 15 15 19 15 22 15

Martin Kurak 47,7 20 15 22 12 23 12

003 Adam Benka 379 15 15 18 15 20 15
David Lukac 42 6 15 6 15 6 15
Martin Mikus 392 6 12 6 15 6 15
Emma Cachova TN 258 6 15 6 15 6 15
2004 Julia Kurakova TN 435 15 12 17 12 18 12
Dusan Ondruska TN 249 6 9 6 12 6 12
Dominika Dobiasova TN 43 10 12 11 15 12 12
2005 Barto$ Andrej TN 233 10 15 11 15 12 12
Laura Svrékova TN 322 10 15 11 15 12 12
Oleg Na 20,9 6 9 6 15 6 15
o006 o A%

Tomas Cutora 47 6 9 6 9 (6 15 Aj vitazit sa treba naudit.
ms  Simona NeStékova 441 20 15 22 12 25 15 Takto sa ziskava prax.

Nadhod Tel. 1.pokus BN UM 3. pokus
(6 kg — detsky stvorboj) hm. kg body HeMMeeed kg body

Marek Kosnar N[\ 485 20 15 23 15 25 15
Jakub Kosterec NI\ 34 6 12 6 12 6 15

2002 Laura Mikugova 389 23 15 27 15 30 15

Martin Kurak 477 25 15 27 15 30n n

Adam Benka N\ 379 17 15 20 15 23 12
David Lukacé 42 6 12 6 15 6 15
Martin Mikus NS 39,2 6 15 6 15 6 12

Emma Cachovéa 258 10 15 12 15 13 15
2004 Julia Kurakova 435 20 15 22 15 24 15
DuSan Ondruska TN 249 6 12 6 12 6 12

Dominika DobiaSova 43 15 15 16 15 17 15

Barto$ Andrej 233 12 15 13 15 14 15

TN
TN
Laura Svrékova TN 322 12 15 13 15 14 15
TN
TN

2005

Oleg Nagy 209 6 12 6 15 6 15
Tomas Cutora 40,7 6 12 6 15 6 15
ms  Simona Nestakova 41 25 15 30 15 33 15

2006
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Ukon¢enie ligovej sezony 2012
ZIACI, DORASTENCI A MUZI

. < i/
Zlava :‘ Oliver Fabo, Cacho, Ténko, Marek

Pri preskimani vysledkovych tabuliek je mozné
konstatovat, Ze v oktébri uz starsi ziaci Startuju vo svojej
,Zimnej vahe“, ktord je samozrejme vySSia ako v zime
v januari t.r., pod ¢o sa podpisuije aj rast. Viaceri koncom
roka absolvuju svoje posledné Starty v ziackej kategorii
pred prechodom do dorastu. V tejto suvislosti iSli hore aj
vykony, na findlovej sutazi excelovali jednotlivci

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Pocas oktdbra sa uskutocnila
trojica findlovych ligovych sutazi,
zvadtsa na  pbdiach  najvysSie
bodujucich klubov. Druha sobota bola
vyhradena  extralige  muzov v
RuzZzomberku, ta nasledujuca patrila
dorastu v Krasne nad Kysucou, a na
ostatnu tohtoro¢nu sutaz Ziackej ligy
cestovalo aj druzstvo KOFI Trencin,
v zlozeni Oliver, Vilko, Marek a Téno
strénerom do Velkého Medera.
Uskutocnila sa vo vzpieraCskej hale
pri futbalovom $tadibne a uzatvorila
domécu ligovu sezdnu 2012.

Ziacka sut’az

Starsi  Ziaci uz sutaZia
v disciplinach olympijského dvojboja.
Z pretekdrov VK KOFI vo findle
Startoval jeden starSi roénik, dva
mladSie ajedna vypomoc z kategérie
mladSich Ziakov v podobe Ondrusku.
Viroch druzstvach Startovali aj
dievcata, do vysledkov prispeli
Mederu, Bobrovu aj Povazanu. Ako
sme spominali, trenianske dievcata
sU mladsie, takze najskér ich budeme
méct pozorovat na turnajoch v
kategérii mladSich Ziakov.
z Krasna, Bobrova aj Povazanu. Trenciansky klub si
od findle vela nesfuboval : ,MoZno sa nam podari
dostat’ vyssie, ak nie tak sa ni¢ nedeje. Vrato mal uraz
na ruke a je aut” redlne predostrel predsutaznu
situaciu tréner druzstva Mgr. Milan Kovac¢. Marek Fabo
posilnil druzstvo vo findle, kedze Vrato Vetrak ani
Peter Puna dnes nestartovali.

Vysledky Ziackeho timu KOFI Trenéin vo finale

VK KOFI TRENCIN Rog.

Nadhod Dvojboj  Body

1
2 CACHO Viliam 1998 57,55 45n 45 50n
3 ONDRUSKA Anton 2000 33,73 23 25 27n
4 FABO Marek 1999 81,52 43 43n 50n

Vyraznu stratu bodov druzstva tréner pripisuje
nevydarenym zavere¢nym pokusom v trhu : ,Po strate
bodov z dvoch kél sa nepodarilo druzstvu VK KOFI TN
posunut na Stvrté miesto. Mladé druZstvo v zloZeni
Oliver Fabo, Vilko Cacho, Marek Fabo a Téno

FABO Oliver 1999 43,78 40 43 46n

43 51 54n 54 54 97 185,5741
45 55 60 62 62 107 162,3692
25 32 34 35n 34 59 147,6314
43 51 55 60 60 103 125,2794

Ondruska zaostalo vyrazne v trhu a po
dbraznom pohovore si v nadhode vsetci spravili
osobné rekordy, a niektori aj v dvojboji. V sucte
za findle nam vsak strata po trhu chybala a tak
sme napokon skoncili na 5. mieste.*”
pokracovanie

17



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

pokracovanie — Finale Ziackej ligy

;;@odnotenie Ziackych
druZstiev 2012

,Po tuspesnom nadhode sme vyuZili ponuku
poriadatelov a isli sme sa okupat do termalneho
kdpaliska. Potom sme si sadli na spolo¢ny obed, kde
sme rozoberali priciny neuspesného vystipenia
virhu,” nenechal si tréner vyhovorit dneSné
vystUpenie. ,.Z budtcoroéného hladiska odchadza do
dorastu Cacho a ostatni si trifaji na lepsie
umiestnenie.” doplnil, ale aj ked ziacke vysledky nas
nestavaju na vrchné prie¢ky v celoslovenskej sutazi
druzstiev vieme, ze v ramci klubovej ¢innosti priprava
tejto kategorie hladko nadvazuje na mladSie Ziactvo a
s pokracovanim v doraste, v sulade s planmi pre 13

Poradie jednotlivcov vo findle uz vyzeralo pre klub
veselSie. Oliver Fabo obsadil 8. priecku so 185,6 Sincl.
b., iba ,na chlp“ od siedmej. V Gvodnom kole deviaty,
v druhom kole jedenasty. V ligovej sutazi starSich ziakov
bolo na zaciatku roka prihlasenych 11 druzstiev
z deviatich klubov. V Gvodnom kole nastupila vo dvoch
regionalnych skupinach osmicka timov, v pokracovani
pri Sampiondte jednotlivcov uz o dva timy menej, a do
finale voSlo iba najlepSich pét, kedze KoSice v nom
nestartovali je mozné usudit, Ze toto pravidlo
v mladeznickych ligach pozostalo. Star§i a mladsi Ziaci
poCas roka Startovali opat na spoloCnych sutaziach.
Pretekari z neStartujucich druZzstiev sa po€as roka
sporadicky objavili mimo sutaz.

Tradicia spolo¢nych klubovych obedov po sutazi
je roky znama, ten dnesSny bol navySe prilezitostou sa
pozastavit nad dneSnym Uc¢inkovanim, kedZe druzstva
neplatnych pokusov na sutaziach. V Gvodnom kole
v Likavke absolvovalo 5 trengianskych pretekarov 30
pokusov, ztoho Uzasny pocet iba troch neplatnych,
vdruhom kole vo Velkom Mederi urobilo 5 naSich
pretekarov rovnako iba tri neplatné z 30 pokusov, vo
findlovom sa vS8ak situacia takmer obratila. Boli
zavereCné pokusy postavené prili§ vysoko ? To zavisi
od sutaznych vysledkov v 2. polroku a tréningovych

al14 —roénych pretekarov, ktori uz okrem vysledkov, ale podla veku a drovne tréningov by
olympijského dvojboja vo vzpierani vynikaju aj pretekari aj vyssSiu latku koncom roka uz zvladnut mohli.
v dasich Sportoch.
” ” - Ak si v8imneme roc¢nd tabulku
VK KOFI Tren¢in Ro¢. 1.kolo 2.kolo Finale bodovjch vysledkov Ziakov VK KOFI
FABO Oliver 1999 171,25 179,14 185,57 Tren€in  (tabulka  viavo),  Startujucich
CACHO Viliam 1998 159,45 156,51 162,37 vtghtloroéneg lige, vylsledk)t/1 éo fitl:éllleI sice
; ; _ neboli svet-boriace, ale rozhodne boli lepSie
VETRAKVVratlsIav ) 1999 139,72 134,53 ako v Uvodnom kole. Vysledky v 2. kole
ONDRUSKA Anton, ml. ziak 2000 138,14 154,21 147,63 ovp|yvni| éampionét jednot”VCOV, Oliver sa
PUNA Peter 1998 120,69 130,25 - pocas roka ocakavane zlepSoval a Tonko
FABO Marek 1999 . _ 125,28 Ondruska (2000) na bu duci rok v Ziackej

lige potiahne za Cacha, ten uz bude $tar-

tovat' v doraste. Na vysledky druzstva malo iste vplyv jeho obsadenie,
v zavere¢nom kole sa s Vratovou pomocou pocitalo.

Vo findle sme boli svedkami aj rekordného vystipenia. Medersky
pretekar K. Holocsi sa vo findle dopustil Styroch novych slovenskych
rekordov v kategérii Ziakov nad 69 kg, po dvoch v nadhode a dvojboiji.
Ani virhu krekordu uz tiez nema daleko, v tabulke ziari okruhla
stovka, na ktord ma podfa svojho veku Cas iba do konca roka.
V nadhode o3 kg prepisal Stvorro¢ny Zilavov rekord z Viano€ného
turnaja a v dvojboji az Sest-rocny (209 kg) vianocny rekord Tatarcika.

Pozoruhodnostou ziackej ligy sa tento rok stalo, ze poradia timov
vo vSetkych kolach, findle, aj suhrnoch boli Uplne zhodné. Ligovu
sezénu Trenc¢in ukonCil Ziakmi, s bodovym suc¢tom roénika 1853,8
Sincl. Konkurenéné druzstvo Povazanu malo v ro¢niku o 49 b. viac, ale
vyS§Sie na vitaza pocitali rozdiely stovky bodov, takze povedla
stupienka zostali stat aj ziaci z Povazana. Vo findle sa Povazan

A " X v
umiestnil o 13 bodov pred Trencinom.

-

@

Y

VK KOFI Trenéin"
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pokracovanie — UkoncCenie ligovej sezony

Extraligové finale

Predstavme si v kratkosti aj vysledky tohtoroCne;j
extraligy muzov. Ruzomberok pocas roka nebol najlepSie
bodujucim extraligovym klubom, obzvlast po strate bodov
z rozhodnutia vyhlasovatela sutaze po prvom kole. Najlepsi
vysledok si zabezpecil az vo finalovom kole. Na vitazstvo
vrocniku to vSak vsucte bodov nestacilo a vitazstvo v
extralige muzov si tento rok pripisal opat Dolny Kubin. Diana
vS8ak popri findlovej sutazi organizuje aj turnaj o Pohar
primatora mesta v nadhode a spolu so Slaviou si pripomenula
60. vyroCie ruzomberskej cinky. Uplynulo 60 rokov od
zalozenia vzpierania v Ruzomberku vroku 1952. Vhodnou
prilezitostou na pripomenutie si tejto udalosti sa stalo aj po
desiatich rokoch vyvrcholenie najvy$Sej slovenskej sutaze
druzstiev muzov.

Diana-Orol sa dnes v extralige dostava do vlanajsej
pozicie Trencina v lige. Sutaz muzov totiz vlani predstavovala
rivalov Dianu a Tren&in v prospech Ruzomberka, vratane
postupu vySSie, a dnes extraliga rivalov Dianu a Dolny Kubin.
Zname su vSak uz vysledky tohtoroc¢nej ligovej sutaze.
V priebehu dvoch rokov sa Trenc&in aj Ruzomberok, kluby na
extraligovej Urovni, na svoje pozicie v najvyssej sutazi prebili,
takze budlcorotné boje v extralige sa o€akavaju uz aj
s Ucastou VK KOFI !

Najlepsie vykony vo vzpierani

S vynimkou Studentskych sutazi, pochadza prvy
zaznam o slovenskych rekordnych vykonoch v tomto roku az z
13. oktdbra, z findlovej extraligovej sutaze v Ruzomberku.
Zasluzil sa o ne domaci pretekar Michal Palkovi¢ vysledkami
99 a 101 kg v 2. a 3. pokuse v trhu, zavereénym pokusom 123
kg v nadhode asuctom 224 kg. Svoje vysledky, dlhodobo
najlepSie v kategérii do 56 kg muzov na Slovensku, si pretekar
vylepsil od roku 2008 a 2011. Da sa povedat, Ze nielen jeho
klubovy tréner, ktory mu veril, ale ani Siroka vzpieraska
verejnost nebola Palkovi€ovymi vykonmi nijako prekvapena.

O prekonanie najlepSich slovenskych evidovanych
vykonov Tatar¢ika (univerzitny, 2011) aHlada (1999)
v kategorii juniorov do 105 kg sa snazil uz v 2. kole Matej
Kovac z Kosic, zatial vSak netspesne. Da sa predpokladat, ze
Tatar¢ik uz bude UcCinkovat v ,pluske® a buddci rok
prechadzaju obaja v najtazSich zaradeniach do seniorske;.

V konkurenénych timoch Diany a Dolného Kubina sa
vo findle prezentovali olympionici a uc€astnici vrcholnych
vzpieracskych sutazi. Bola to nepochybne divacky atraktivna
sutaz. Mimo hodnotenia Startovali v Orlovni aj dievcata.
Hlohovec, ktory sa vo finale i ro€niku umiestnil treti, do sutaze
nasadil aj svoje kapacity z dorasteneckej kategorie. A veru mal
na male, v sUcte si trojku zabezpedil predstihom pred KoSicami
iba o zhruba 40 bodov, ¢o v exiralige vObec nie je vela.
Mestsky klub KoSic nastlpil v prevazne mladom zlozeni,
Bobrov si uz velké Sance vo findle nedava, dvoch zjeho
seniorskych klubovych borcov doplnili traja mladi, ale vyrazné
reprezentacné posily, akymi je klub dlhodobo znamy, v time
chybali. Bucovych odchovancov uz davno zhltli dravsie kluby
na domacej scéne. Olympia v extralige strieda na buduci rok
s Trencinom, v lige dostava Sancu prekonat sucasny Utim a
opat sa prebojovat vysSie. —

Pr[pomeﬁme si osobnost

JAN SIMONIC

Osobnost Jana Simoni¢a si tento rok
pripominame 15. novembra, v ¢ase 135. vyrocia
jeho narodenia. Tohoto S$portovca ,poznate
z Vysokej.“ Rodak z Vysokej pri Morave sutazil
na vrcholnych vzpiera¢skych podujatiach
v ¢asoch Rakusko-Uhorska. Historickému
spracovaniu spoloCenskej a Sportovej minulosti
Jana Simoni¢a sa pred piatimi rokmi venoval
Mgr. Milan Kova¢ avysledky prieskumu
publikoval v brozurke ,Zabudnuty majster sveta
vtazkej atletike” (v anglickom vydani ,A
Forgotten Champion in Slovakian Weightlifting®),
¢im rozsiril obzory Sportovej verejnosti o prvého
zdokumentovaného slovenského vzpieraca,
pbsobiaceho doma v Hochstetne, v Rakusku, a
aj v Budapesti, a teda na Uzemi dnes uz troch
krajin. Na fotografii Jan Simonic

Zasluhou klubu
KOFI Trencin bol Jan
Simonic sucasne;j
Sportovej verejnosti
predstaveny delegéaciou
Slovenského zvazu
vzpierania vzdanim Ucty
pri pomniku a nasledne
pocas slavnosti v rodnej
obci i spomienkového
vzpieraCského  turnaja
pred Styrmi rokmi,

a odvtedy sa jeho meno az do vlani spajalo
s dorasteneckou sutazou druzstiev. Vitazmi
jednotlivych rocnikov sa stali Erik Simonics (v
roku 2008 na sutazi v Trencine), Tivadar
Javorka (v roku 2009 opét na sutaZzi v Trencine),
Matej Kova¢ (2010 v KoSiciach) a Jakub Zilava
(2011 v Hlohovci). Pri prilezitostiach sutaznych
spomienkach bola osobne udelena Cena
starostu obce Vysoka pri Morave, ktorou si svoju
Sportovd osobnost uctila delegacia z jeho
rodiska.

— Uroven vykonov nebola najhorsia, no
olympijska sinclairova 400 -vka sa nepodarila
prekonat nikomu. NajvySSie sa na sutazi drzal
koSicky reprezentant s 378,5 Sincl. b., iba pat
pretekdrov sa vytiahlo nad 350 bodov, iba
patnasti extraligovi pretekari nad 300 bodov z 28
Ucastnikov, €o je zhruba polovica.

Ruzomberské média prezentuju vitaza
mestského pohara v nadhode, opat ziadne
prekvapenie - Ondreja Kutlika.

pokracovanie
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pokracovanie — UkoncCenie ligovej sezony

Finale ligy dorastencov

Nie je tajomstvom, Zze VK KOFI uvaZuje na buduci
rok opat o dorasteneckom druzstve. Vlani zo sutaze vysiel
vitazne, ale tento rok neprejavil umysel obhajovat svoj
titul. Vlastne ani nebolo kde, vitazilo sa tento rok iba v lige,
pretoze zndama podoba majstrovskej sutaze druzstiev
napriek vynikajucim majstrovskym vykonom odisla do
historie, a to, ¢o z nej zostalo, je jednoducho ,liga“.

Aj miestny vzpieracsky klub Tatran Krasno nad
Kysucou vyzdvihol vyznam findlového kola sutaze
v dorasteneckej kategérii. Klub vykazuje skvelé vysledky
v tejto kategorii v ostatnom obdobi, a pretek spojil s prvym
primatorskym poharovym turnajom, na ktory pozyvaju aj
elektronické prezentacné stanky mesta a regiénu Kysuc.

Na zakladnej Skole v Krasne nastupila 20. oktébra
finalovd péatka druZstiev a mimo sutaz Startoval tim
Povazana, ktory ro€nik s trojicou ¢lenov timu dokondil,
i ked bez oficidlneho hodnotenia. Podla o€akavania sa
najvacsie boje odohrali medzi dorasteneckymi talentmi
Hlohovca a domécich. V strede bodovej tabulky sa usadili
KoSice a Slavia, pricom Slavia uz angazovala aj mladSich
pretekarov, podobne ako Bobrov, ktory sa aj s vykonmi
starSich ziakov v doraste umiestnil piaty. Mimo sutaz
Startovali ziaci z Dolného Kubina a KoSic, ziacky
z PovaZzana a aj dievéata od vojakov z Bystrice pred
akademickym Sampionatom.

Najlepsie hodnotenie vo finale dosiahol ex-
klubovec TrenCanov Jakub Zilava. Pritohtoro€nom
pbsobeni v Bystrici sa dnes prileZitostne zaskvel
v reprezentacii materskej Slavie Ruzomberok. V sutazi
zaznamenal 323,4 Sincl. b. NajblizSie k najlepSim
slovenskym vykonom dorastu sa priblizil Matu$ Bodorik so
stovkou v nadhode, na 5 —kilovu vzdialenost ku rekordnym
105 kg.

Trenciansky obhajca vlanajSieho titulu VK KOFI
svoje druzstvo teda nepostavil, Co sa prejavilo aj prvou
absenciou Simoni¢ovho memorialu, ktory sa po Styri roky
spajal prave s dorasteneckou sutazou.

V koncoro€¢nom poradi dorastu Hlohovec zvitazil, druhé sa
umiestnilo Krdsno nasledované Slaviou Ruzomberok
a Olympiou Bobrov a rebricek finalistov uzatvorili KoSice.

Infosky zo sutazi

Prestizna sutaz v Rusku

Obnovend tradicia medzinarodnych sutaznych stretnuti
.Pohdra priatefstva® vo vzpierani vlani odStartovala
v Rusku vo velkom Style. Uz prvé sutaz v Belgorode bola
oficialnou  olympijskou  kvalifikdciou, a tohtorocné
pokracovanie jej nezostalo ni¢ dlzné. Pohéar prezidenta
Ruskej federacie bol vyhlaseny ako podujatie velkej ceny
IWF, vratane technickej zastity svetovej vzpieracskej
federacie. Tohtoro€na sutaz sa odohravala v Palace of
Sports ,Jubilejnij* v Petrohrade. Ceny pre vitazov
v hmotnostnych kategoriach a svetovych rekordérov sa
zasluhou usporiadatela a sponzorov stuprfiovali do tazkych
tisicov doléarov. Scéna a prevedenie bolo impozantné a —

Infosky zo sutazi

Champions Cup druZstiev v Budapesti
Vsobotu 17. novembra sa konali v susednych
krajindch viaceré medzinarodné sutaze. Jednou
znich bol aj 1. Champions Cup v Budapesti,
Madarsku. Na pédiu sa stretli 4 klubové druzstva
muzov, a nie hocijaké, Startovali aj majstrovské timy
svojich krajin. Zvitazilo domace druzstvo Budapesti,
so suctom 1719,9 b. vradtane mladeznickeho bonusu,
druhy sa umiestnil AKH Vésendorf z Rakuska s
1700,8 b., treti Energetyk z Ukrajiny a napokon WLC
Dolny Kubin, ktory uz ma na konte vitazstvo v
slovenskej extraligovej sutazi. O vysledok timu
Dolného Kubina sa zasluzili Michal Pokusa s 336,9
b., Tomas Chovanec s 322,6 b., Miro Janicek s 321,7
b., Peter Jani¢ek s 321,25 a Miro Dauda s 274,5 b.,
nazbierali suihrnne 1577 b., na tretieho im chybalo ca
110 bodov. Na buduci rok sa planuje dalSi ro¢nik
tejto sutaze.
Slovenski vzpieraci v TOP 12 v nadhode

Termin tradicného koncoro¢ného ceského
televizneho turnaja TOP 12 v nadhode bol posunuty
0 mesiac skor. V medzinarodnej sutazi, ktorl

usporiadal Banik Havifov (CZE), Startovalo 12
pretekarov  z Ciech, Madarska, Polska a aj
Slovenska.

V turnaji zvitazil Marcin Dolega z Polska

s vykonom 236 kg a 252,7 b. Slovenski pretekari sa
umiestnili nasledujuco, na 6. prieCke Lukas KoZienka
s vykonom 190 kg a209,2 b. a8. priecke Jakub
Zilava (t.€. obaja VSC Dukla B.B.) s vykonom 167,5
kg a 200,7 Sincl. b.

— okazalé. Usporiadatelska Ruska federacia
vzpierania kladla velky déraz na predstavenie novej
modernej edicie podujati pre elitu v Sporte, v ktorom
sa krajina preslavila a Rusko aj postavilo svoje elitné
reprezentaéné esa. Slovenski vzpieraéi neboli
ucastnikmi prvych dvoch podujati. V rozhodcovskom
zbore v Petrohrade pésobil Jan Steféanik (SZV).

Je mozné konStatovat, Ze Rusko stavia priecku
vizualneho a organizacného prevedenia sutazi pre
vacsinu krajin do nedohladnej vySky. Buduce
podujatie sa uskuto¢ni o rok v Moskve. foto iwf net



Baby Barbell — Zacviéte si s detmi v centre MAX Tren¢in
. TRENING DRUHEJ SERIE, ZOC MAX, NOVEMBER 2012

Vitajte na tréningu =~

vychovy, ak nepocitame aktivity po¢as vikendov
srodinou, ktoré nemusia mat vysostne
pohybovy charakter. V Ustrety potrebam
prichadzaju pohybové krizky a Baby Barbell
v Tren€ine je jednym z nich.

Sledujeme, ako sa deti rano cestou do
Skoly prehybaju pod batohmi gigantickych
rozmerov, do obehu sa dostavaju r6zne
ergonomické rieSenia popruhov, &i tasky na
kolieskach s vysuvnou ruckou alebo praktické
zadné nosice bicyklov, ale na pravidelnd
manipuléciu s hmotnostou, ktora sa stala pre
dospelych uz vzitou
samozrejmostou, vacsSina deti
zru€nosti nemala kde ziskat.
Cvi¢eniami vo volnom Case sa
Baby Barbell a projekt Zdrava
chrbtica shazi u Ziakov
zachovat tie spravne néavyky
z detstva aj rozpohybovat ich po
sedavej ¢innosti.

Vonkoncom nie len pre deti

Pozname ich, su to bezné
Zivotné  situacie. V obchode
naladdme do nakupného vozika
balik Siestich 1,5 -litrovych
mineralok, v kuchyni sa stojac

na stolicke natahujeme na
jednu  zvrchnych  poli€iek,
Utrpne veSiame zaclony,

prestivame vacsi kvetinag, pre-

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Druh&a séria verejnych tréningov kriuzku Baby Barbell
odstartovala 16. novembra v Zabavno-obchodnom centre
MAX Trencin. Cvienia pre zdravlu chrbticu, ktorych ciefom
je posobenie na zachovanie spravneho drzania tela deti a
mladSej Skolskej mladeze, si méze v priestore obchodného
centra pri Detskom kutiku a HoplaLande vyskisat kazdy
zaujemca.

CviCenia vychadzaju z projektu Zdrava chrbtica, ktorého
autorom je Mgr. Milan Kova¢. Okrem cvicebnej pomdbcky
uvddza aj jednotlivé cviky, ich vyznam a spravne
prevedenie. Projekt bol predstaveny na viacerych
seminaroch a stretnutiach a stretol sa s kladnou odozvou.

Prec¢o su cvicenia uréené predovsetkym pre deti do
10 rokov ? To sme zistili uz pocas prednasok. Malé deti
pristupuju k manipulacii s bremenami instinktivne spravnym
sposobom, ale neskér, vo veku, v ktorom sa zaradia do
kolektivu, zaénl postupne tito schopnost stracat, pretoze ju
vytld€aju nové pohybové navyky, alebo-&i skér zlozvyky.
S néstupom do Skoly sa pohybovad zlozka zacina

percentudlne z ich kazdodenného zivota vytracat, pricom je
obmedzenda v horSom pripade iba na Skolské hodiny telesnej

Cvi¢enia
s inStruktazou..

miestiujeme koS s pradlom, C&i
nebodaj pri upratovani aj nabytok.
Stdva sa, ze si pri tom nieCo

Jnatiahneme®, ze nas niekde
,sekne“, zaboli, nieco nam
~VyskoCi“, a eSte tyzden po tom sa

snazime zaujat menej bolestivl
polohu, snazime sa ,vedome
deformovat”, aby sme predisli
dalSiemu, zvacSa bolestivému
pripomenutiu tejto situacie.
pokracovanie

.. @ bez indtruktaze.
Ale vZdy s usmevom
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pokracovanie — Zacvicte si s detmi

Cvicenia Baby Barbell je mozné praktizovat
v miestnosti & vonku, v skupine alebo samostatne, ich
variacii je nespoc¢etné mnozstvo a postupne nachadzaji
oblUbenost predovSetkym v priestorovo obmedzenych
podmienkach obyvatelov vacSich miest a sidlisk. Tak
uznajme, ze ani pre beznl populaciu, ktora si uz stihla
poCas Zivota osvojit najroznejSie, a vébec nie dobré,
navyky v pohybovej oblasti a pri drzani tela, nikdy nie je
neskoro urobit nieCo pre napravu atym zlepSit nielen
svoju kondicku®, ale v désledku aj dobry pocit zo zivota.

olali:usmiatemu stromu

Ani dubéciky z VK KOFleq
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A pritom, pod vacSinu beznych nehod
v domacnosti, na pracovisku, ¢i pri nakupoch sa
podpisuje prave nespravne drzanie chrbtice
a nespravna manipulacia s bremenami.

Venujme radSej pozornost tomu, aby
sme svoje telo formovali, atak sa elegantne
i prijemne vyhneme situaciam, ked by sme ho
museli vedome deformovat. Jedna z prezentécii
projektu Zdrava chrbtica sa pred Siestimi rokmi
niesla pod popularnym, avo velkej miere
nad¢asovym mottom ,Prevencia je in“

Modernd doba sa snazi eliminovat
situacie, v ktorych sa musime ,natahovat”
s tazSim predmetom, ale aj znackové bremeno
ma svoju hmotnost, a manipuldcii s vacsSou
vahou sa vacSina populacie vbeznom Zzivote
zrejme tak skoro nevyhne.

Mladenci na Slovensku si velmi rychlo
nasli cestu do miestnych posilfovni, stale vacsia
Cast populécie sa venuje pravidelnému rannému
behaniu  ¢i  diev€atd  popoludni inline
kor€ufovaniu a dalSim aktivitam.

Su to prevazne rodi¢ia, ktori v obchodnom
centre pri prvej sérii verejnych tréningov vyuzili
prileZitost si vyskusat cviéenia, ktorymi zapifia svoj
volny ¢as aj trenciansky Skolsky krazok. Zvedavost,
¢i maminovska zodpovednost, ¢&i hravost, ktoru
prirodzene na svoje okolie prenasaju deti.

CviCenia si vyskusali aj mladé diev¢ata, ktoré
maju kladny vztah k Sportovaniu anie je im
lahostajné, Ze tieto cviCenia dokdzu zlepsit drzanie
tela a formovat postavu.

Prvy zimny verejny tréning mal Uspech.
,Deti predviedli pritomnym ukazZky, ktoré sa naucili
od zaciatku Skolského roku. Pritomné deti a rodi¢ia
si skusili na ¢inkach ako to v skutocnosti je. Hlavny
dbraz sa kladol na spravne drZanie tela - chrbtice.
Deti sa pretekali v ukazkach a skakani. Dospeli sa
svorne zhodli, Ze deti st "nezniCitelné". Pri ukonceni
sa spolu tesili na dalsi verejny tréning o tyzden, a aj
nasledujuci tyZden, a na vyvrcholenie 7.12.2012,
kedy sa uskuto¢nia Preteky o Rekord MAXu vo
dvojiciach rodi¢ + dieta do 10 rokov na pocet
zdvihnuti BABY BARBELL c¢inky, za dve minaty.
Vsetci pritomni tipovali, ¢i sa podari prekonat’ stary
rekord z juna tohto roku, ktorého drzitefmi st Pavol
a Laura Svrckovci.” priblizil dianie v centre tréner
Mgr. Milan Kovag.

Trénera Skolského krazku a autora projektu
Zdrava chrbtica mézete stretndt na piatkovych
cviceniach v MAXe av pripade zaujmu sa nan
obratit so svojimi otazkami a ziskat podrobnejSie
info.
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dokoncenie — Zacvicte si s detmi

[

'? Video zdznam zjedného z odbornych
stretnuti, organizovaného Metodicko-pedagogickym
centrom v Tren€ine pre pedagogickych pracovnikov

~ _voblasti telesnej vychovy na zakladnych Skolach aj

s praktickymi ukazkami, si moézete pozriet aj na

s internete. Oficalna webova stranka trencianskeho
klubu VK KOFI w_vkkofi_wbl_sk publikuje video-
ukazky v sekcii Trénerské okienko.

Nasledujuce verejné tréningy bude kruzok
organizovat v MAXe 23. a 30. novembra,
s vyvrcholenim 7. decembra, ked sa uskutoéni aj
sutaz o vytvorenie nového rekordu.

Cvi¢ime vzdy medzi 16. a 17. hodinou popoludni !

Cvicenia si vyskusali deti,
maminy, aj panie ucitelky.
Pozri si aj video

Blizia sa OH mladeze 2014
NANKING, CINA

Tretie olympijské hry mladeze sa budl konat v druhej
polovici augusta 2014 v Nankingu, \{Cine. Nahliadnime preto do
kvalifikacného terminovnika uz dnes. U€astnikmi sutazi budu chlapci
a diev€ata rocnikov narodenia 1997, 1998 a 1999, v danom roku
budd vo veku 15, 16 a 17 rokov, takZze ucast sa rozSiruje o mladsich.

Sdtaze vo vzpierani budu prebiehat v piatich hmotnostnych
kategoériach dorasteniek, do 48, 53, 58, 63 a nad 63 kg, a v Siestich
hmotnostnych kategoriach dorastencov, do 56, 62, 69, 77, 85 a nad
85 kg. Na obrazku nova maskotka podujatia

Rozsah kategorii sice konci dorasteneckymi, ale  a dalSim, alebo aj tym istym 15 olympijskym

najlahSie kategérie do 44 kg diev€at ado 45 a 50 kg
chlapcov chybaju, Skala zacina az seniorskym
hmotnostnym zaradenim do 48 a 56 kg.

Kvalifikacia mladeznikov bude opéat’ timova.
Vo vzpierani bude prerozdelenych na OH mladeze 110
miesteniek (60 chlapci a 50 diev€atd). Z tohoto poctu je
mozné 86 ziskat v kvalifikacii (47 chlapci a 39 diev¢ata),
4 miestenky dostane Cina ako hostujuca krajina (po
dvoch), a zvySnych 20 miesteniek (11 plus 9) bude
rozdelenych na olympijskom principe univerzality. Kazdu
krajinu mézu na OH mladeze reprezentovat maximalne
dvaja chlapci a dve dievcata.

Hlavhym  kvalifikachym  podujatim su
buducoroéné MS mladeze v Taskente. NajlepSich 9
krajin v satazi chlapcov a najlepSich 7 krajin v sutazi
dievCat si odnesie po 2 miestenky na OH mladeze. Po
jednej olympijskej miestenke ziskaju krajiny, ktoré sa
v rebri¢ku chlapcov umiestnia do 16. miesta a v rebricku
diev€at do 15. miesta. Z hlavnej kvalifikacie poputuju 16
olympijskym vyborom miestenky pre 25 dorastencov

vyborom miestenky pre 22 dorasteniek.

Tie krajiny, ktoré neziskaju miestenku
v hlavnej kvalifikacii, mézu ziskat po jednej pocas
kontinentalnej kvalifikacie v roku 2014. Rebricky
timovych hodnoteni budd mat kvalifikacny charakter
na OH mladeze iba pre tie krajiny (timy), ktoré este
miestenku nemaju. Kazda kontinentalna federacia
vzpierania vroku 2014 organizuje vlastné
kvalifikaéné podujatie. V Eurépe sa bude méct ku
miestenke dostat’ este 5 krajin v sutazi chlapcov a 4
krajiny v sutazi diev€at. Iba v Eurépe a Azii sa da
ziskat' tolko miesteniek, zvysné kontinenty ich maju
k dispozicii o jednu menej. S udelenim miestenky vo
vzpierani na principe univerzality Slovensko pocitat
neméze.

Na olympijské podujatie sa budu vztahovat
Specialne antidopingové predpisy, ktoré nam
sprostredkuje Medzinarodna vzpieraCska federacia.
Specialne predpisy sa vzlahuju na kazdé olympijské
podujatie, seniorské imladeznicke. Kvalifikatna
peridda bude od 1. aprila 2013 do 8. juna 2014.

23



ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

Lenka Horna tretia na Velkej cene Ostravy
FINALE CEZ LIGY ZIEN A VC OSTRAVY 2012

Ostrava hostila 10. novembra

vz 4 druzstva findlového kola ceskej CEZ

ligy junioriek aZzien. Podujatie

e vyvrcholilo kazdoro€nym vyhlasenim

najlepsich vzpieraCiek Velkej ceny

Ostravy. Druzstvo zien VK KOFI

Trencin sice Startovalo v troch kolach

Ceskej ligy mimo hodnotenia, ale

vynahradili si to skvelymi
umiestneniami v poradi velkej ceny.

Sutaz Zien sa konala pred
rokmi aj u nas, v druzstvach Startovali
vSetky dievéenské vekové kategorie
a trencianske zeny spravidla viedli vo
vysledkoch, ale v ostatnych rokoch
doma uz sutaz vypisana nebola, a tak
sa vitazny tim rozhodol zapojit pri
susednej zvazovej sutazi.

LA

Jednotlivé stretnutia prebiehaji prevazne na kluboch na Morave, cesta z Tren¢ina nie je daleka,
a pretekarky maju moznost porovnania v konkurencii zien, ktord by na Slovensku uz nemali. V ¢eskej Statnej
sutazi naSe dievcatd samozrejme hodnotené nie su, ale tabulky vysledkov timov a jednotlivkyn davaju Siroky
priestor na porovnanie v konkurencii najlepsich pretekarok susednej krajiny.

Siutaz quiiti?v Vysledky trenéianskeho druzstva v 3. kole

en ajuniorie u

Fz)lrebiehjau l)scl)bitne VK KOFI Trencin Ro¢. Tel. hm. Nadhod Dvojboj
;r‘;‘é‘;‘t’g’,ﬁgj 3 SRNAKOVADominka 1987 624 38 42 44n 42 48 52 54n 52 94

finadle 5 timov, KRALIKOVA Katarina 1979 72,7 65 70 75 75 85 90 92 92 167

v zenskej nastlpili  oRNA Lenka 1985 605 65 67 68 68 82 85n 85n 82 150
Styri, okrem VK

KOFI nastupila Plzen, Zlin, Novy Hrozenkov a domaca Moravska Ostrava. NaSe diev€ata v Ostrave Startovali
v trojélennom zloZeni, Lenka Horna iba tri dni po svojom vystlpeni na svetovom akademickom Sampionate,
bratislavska Studentka Dominika Srnakova a tohtoro¢na posila trencianskeho Zzenského timu Katarina Kralikova
z Kosic. Klub sa ani netaji umyslom angazovat byvalu Statnu reprezentantku na dalSie obdobie vo svojich
farbach.

Dvadsatpét-rocna Dominika dosahuje popri v druzstve vypomahala Ziacka z Povazana, avtom
Studiu na Sportovej fakulte skvelé vysledky vo vzpierani.  ostatnom zase nestartovala Zuzana Svrckova.
Aj Lenka a Katarina obstéli v dne$nom findle s osobnymi
rekordmi. V predchadzajucom kole Startovala aj Zuzana
Svrékova ausmiaty trendiansky tim vtedy podal
v osobnych rekordoch najlepsi bodovy vysledok. Dnes
zostal nas tim v neoficidlnom poradi druzstiev treti.
Druzstvo Zien VK KOFI Trenéin nazbieralo v troch
kolach 1498,7 b. Je to treti najvySSi sucet druZstiev
Startujucich v tejto lige, a pritom v dvodnom kole nam

V poradi Zien Velkej ceny Ostravy zaujali
dve najvySSie prieCky Ceské reprezentantky, tretie
miesto Lenka Horna so ziskom 191,445 Sincl. b
arozdielom 3,5 b. na druhd, Stvrté miesto Katarina
Kralikova so 191,43 b. a22. poziciu Dominika
Srnakova so 117,6 b.

Na fotografii z oceriovania Lenka Horna (viavo)
a Katarina Kralikova



Enviro-okienko ,
NEPORIADOK NA SPORTOVISKACH

V naSom casopise sme si spominali uz r6zne
opatrenia, ktorymi sa aj v Sportovej oblasti preukazuje
vacSia ohladuplnost a Setrnost k prirode a Zivotnému
prostrediu. Niektoré z nich vyzaduju hmotnu investiciu a
planovanie, iné c¢asovU investiciu a zapojenie, atie
dalSie podmiefiuje zmena beznych navykov a osobny
pristup k prostrediu okolo nas, ktorého sme sucastou.

Spbsob vychovy v naSej krajine Cloveka stale
stavia akoby bokom od oblasti, ktoré sa ho priamo
dotykaju. Konstatujeme, ze ,my ana8e zdravie®, ,my
a priroda“. Vyclenujeme Ccloveka zcelku, ¢&im istym
sp6sobom ulahCujeme devastovanie. Akoby sme boli
postaveni niekde povedia, aodtial pozorovali
a zasahovali do dejov, abolo vysostne na naSom
usudeni, Ze sa chceme zapojit v dobrom, alebo v zlom,
alebo sa nezapojime. Rézne kampane sa nas po
desatro€ia snazia primat, aby sme boli taki laskavi
a zapojili sa do naplfiania mensich cielov, pretoZe $tat
rieSi tie velké. N&S nezaujem alebo apatia neovplyvnuje
.0 zdravie® alebo ,t0 prirodu®, ale ovplyviiuje mna
samotného, moje zdravie, kvalitu méjho Zivota, alebo
ako sa citim, kde zijem, a €o je pre mna délezité.

Enviro je v Sporte pre kazdého
Pravidlo Cislo jeden. Za Sportovisko pre potrebu

Cistenia nepovazujeme vnuatornd miestnost, v ktorej
cviCime. Této je pravidelne udrziavana sposobom, ktory
je vhodne uréeny vedenim $koly alebo klubu. Cistenie
Sportovisk neprebieha formou upratovania posilfiovne.
Deti v TrenCine si uz urobili senza¢nu spolo¢nl brigadu,
ked vypratavali haraburdy, nazhromazdené v miestnosti
svojej budicej posilfiovne, ale po jej zariadeni sa uz
pravidelna Udrzba brigadami nezabezpecuije.

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

UZ predstavené moznosti

Opatrenia, ktoré sme si spominali, boli
adresované aj organizatnym  vyborom  pri
usporiadani podujati, kde mali vyrazny podiel aj na
uspore finanénych prostriedkov. Zial, podrobnosti
z organizovania tohtoroéného svetového podijatia vo
vzpierani neboli urcené pre verejnost, takze
o pripadnych enviro-opatreniach, ktoré by sa snad
pri jeho organizcii prijali, sa nedozvieme.

Dalsie moznosti boli uréené klubovym
realizaCnym timom pri organizacii beznych
tréningov, majucich dopad na Zivotné prostredie
a sucasne aj bezprostredne na zdravie Sportovca, Ci
klubovym hospodarom pri narabani s energiami
a prevadzke Sportovych objektov. Toto su otazky
dlhodobého charakteru. VK KOFI Tren¢in organizuje
akcie vtomto duchu sice sporadicky, no je u nas
jedinym, o ktorom je to aj zname. Zato zUc¢astfiuje sa
ich mimo Uzemia Slovenska.

Medzi dalSimi prikladmi sme si uviedli
skupinkové  akcie priamo v prirode, napr.
starostlivost o symbolicky lesik pod z&stitou
olympijskej in&titucie, vysadeny a udrziavany po

prirodnej katastrofe, ktoré nie je mozné nazvat inak
nez uslachtilé.

MéZeme si vSak predstavit aj také
akcie, ktorych u€astnikom méze byt kazdy jednotlivy
¢len klubu alebo spolku. Iba nedavno prebehla
Sportovou verejnostou vyzva na vycistenie svojich
Sportovisk Fotografia jedného zo Sportovych arealov
na Slovensku je iba ilustracna; plastové flase,
plechovky, kusy oblecenia alebo aj tenisky. Aj takéto
LPoklady” neskryvaju vonkajSie aredly Sportovisk.
Mézeme konstatovat, Ze mladez svedomito
dodrziava pitny reZim a $portuje aZz do znicenia
materialu. Sportoviskom sice zvy€ajne myslime
miestnost, v ktorej cvicime, ale aj areal alebo objekt
viac-¢i menej Specializovany na Sportovanie, kedze
vréznych Sportoch suU vyuzivané aj rozsiahle
vonkajsie objekty. Co je potrebné mat na zreteli pri
takejto akcii, si povieme teraz.

Na tréningy vSak vyuzivame aj
vonkajSie priestory, predovSetkym
pri véeobecnej Sportovej priprave,
ako je to vtakmer vSetkych
Sportoch. Poobzerdme sa preto po
vonkajsom dvore, travnikoch alebo lesnej cesticke,
na ktorych zvykneme prevadzkovat spolo¢né alebo
individualne cviCenia ndro€nejSie na priestorovy
rozsah. pokracovanie
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pokracovanie — Enviro-okienko

Uz z vlastného zaujmu sa poprechadzame po
tomto priestore a kritickym okom pri tom sledujeme
vSetky predmety, ktoré sa tu nachadzat nemaju, napr.
volne pohodené odpadky, vacSie konare, kamene a
ostrejSie predmety, ktorymi by sme pri cvi¢eni mohli
prist kurazu. Podobnym spbsobom k svojmu
$portovisku pristipili G&astnici akcie ,Cisté hory”
v Tatrach, alebo tiez v &irSom rozsahu davnejsie
prebiehajluca akcia vojenskych Sportovcov.

Ked' nenasmetis, nemusis upratovat

Ak sa nazdavame, Ze naSe miesto je
znecistované CastejSie, tak si ozrejmime, Ci je verejne
pristupné, ako lesna cesticka, alebo nie je, napr.
Skolsky dvor. Pouvazujeme spolu s trénerom nad tym,
ako by sa tomu dalo zabranit, pretoze prvym krokom,
ktory méze kazdy z nas pre poriadok na naSom
Sportovisku urobit, je ujasnit si na$ vlastny pristup. Ak
chceme nas volny c&as na Sportovisku venovat
Sportovaniu, tak sami neporiadok nerobime a preto aj
nechceme upratovat po niekom inom. Pred tym, ako
zacneme so zlovestnym preklinanim neporiadnikov sa
uistime, Ze na najblizS8om odpocivadle je dostupna
nadoba na odpadky.

Konariky a kamene v lese nie st odpad

Ina situacia nastava, ak ide o lesné prostredie,
kde sa predmety do nasho okruhu dostavajl
takpovediac ,samé”“. Tu ma vyznam si nasu cestu z
¢asu na ¢as prejst a konariky odhodit nabok od nami
vyuzivaného priestoru. Predmety, ktoré nie suO
odpadkami, tie, ktoré do lesa nevniesol a nezahodil
Clovek, ale napriek tomu mézu spdsobit Graz, napr.
spadnuté velké konare, skotifané kamene, z lesného
priestoru nikam neodnasame. Pokusime sa ich z nasej
rozcviCkovej Sprintovej trasy odmanévrovat nabok. Ak
su prili§ velké alebo tazké, tak si precvi¢ime odrazovu
schopnost nbh a prekdzkové skoky. Svoje lesné
aktivity obmedzime na tie miesta, na ktoré skuto¢ne
chodime Sportovat, s naSou snahou nevchadzame
hibSie do lesov.

Divé prasiatko beha s nami !

Je mozné, Zze miesto naSich vonkajSich
tréningov vyuziva aj miestne obyvatelstvo na
rekreacné Ucely. Ak sa nam zdda, ze SirSi kraj lesa
alebo lUka, na ktorej zvykneme prevadzat vonkajSie
tréningy, je prili§ znecistena, mdbzeme aj spolu
s dospelymi iniciovat vikendovu vacsiu ,brigadu”.
Podobné akcie uz iniciuju dobrovolnici aj v mestach,
a nielen v Sportovej oblasti.

V porte by sme také usporiadali rovnako pre
Cisté okolie, ale mimo vacsich miest navysSe aj preto,
aby pripadné zvySky z pozivatin nelakali na nase
tréningy vecne vyhladovanu lesnu zver, ktora ked vo
svojom revire nenachadza svoju prirodzenu obzivu,
tak zameri tam, kde obzivu vynucha, zvacsa blizSie
k fTudskym obydliam. ZvySky z [ludskej stravy su
svojim obsahovym zlozenim pre zver obzZivou
nevhodnou, navySe stretnutie so zverou méze byt
nebezpecné pre Cloveka i samotnu zver, a netreba
dodavat, ze pripadné stretnutie s ,hladnymi
pasikovanymi prasiatkami aich mamou* mbze
vyrazne narusit tréningovy proces.

A tak, ako pri Sportovom tréningu, aj v nasej
dobrovolnickej klubovej skupinke by mal byt vzdy
niekto dospely. NaSe snazenie skusime zachytit
v literarnej podobe, napiSeme si orfom kratku
spravu, ktord si ulozime ku kronike na naSom klube.
Moderna doba, charakterizovana aj
nezanedbatelnym podielom konzumu a nezaujmu
0 svoje okolie, si vbudicnosti vyziada podobnych
aktivit omnoho viac.

Dovetkom je potrebné opat pripomenut, ze
dobrovolnicke cinnosti, &i uz v Sporte alebo v inych
oblastiach, nepozostavaju iba zfyzickych aktivit
(manualna préaca), ako sa mozno domnievat podla
ich bezného vyberu. Takéto iba umozfuju ,prilozit
ruku k ginu“  &irSiemu okruhu zaujemcov. Dalsie
organizované a zmluvné programy pre dobrovolnikov
v Sporte vytvaraju priestor napr. pre Studentv pri
usporiadani  vacSieho  podujatia  (infostanky,
usporiadatelska sluzba, prekladatelstvo a dalSie
oblasti), ktoré su na Slovensku, napriek dobrym
skusenostiam v zahranici, nie velmi rozSirené.

Dobrovolnictvo v §porte malo
v predchadzajucich desatroCiach na Slovensku inu
formu, nez aklu pozname dnes zo zahrani¢nych
sprav. Da sa povedat, ze Sport, ako taky, nachadzal
pevné piliere prave vpraci dobrovolnikov a
nadSencov, ktori venovali nespocetné mnozstvo
hodin pri zabezpecovani beznych ¢innosti v Sportove;j
oblasti bez naroku na honorare. V zahrani¢i sa
dobrovolnictvo zacinalo vyuzivat z dévodu deficitu
finan€nych prostriedkov, no skoro boli objavené jeho
dalSie vyhody, a dneSna podoba nachadza vyuzitie
v oblastiach aktivneho zapojenia (nielen) mladeze,
ziskavania praktickych skusenosti (nielen) Studentov,
s podCiarknutim dal8ich benefitov, vziduvsich zo
zaverov hodnotiacich sprav. Ekologické aktivity
v8porte si vyZiadala potreba zodpovednosti
usporiadatefov velkych pretekov v otazke znizenia
negativnych vplyvov na prirodu, neskoér enviro-
aktivity pribudli aj na zoznamy dobrovolnickych
¢innosti v Sporte v menSom rozsahu, pre vytvorenie,
posilnenie a zachovanie pozitivneho vztahu a zaujmu
jednotlivca o svoje okolie, o svoj zivotny priestor.
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Kynologické vystupenie, ukazka vycviceného psa

Ked' sa vonku pred chatou vy¢asilo, vytvorili sme
si medzi travnikom a prijazdovou cestou provizérny
amfiteater. Na navStevu ku nam zavitali psovodi
z Trencina. PriSiel sa pozriet aj trenciansky krazok.
Usadili sme sa na vyvySenom kopci a sledovali sme dolu
na travniku praktické ukazky vycvi¢eného sluzobného
psa. Mali sme unikatnu prileZitost vidiet nazivo nie€o, ¢o

iné deti na Slovensku poznaju iba zoznamych
detektivok v telke.
Nasa pozornost sa sustredila na pani

s vi¢iakom, ktora predvédzala jednotlivé ukazky aich
sprievodca bol pri prvej Casti pri nds a komentoval pre
nas jednotlivé povely. Uzasnuto sme sledovali cell
Struktiru od pozdravu, zakladnych postojov, zaujatie
pozicie a chddzu pri nohe, obraty na mieste, aj povely
z dialky, ako plazenie €i prinesenie ru€nej &inky. Po
vykonani kazdého povelu nasledovala pochvala.
V druhej Casti nam obaja psovodi predviedli zadrzanie
utocnika sluzobnym psom. Ulohy Uto€nika sa zhostil na$
spolo¢nik, sledovali sme jednotlivé situacie, ako
vyhladanie Uto¢nika, pokus o napadnutie alebo utek,
v niektorych ukédzkach sa tazké psisko do cvi¢ného
penového rukavnika zahryzlo tak pevne, ze az lietal vo
vzduchu. Bolo to fascinujuce predstavenie a zoZalo od
nas velky potlesk. Potom sme sa vyhrnuli na travnik
a mohli sme sa opytat na vSetko, ¢o nas zaujimalo. Pes
bol vycviceny naozaj dobre, z predtym takej besniacej
potvory sa odrazu v skupinke deti stalo milé zvedavé
zviera, ktoré sme mohli aj pohladkat.

Aky je na$ poznatok z predvedenych ukazok ?
Mohli sme pouvazovat nad tym, Ze nielen sluZobni psi,

ale aj hafani, ktorych si bezne chovame v domoch
alebo domacnostiach, sa daju dobre vychovat
a naucit poslichnut na niekolko
najfrekventovanejSich povelov. Uvazit, ako je
potrebné, aby psik majitela posluchal, obzvlast ak
ho sprevadza medzi ludi. Ze ak je na$ pes dobre
vychovany, tak ho nemusime medzi fudmi
dramaticky trhat ako na retazi, ale na jeho vedenie
pri naSom kroku bude stacit iba obyc€ajna istiaca
vbdzka.

Vychovat si svojho psa anaucit ho
posluchnut bezné pokyny, je potrebné napriklad v
mestach a na sidliskach, kde sa pohybuje vela
domé&cich psov, aby medzi sebou dobre vychadzali,
aby nedochadzalo ku konfliktnym situaciam, o akych
potom c¢itame v novinach. Aj preto miestne Urady
poskytuju roézne vyhody pre majitelov tych psov,
ktori sU vycviceni. NavySe, ak si svojho psa
vycvic¢ime, ohromne ndm to ulfah&i nadu vzajomnu
komunikaciu a nezazivame r6zne drobné mrzutosti.

Vycvicit si menSieho psa mdzeme aj sami,
ale stymi vacsimi sa chodi na vycvik do skupiny,
ktory sa robi formou kurzu a majitel psa dostane
o tom aj vysvedcenie. V kurzoch sa nas pes nebude
ucit vSetky tie narocné ulohy, ktoré sme dnes mohli
sledovat, to boli situdcie v Specializovanom vycviku,
ktory nie je bezny, ale nau€i sa reagovat na
zakladné povely, a hlavne sa nauéi nas poslichnut,
¢o je velmi délezité.

pokracovanie
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Desatboj letnej skoly

V dneSnom pokrac¢ovani si priblizime dalSie z disciplin sutazného desatboja Letnej Skoly. Budi to trh
a nadhod na techniku, drepy s 50% ¢inkou, trojskok do dialky i pisomny test.

Drepy s ¢inkou 50%

Sataz vdrepoch s ¢inkou na ramenach
vpredu, naloZzenou polovicnou  hmotnostou
telesnej hmotnosti  pretekara, prebiehala

dopoludnia kvéli zhorSenému pocasiu v interéroch.
Vaha na Cinke bola skuto¢ne rézna, takze pouzité
boli malé i vécsie kotuce. Drepovali sme na Cinke
po jednom, vysledok sa zapisoval do hodnotenia
desatboja podla ro¢nikov. Kazdy pretekar urobil
tolko drepov, kolko v danej chvili dokazal, pretoze
sa sutazilo na pocet opakovani. Tato disciplina je
oblUbena medzi Sportovcami nielen vo vzpierani
a nielen v okruhu tzv. silovych S$portov, ale aj
v priprave v dalSich Sportoch.

Na testovacich zrazoch, konanych v rdmci
identifikacie talentov vo vzpierani, sa tato
disciplina vykonava vo viacerych varidciach, so
stupfiovanim hmotnosti cinky, ale aj vysledky
testov byvali pod omnoho va¢sim drobnohfadom
v zmysle ich neskorSich analyz. V desatboji letnej
8koly sa udomacnilo hodnotenie na polovi¢nej
hmotnosti pretekara alebo pretekarky, kedze
desatboj poskytuje omnoho vSestrannejSi zaber,
¢o je aj ciefom letného poduijatia.

Vysledky drep 50% (stcast desatboja)

R Meno Cinka Vysle-

kgl dok B R

Sutazny vek : 10

' CYCN 5 6

2 Jan Kolar 175 26 2

-- Laura MikuSova = == 4

Sutazny vek : 11 5

2 Jan Sanetrnik 17,5 35

3 Peter Buschbacher 25 15 7
Silvia Egreckéa 27,5 15 o
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Sdtazny vek : 12

Patrik Rieciciar

Mario Kubis

Anton Ondruska
Marek Mecar
Stanislav Tomanicek
Baldazs Démeny
Katrin Trebichavska
Adam Stachura

Erik Pranda

Barbara Abrahamova

Sutazny vek : 13

Daniel Kolar

kg dok
15 65
22,5 53
15 30
25 25
325 21
325 20
20 16
27,5 16
22,5 16
30 14
25 27

Vysledky drep 50% (stcast desatboja)

Cinka Vysle-

Najvytrvalejsie drepovali
ti najlahsi pretekari v
ro¢nikoch

V ro¢niku 2002
zaznamenal  najvySSi
pocet 46 drepov
trenciansky pretekar
Pavol Puna pri 15 —
kilovej hmotnosti &inky.
Vroéniku 2001 jeho
klubovy kolega Samuel
Dobias, az 60 drepov,
s rovnakou hmotnostou
¢inky. V najpocetnejSom
rocniku 2000 napocitali
najviac Patrik Riecic€iar
z Krasna a Mério Kubis
od RuZomberka.

Treti najvySsi pocet
mal na8 Ondruska
z Trencina, na zhodnej
vahe Cinky ako
Rieciciar.

pokracovanie
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Tréningy a hry

Samozrejmosti letnej Skoly. Program tréningov bol upraveny
podla zloZenia UCastnikov. Aj tento rok sme mali prihlasenych mladych
adeptov vzpierania, a tak obsah ich tréningov tvorili cviCenia pre zdravd
chrbticu a nacvik vzpieracskej techniky, s pouzitim detskych ¢iniek Baby
Barbell aZiackych kovovych Zrdiek. Tréningy, zamerané na
precvi¢ovanie jednotlivych faz, prebiehali v skupinach, ktoré sa striedali
na Cinkach. Podla pocasia sa uskuto¢rovali vo vnutornej hale alebo pri
stiporadi pred chatou, aj na nezmazatelnych chodnikovych kresbach
vzpieracov. Pripadné technické nedostatky sa vychytavali na mieste.

Z loptovych hier sa najviac osvedCil futbal. Do lopty kopali
chlapci aj diev€ata, kazdym dfiom hra poznatelne ziskavala na oblube.
Pravidelné ranné rozcviCky viedol tréner Milan Kova¢ mladsi, ktory
asistoval aj zapismi pri sutaznych aktivitach.

Pisomné testy

Veru, ani pisomny test neminul Uc€astnikov desatboja. Triedu
sme si urobili v prednaskovej hale v jedalni. Zasadli sme na svoje miesta
za stolmi po jednom, dostali sme predtlacené otazky a smolili sme do
testu odpovede. VSetko, ¢o bolo v teste, sme si predtym na historii
vzpierania a olympijskych hier rozpravali v prednaskach a diskusiach,
ved pisali sme si o tom v 10. vydani. Casu na test bolo netrekom, nikto
sa nemusel ponahlat, aj ked vacsina z nas bola s odpovedami velmi
rychlo hotova. A pre tych z nés, ktori maju diskusie aj vo svojich kluboch,
boli odpovede Uplnd malina. Otdzky boli samozrejme aj zjazykov.
ZvyCajne sa hodnoti pocet idroven spravnych odpovedi, a do
poznamkovych zoSitkov z prednasok na pri teste uz nakukat nesmie..

Je velmi ddlezité, aby sme_vedeli nieCo povedat o pévode,
faktoch apovahe svojho Sportu. Sportu ako takého, s osobitnym
zretelom na vzpieranie, a vzpieranie na olympijskych hrach. Vzpieracsky
Sport presiel svojim historickym vyvojom, ked sa zo zdvihania zatazi
stalo moderné Sportové odvetvie so zvySenym podielom technickej
a atletickej zlozky, ked sa z hodnotenia fyzickej sily stava hodnotenie
schopnosti vyuZzitia kombinacie sily, techniky, rychlosti, pruznosti
v komplexe Struktdry majstrovského vykonu. Vo vrcholnych podujatiach
to mozno badat’ aj porovnanim tabuliek ich G€astnikov, ktori sa do sutazi
zapajaju od mladeznickeho veku este i po rokoch. Ich organizmus
zvlada zatazenia bez nasledkov a vyuzitie prirodzenych fyzikalnych
zakonitosti, spravnej vyzivy a vydobytkov Sportovej vedy v tréningu im
navySe umozfuje dal§i Sportovy rast. Vyznamnym zapojenim Sportovej
vedy dokazeme pestovat tento, pdvodne i dnes velmi tazky Sport, bez
zdravotnej ujmy pretekarov a pretekarok.

Novinky zo vzpierania sa k verejnosti dostavaju velmi zriedkavo.
Dokonca aj pri sutaziach vo viacerych Sportoch sa vzpieraniu venuje
v lepSom pripade iba riadok-dva o U¢asti. Preto nahlady verejnosti na
vzpieranie ako Sport sa obmedzuju zvacsa na fotografie alebo prenosy
v televizii, sprostredkovanych bez adekvatneho komentara.

Ucastnici letnej $koly predstavuju druht stranku vzpierania.
Mladeznicke vzpieranie v minulosti ani dnes nemoze byt porovnavané
s prehliadkou svetovych alebo eurdpskych vykonov na podiach
vrcholnych podujati.

Aj zasluhou médii si verejnost vzpieracsky Sport v podvedomi
nespdja s mladezou. Clanky o Ziackych sttaziach v médiach si mézeme
za desatroCia doslova spocitat’ na prstoch, a reportaze na internete uz
boli odstranené. Uplne prva otadzka verejnosti pri zmienke o vzpierani
znie : A je mozné robit takéto (vrcholné) vykony aj bez dopingu ?*

pokracovanie
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Vysledky pisomnych testov
R Meno AJ/NJ  Histéria
Sutazny vek : 10
1 Jan Kolar 10 14
2l Pavol Puna 9 6

-- Laura Mikusova -- --

Sutazny vek : 11

1 Peter Buschbacher 10 9

5 Silvia Egrecka 9 5

5 5

3 Jan Sanetrnik 6 4
Sutazny vek : 12

1 Patrik Riediciar 10 13

2 Katrin Trebichavska 9 10

3 Stanislav Tomanicek 3 9

Marek Mecar 10 8

4 Adam Stachura 10 8

Erik Pranda 6 8

5 Barbara Abrahamova 10 7

Balazs Démeny 10 7

6 Mario Kubis 7 5
Sutazny vek : 13

1 Daniel Kolaf 10 13

Vzpieranie sa postupom ¢asu uviedlo medzi
fudi, a poskytlo Sance na seba-
zdokonalovanie bez ohladu na fyzické
prednosti jedinca. To, ¢o sa javi absolitne
nepodstatné pre oblast reprezentacie, je
dblezité v oblasti spolocenskej funkcie Sportu.
Talenty maju najvacsie Sance to dotiahnut na
reprezentacnu droven. My ostatni v8ak
nemusime hadzat ,flintu do raze® pri pohlade
do zrkadla s predpokladom, Ze ziadny Kklub si
nas ako talenta nevyberie. Mézeme pestovat
svoj Sport na zaklade vlastného uvéazenia,
a odborné zazemie a motivacia nam davajl
priestor sa viiom zdokonalovat. Z hfadiska
historie nam tato idedlnu predstavu v dnesnej
dobe vyrazne ovplyviiuje vSade-UcCinkujuci
fenomén dostupnosti. Dostupnosti informacif,
dostupnosti ¢asovej, regiondlnej, i financnej.

Odpoved byva tazSia ako Cinka $ampiéna. Pravdaze, je to
mozné. lbaze tych, ktori to skuto€ne dokédzu, byva menej ako
vitazov sutaze. N4jdu sa aj taki, ktori sa chcu dostat k cielu
rychlejSie a bez vacSej namahy, a s predstavou zisku vypisanej
odmeny siahnu aj po nedovolenych prostriedkoch. Skutoéné
velké hviezdy vSak maju svojich obdivovatelov zradov
mladeze, ktora vo volnom ¢ase s oblubou pestuje tento Sport,
aj bez vizie reprezentovania.

Atu sa otvara dalSi priestor na vytvaranie svojich
vlastnych, osobnych majstrovstiev, snahy o prekonanie nie
konkurenénych vykonov, ale o posunutie svojich vlastnych
hranic. Vypracovanie sa na uroven spokojnosti so svojim
momentalnym vysledkom nie je jednoduché. Ziakov a ziacok,
ktori pestuju vzpiera¢ska techniku v skupindch, mladez
v obdobi puberty, ktor4 dnes Uplne samozrejme navstevuje
posilfioviiu v Sportovom procese vizualneho formovania svojej
postavy, Studentov, ktori pestuju viaceré Sporty apo cCinke
siahnu v tréningu prevaznej vacSiny znich, seniorske;
populacie 25/40, ktora si so zaujmom prechadza svoj
tréningovy plan, nutriénd potrebu a regeneraciu na dalSie
obdobie, s ktorym masiruje od svojho trénera, Sportujic zvacsa
popri zamestnani, podobne ako senzacni veterani, ktorych
vernost Cinke a vykonnostné Uspechy su obdivuhodné snad
pre kazdého. Vrcholné podujatia elitnych Sportovcov nie su,
a nikdy ani neboli jedinou tvarou vzpierania.

Historia vzpierania, prevedenia jednotlivych disciplin,
zmien v hmotnostnych kateg6riach, zmien v hodnoteni na
sutaziach atechnickych pravidiel, vybojovanych Uspechov,
personalnom ¢&i institucionalnom pokryti, ale nielen ako zbierka
Cisiel afaktov. Vyvoj od exhibicie sily ¢i uz v remeselnych
kruhoch, v kluboch zamestnancov podnikov tazkého priemysilu,
vyzvy pre intelektualne spolky alebo vyberu unikatnych,
velkych $portovych osobnosti, az po Sportovo orientovany
Zivotny Styl aj beznej populéacie.

Je dblezité, aby sa v mysli ziaka pri jednoduchej otazke
v teste premietli dejinné suvislosti, aby jeho odpovede neboli
iba naucenou zbierkou ni¢-viac-nehovoriacich Cisiel a faktov.
Histéria vzpierania je fascinujica tak, ako mdze byt aj jej
postupné objavovanie. Po zostaveni pisomnych materialov,
dokumentujucich tuto oblast zivota a pouzitelnych v praxi,
volali uz snad vsetky veduce garnitiry vo vzpierani. Krasnou
ukdzkou je material, aky si spracovalo napriklad zapasenie.
Bohuzial, vzpieranie nie je jedinym 3portom na Slovensku,
v ktorom mozno badat isti nazorovu roztrieStenost, konkrétne
predstavy sa roznili, a tak sa dejiny predkladaju mladezi dnes
iba ciastkovo. Ale v pisomnych testoch z histérie sme boli
dobri. Najviac spravnych odpovedi mali Jan Kolaf (susedia)
v roéniku 2002, Peto Buschbacher (Ruzomberok) v ro¢niku
2001, Patrik Rieciciar (Krasno) aKatrin Trebichavska
(Moravské Lieskové) v roéniku 2000.

pokra¢ovanie
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Trh na techniku

Pocas pretekov vo vzpiera¢skych discilinach na
techniku vonku popoludni lialo ako z krhly. Aj tie
teda prebiehali v interiéroch. Von sa ist nedalo,
a tak sme pokracovali v zhromazdovani vysledkov
do vyhodnotenia  tohtorocného  desatboja.
V jednotlivych fazach trhu anadhodu tieto
discipliny na letnej Skole precviCujeme aj pocas
technickych tréningov s vychytavanim chyb, a o to
lepSi sme niektori boli v sutaznej previerke.

Podium sme si urobili v stipovej vnitornej hale.
Dvihali sme po jednom, zo zeme alebo zo
stojankov, na podlozke, mimo podlozky.. hodnoti
sa technika prevedenia na body. Vitazi rychlejsi,
lepsi, sledovali sme pokusy vyborné, vydarené,
menej vydarené a aj nepodarené. Sutaz viedla
a zapisovala trénerka Zuzana.

NajlepSie technické pokusy v trhu predviedli
Jan Kolaf a Pavol Puna (2002), Samuel Dobias
a Jan Sanetrnik (2001) a Patrik Rieciciar (2000).

1. pokus 2. pokus 3. pokus Techn.

Za zmienku stoji, ze viac pokusov na plny
po¢et bodov zaznamenali mladSie kg _body BEERERREN kg body fMmax

rocniky. Vysledky trh na techniku Sdtazny vek : 10
v tabulke vpravo — Jan Kola 12 12 15 15 17 13 15

’
Nadhod na techniku 17 14 20 15 22 14 15
O najlepsie  technické  pokusy 2 ESEVINCIEEY 10 12 12 13 15 13 13

vnadhode sa zaslozili Samuel Brlej & Ay o _
a Pavol Puna so 14 b. v ro¢niku 2002, na Laura Mikusova

plny pocet bodov v ro¢niku 2001 Samuel Sdtazny vek : 11
Dobias, Jan Sanetrnik a Silvia Egrecka,
aopit najlepsie iba na 14 bodov ’ Samuel Dobas 10 15 12 15 15 15 15
vrogniku 2000 Patrik Reiciciar, Tonko Jan Sanetrnik 15 13 20 14 25 15 15
Ondruska a Adam Stachura. Roc¢nik 99 2 Silvia Egrecka 15 12 17 13 20 14 14

zvaSa neuvadzame, kedze ide uz
o kategériu starSich Ziakov, ale technika S SEECESEIDEEr 22 1 2 o 28 8 9

tu bola na pIny pocet bodov. Tato sutaz Sutazny vek : 12
sa dnes uskutocnila vo vnutri chaty, ide

0 vynimo&nl situaciu, pretoze spravida | atrik Rieciciar 25 15 27 13 30 n 15
prebieha vonku pod lesom. Erik Pranda 15 14 17 13 20 14 14
pokracovanie Katrin Trebichavska 15 14 17 12 20 12 14
Adam Stachura 15 14 17 12 20 14 14
Nielen mladi vzpieradi si vybrali Mério Kubis 2 12 22 14 2 12 14
z programu Letnej Skoly. Od roku 2012 su 0 7Y Iv 0 S
v rozsirenej ponuke podujatia aj okruhy 3 Marek Mecar 15 13 17 13 20 12 13
cviceni pre kondi¢nu .pripravu v dalSich Barbara Abrahamovd 20 12 22 9 25 11 12
sportoch, - okruhy ~cviceni pre zdravy Anton Ondruska 20 12 22 12 25 n 12
chrbticu, a cviCenia pre kazdého. . "
Rovnako, ako mladi vzpieradi, si o ° Balazs Domeny 3% 11 37 11 40 10 11
svoje” v programe najdu mladi Sportovci 6 Stanislav Tomanicek 37 10 40 9 42 9 10
z dalSich Sportov, ale aj kazdé dieta, ——
ktoré chce $portovou formou stravit jeden Sutazny vek : 13
z prazdninovych tyzdnov. 1 Daniel Kolarf 32 14 35 n 35 15 15
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Vysledky nadhod na techniku Trojskok
1. pokus 2. pokus 3. pokus Techn Trojskok znozmo z miesta do
kg body kg body kg body -max dialky, jedna z disciplin

R Meno

celoslovenského Stvorboja VO

Sutazny vek : 10 vzpierani, sme nacviéovali vonku na
Samuel Brlej 15 12 17 14 22 12 14 parkovisku. Meranie vysledkov bolo
tento krat prehladnej$ie, Ziadne ,blchy

Pavol Puna 27 14 30 14 32 11 14 na meracej péSke“. Kaidy si

2 Jan Kolar 20 12 25 13 27 18 13 jednoducho hodil o¢ko na kriedou

- Laura Mikugova e, - nakreslenu stupnicu, znazornenu

velkymi  C&islicami na  doskocisku,

Sutazny vek : 11 v mieste predpokladaného ukongenia

Samuel Dobias 15 13 20 15 22 15 15 trojskoku. Jeho sutazné prevedenie sa
1 Jan Sanetrnik 30 14 35 15 40 14 15 nailepél"m \é)'/slegkgm z trochd pokusov
- , zapisalo do hodnotenia desatboja
Silvia Egrecka 20 12 22 14 25 15 15 letnej $koly.
2 Peter Buschbacher 32 9 35 11 0 n 11 Najlepdi skokani letnej $koly
ST : vroku 2012 boli zo susednej krajiny,
Sttazny vek : 12 Jan  KoldF  vroéniku 2002, Jan
Patrik Rieciciar 30 14 32 13 35 14 14 Sanetrnik aj s Uvodnym preSfapom
'l Anton Ondruska 27 13 30 14 32 n 14 vroéniku 2001, a Patrik Rieciciar
= z Kysuc v ro€niku 2000. Trencianski
Adam Stachura 25 14 30 12 32 12 14 nanci dosiahli skveld Groved 2.-4.
Katrin Trebichavska 17 13 20 13 22 12 13 miesta.
Marek Medar 20 11 22 12 25 13 13 Tabulka nizsie : Vysledky trojskoku
2 Erik Pranda 22 12 25 13 27 9 13 [ldmhvysvellvkyn=neplainy pokus)
Barbara Abrahdmovd 30 12 32 12 35 13 13
Mario Kubis 27 13 30 12 32 13 13
3 Baldzs Démeny 47 12 50 n 50 n 12

4 Stanislav Tomaniéek 55 10 60 10 62 n 10

Sutazny vek : 13

1 Daniel Kolar 42 14 47 15 52 12 15
R Meno 1 2 3 Naj R Meno 1 2 3 Naj
Sutazny vek : 10 Sutazny vek : 12
1 Jan Kolar 58 60,5 59 605 1 Patrik Rieciciar 65 66,5 66,5 66,5
8 Pavol Puna 54 54 54,5 545 2 Mario Kubis 54 555 57 57
KB Samuel Brlej 52 50 53 53 3 Marek Mecar 545 545 50,5 54,5
-- Laura MikuSova -- -- -- -- ‘M Anton Ondruska n 535 54 54
Sutazny vek : 11 5 FErik Pranda 52,5 51,56 52 52,5
1 Jan Sanetrnik n 605 62 62 6 Katrin Trebicha,vské , 52 50 49 52
¥ Samuel Dobids 54 53 515 54 7 Bar?ara ébrahamova 51,5 51 51 51,5
Silvia Egrecka 46 46 46 46 8 Bala.zs Démeny B 50 50,5 50 50,5
Peter Buschbacher 46 44 44 46 9 StanlsI?v Tomanicek 45 48 n 48
10 Adam Stachura 40 40 47,5 47,5

pokracovanie Sdtazny vek : 13

1 Daniel Kolar 67 66 65 67
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Vylety do prirody

Sucastou programu letnej Skoly boli aj vylety do
prirody. Urobili sme si spoloény pochod do lesa v
blizkom okoli chaty. Okolie je uz chranenou oblastou,
v ktorej sa nesmu robit zasahy, takze vSetky prirodné
krasy su doterazposial eSte na svojom mieste. PeSia
tdra vinitym terénom nezaskodila ani tym z Ucastnikov,
ktori pochadzaju z horskych oblasti.

Cestou po kamenistej cesticke sme mohli pozorovat
zlozenie miestnych drevin, minerdlov vysokych skal,
snad aj nejaky ten zabudnuty hribik, nacuvat spevu

Tendo sut’aze
Rychlost v trhu

e N Chcete trénovat’ vzpieracov ?
A A fyzika vam ide ?
Sutaze TENDO  boli

Specializovanymi meraniami vo
{ '/) } vzpierani. TENDO na hodnotenie

je vdneSnej podobe na letnej

SPORTS MACHINES Skole .novmkou. ) Rychlost
prevedenia trhu sice bola
zaznamenavana ipoc€as predchadzajicich roénikov

Sutaze TENDO prebiehali vo vnatornej stipovej
hale. Hodnotena bola rychlost prevedenia trhu silou na
10 kg vaziacej zrdke zo zeme, zo stojankov, do
vystretych  rik s meranim  maximéalneho vykonu,
maximalnej dosiahnutej rychlosti, trh technicky, drep na
priemerny vykon atlak silou z ramien do vzpazenia na
priemerny vykon.

Aby sme rozumeli, namerané hodnoty su jasné
a zrozumitelné pre pretekara iba ciastoéne. Ovela
vypovednejSiu funkciu maju merania aich opakovania
pre trénerov, ktori disponuji  metodikou ich
vyhodnocovania, a spolo¢ne s dalSimi sledovanymi
momentmi aj zuzitkovavania v dalSom tréningu svojho
pretekara.

Merania zvyCajne byvajd v programe pri
identifikacii talentov vo vzpierani. Isté je, ze rychlost
prevedenia je v trhu natolko délezita, ze jej jednoduché
meranie by pokojne mohlo tvorit domacu sutaznu
disciplinu v kategoriach pripravky, ziackej
a mladeznickej zakladne:) Trh je v pravidlach opisany
ako jednoliaty pohyb, ked vzpiera¢ uchopi ¢inku a ¢i uz
s podrepom alebo rovno do vystretych rik ju
vymanévruje nad hlavu. Spravny spdsob vas nauci
tréner, chybam v technike je venovany vacsi priestor aj
v pravidlach. Jednotlivé fazy trhu su sice oddelene
popisané, Studované a precvicované, ale videalnom
pripade by na satazi uz nemali byt divakovi prili§
rozoznatelné. Rychlost prevedenia sa tu vyznamne
podiela na Uspesnosti pokusu. Sposob, akym dokazeme

ZIMNE SUTAZE VO VZPIERANI

vtactva pocas oddychovej prestavky na luke, alebo sa
iba tak prejst aintenzivne vnimat cely ten zhluk
zvukov avoni lesa. PeSiu aoddychovd tiru ndm
sUcitne venovalo rozmarné tohtoro¢né pocasie.

O viaceré prilezitosti na tréning mimo chaty sme
vdaka dazdu prisli, tak aspor regeneracia, ktora sa
vo vnutri nahradit neda, nam takto vysla.

podujatia, ale vtom dneSnom sme sa pokusili 0 jej
komplexnejSie vyjadrenie, zosnimané v odliSnych
situaciach. Cinka komunikovala s meracim
zariadenim, umiestnenym cca 1 meter od pddia.
Prepinanim funkcii displeja na zariadeni sme
okamzite zistili namerané hodnoty. Kazdy ucastnik
absolvoval na Cinke podfa potreby viacero pokusov,
pricom do hodnotenia sa nezapoditavali tie pokusy,
ktory neboli technicky spravne.

Vysledky TENDO sutazi su na nasledujucej strane

uviest’ ¢inku do pohybu, v priebehu kontrolovat' tento
pohyb, moment, v ktorom ¢inku opat vyraznejSie
podchytime, az po jej definitivne zafixovanie nad
hlavou sa zdd byt jednoduch$i pri pouZiti fahsSich
zavazi.

Pri ndcviku sa najskér venujeme jednotlivym
fazam a odstranujeme technické nedostatky, ale
popracovanim na zmazani ostrych prechodov medzi
jednotlivymi fazami a zvySenim rychlosti
komplexného prevedenia objavime spdsob, akym je
mozné zataz na Cinke privynalozeni rovnakej
energie zvacsit. Ak sa tento cenny poznatok nau¢ime
vyuzivat v praxi a budeme ho nadalej zdokonalovat,
sme na najlepSej ceste zvladnut technicky
narocnejsiu vzpieracsku disciplinu. Hadate spravne,
vzpieraCské tréningy neprebiehaju iba v suchom
pocte a vybere cvikov, ich obmenach a mechanickych
opakovaniach, ale v systematickej a ciefavedomej
praci trénera s pretekdrom, a pretekara s cinkou,
Specialne pri zaciatoénikoch (chlapci, dievcata).
V skuto¢nosti trh omnoho vaéSmi koketuje s atletikou
nez silovy nadhod.

Je  Uzasnou  prehliadkou  fyzikalnych
zakonitosti, ich ucebnicou v ndzornom priklade. Ich
prakticka aplikdcia, s inStrukciami a pod ostrazitym
dohladom skiseného trénera, a vyuzitie, uz pomocou
svojich  vlastnych  schopnosti a nadobudnutych
zrucnosti, je obzvlast pre mladez, charakteristicku
este aktivnym pristupom k Zivotu, obrovskou vyzvou.

pokracovanie
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pokracovanie — Letna Skola vzpierania (4)

Trh silou Trh technicky 10 kg 10 kg
Sutaz. (10 kg) (10 kg) drep a tlak
ek Peak Ma>§ Peak P mean P mean
Power Velocit Power
1Bl Samuel Brlej 272 2,78 250 2,55 141 79
2l Pavol Puna 289 2,95 274 2,8 156 92
10 3 Jan Kolaf 289 295 286 292 184 107
4 Laura MikuSova — — — — — —
1 Silvia Egrecka 230 2,35 237 2,42 123 97
» 2 253 258 242 247 134 86
3 Peter Buschbacher 283 2,89 265 2,7 141 100
4 Jan Sanetrnik 329 3,36 308 3,14 178 147
1 269 275 248 253 148 98
2 Adam Stachura 286 2,92 248 2,53 135 105
3 Erik Pranda 298 3,04 257 2,62 129 104
4 Balazs Démeny 311 3,17 262 2,67 162 139
12 5 Katrin Trebichavska 292 2,98 265 2,7 141 101
6 Marek Mecar 304 3,1 269 2,75 165 110
7  Stanislav Tomanicek 382 3,9 280 2,86 168 191
8 Barbara Abrahamova 321 3,28 292 2,95 171 111
9 Mario Kubis 314 3,21 298 3,04 162 118
10 Patrik RieciCiar 325 3,32 304 3,1 171 127
13 1 Daniel KolaF 349 3,56 292 2,98 201 137

Specialita : Beh do schodov za chatou Odevéak

Vysledky TENDO sutazi eSte vyhladovo doplnime o disciplinu ,beh do schodov za chatou Odevak”,
ktori sme si pribliZili vjednom z predchadzajucich vydani. Z tabulky sa dozvieme, kto ma najlepSie
prepoklady robit asistenta svojmu trénerovi po¢as dalSej sutaze konanej v Banskej Bystrici*

Meno Vysledok R Meno Vysledok

R
Sdtazny vek : 10 (sek.) Sutazny vek : 12
Il Samuel Brlej 7,41 Patrik Rieciciar 6,19

1
Jan Kolar 7,53 2 Mario Kubis 6,87

2 Pavol Puna 7,53 3 Marek Mecar 7,13
Laura Mikugova — 4 7,17
Sdatazny vek : 11 5 Erik.Prandé 7,2
1 Jan Sanetrnik 6,45 6 Katrlln Treblchavs’ké 7,24
2 Silvia Egrecka 757 7 Stamsl?v Tomanicéek 7,41
3 8,03 8 Adam Stachura 7,75
4 Peter Buschbacher 8,57 9 Barbara Abrahamova 8,49
10 Balazs Dé6meny 8,97

*vid’ ¢lanok o M-SR 2012
Sdtazny vek : 13
1 Daniel Kolar 6,37

34



