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uvodnom vydani 3. roCnika nasej Mladeze
zavitame na februarové 5. kolo Skolskej Baby
Barbell ligy, ale vratime sa aj ku niektorym
sutaziam, ktoré sa konali v zavere
predchadzajuceho sutazného roka. Prezentujeme
fotogalériu z ostatnej Velkej ceny Ostravy vo
vzpierani zien, ukon&ime serial reportov z Letnej
8koly vzpierania 2012. Predstavime si niektoré
verejné podujatia na zvySenie oblubenosti
Sportovej vedy. Venujeme niekolko  slov
sinclairovym koeficientom, otvorime Vitaminové
okienko, kratko nazrieme do buducich suataZzi,
zalistujeme v novej olympijskej knizke. Zhrnieme
si hodnotenia a Statistiky sutazného roka 2012,
najlepsie vysledky VK KOFI Trenc¢in a ponikneme
dalSich tisic dévodov, pre¢o v marci venovat 2%
z dani prave naSmu klubu.
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2% pre VK KOFI Tren¢€in

2% z dani na ¢innost klubu v roku 2013

VK KOFI Trencin je vsu€asnosti jednym
z najuspesnejsich klubov, ktoré sa venuju priprave vo
vzpierani. Uspechy klubu sa datuju uz od jeho zalozenia,
ato nielen na samotnych vzpieracskych sutaziach, ale
aj v realizacii odbornych projektov orientovanych na
Sport, i v Cinnosti zameranej na cviCenia pre zdravie
v najmladsich vekovych kategoériach.

Pri systematickej praci so Sportovcami vSak
vznikaju aj sprievodné naklady, ktoré klub ,s odretymi
uSami“ priebezne pokryva. Pomocou ciastkovych
prispevkov na konkrétne projekty, ktorymi Sportové kluby
pocas roka disponuju, sa velmi naméhavo zabezpecuje
komplexnd tréningova cinnost, zahfiajuca vSetky svoje
zlozky. TrenCiansky klub uz 5 rokov poskytuje svojim
¢lenom plnohodnotnu Sportovu pripravu aj vhodné
podmienky na volnocasové aktivity, s vybornymi
predpokladmi polozenia zakladov pre zdravy, Sportovy
a pohybovo orientovany sposob zivota dneSnej mladeze,
vychove k olympijskym hodnotdm, aj dalSieho rozvoja
pohybovych talentov.

A preto, €i uz v zabezpeceni existujucej ¢innosti
a UcCasti na podujatiach, alebo v priprave a realizacii
novych ,usmiatych” projektov a rozvojovych rieSeni, sa
VK KOFI Trencin vtomto roku obracia na svojich
priaznivcov s navrhom, aby venovali do klubového
rozpoCtu 2% svojej zaplatenej dane, ¢im priamo
rozhodnu o ich pouziti.

Pre svojich priaznovcov VK KOFI Trengin
pripravil struéné nahliadnutia do roénych planov 2013,
ktoré sme zavesili aj na klubovl internetovd stranku.
Nasi fanusikovia su stale priebezne informovani o nasich
uspechoch. Rozhodli sme sa poodkryt aj detaily z akcii,
ktoré na dalSi rok pripravujeme. Nahlad do priprav
nasich c¢lenov v jednotlivych vekovych skupinach, aj
akcie, do ktorych chceme opét zapojit verejnost, rozsirit
nase Clenské rady, Ci ziskat’ ziacku konkurenciu dalSich
druzstiev z blizkeho ivzdialenejSieho okolia mesta.
V planoch nechybaju ani ,zlaté klince* - sutaze, na
ktorych chceme v roku 2013 participovat, ale aj skvelé
Sance na domacich Sampionatoch, na ktoré si smelo
trafame zautocit.

Majstrovskych 5 rokov

VK KOFI Trenéin si vybudoval tradiciu zisku
majstrovskych titulov v celo-slovenskych sutaziach
jednotlivcov aj druzstiev. V priebehu ostatnych 5 rokov si
pocinal majstrovsky. Systematick& Sportova priprava vo
vSetkych vekovych kategériach deti, mladeze aj
seniorov, muzov aj zien, priniesla majstrovské tituly na
doméacej i svetovej scéne,

poharové trofeje a medaily z medzinarodnych stretnuti,
aj viacero vyznamnych oceneni najlepSich jednotlivcov.
V ligovych sitaziach si klubové druzstva vlani opat
pripisali dve zo Styroch moznych celoStatnych
vitazstiev.

VK KOFI Tren&in zalozil svoju ¢innost na
odbornom pristupe. Riadenie jednotlivych cinnosti
zabezpecuju experti v tréningove;j vede a
v rozhodcovskej oblasti, aj spomocou buddcich
¢inovnikov, z prostredia telovychovnej fakulty.

Plany Sportovej pripravy su nastavené na
realnych ciefoch, preto ich splnenie je v podstate iba

formalitou. Tréningy na klube s0 narocné,
koreSponduju  vSak so skutoénymi moznostami
Sportovcov.

Okrem sutazi druzstiev klub zabezpecuje aj
Specializovanu pripravu talentovanych jednotlivcov
na vrcholné podujatia vo vzpierani, zktorych sa
delegécia vracia s medailovymi trofejami. Dosiahnuté
vysledky napovedaju o unikatnej spolupraci Sportovca
atrénera vpriprave, zalozenej na vzajomnom
reSpekte.

Clenovia a glenky VK KOFI Trengin ziskavaju
dobré meno vo vzpieracskom hnuti, Siria renomé
svojho klubu, svojho mesta, i krajiny v reprezentécii.
Vysledkami ¢lenov VK KOFI Tren¢in na podujatiach
svetovej i europskej federacie vzpierania sa méze hrdit
doméci $portovy zvéz. Clenovia VK KOFI sl uznavani
na pbéde svojej Skoly, ktord reprezentuji na
podujatiach domacej asociécie univerzitného Sportu,
ako i svetovej federécie Studentského Sportu.

Zo Sportovych Uuspechov svojich ziakov méa
radost aj miestna zakladna sSkola na Kubranskej
ceste, za ostatné roky itrenCianske Sportové
gymnazium, ved klub bol inicidtorom zaloZenia
vzpieracskej sekcie v trenCianskom centre olympijskej
pripravy. V neposlednom rade, svoje uznanie
vzpieracom-Studentom krasnym sposobom vyjadrila
pocas oslav svojho vyroc€ia aj trenCianska univerzita.

Sportova priprava v ziackych kategoriach sleduje
viacero ciefov. Najmladsi ¢lenovia od veku 6-7 rokov
cviCia v skupine podla projektu Zdrava chrbtica so
Specialnou cviebnou poméckou, i bez nej, kladiceho
dbéraz na prevenciu civilizaénych ochoreni vznikajacich
z nespravneho drzania tela a fyzickej inaktivity. Az do
13 rokov absolvuju sutaze v Stvorbojoch, aaz so
zvladnutou technickou pripravou prechadzaju na
olympijsky dvojboj. Projekt Zdrava chrbtica
predstavuje vyrazny prinos v zdravotnej oblasti pri
prechode deti na sedavy Skolsky rezim. Sutaze
v ziackych kategoridch maju silny motivaény charakter.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Prakticky, Sportova &innost na klube poskytuje
pre vSetky Zenské imuzské kategérie moznost
aktivneho vyuzivania volného ¢asu pocas Skolského
roka, po€as prazdnin, i popri zamestnani. V ramci
Sportovej pripravy trenCiansky klub neopomina
regeneracné aktivity.

Klub povzbudzuje svojich ¢lenov
k zuzitkovavaniu ziskanych zru€nosti aj v dalSich
Sportoch, arovnako, dokaze =zabezpecit kondi¢nu
pripravu Sportovcom z inych odvetvi.

Specializovana priprava vo vzpierani nepopiera

vSestrannost’ v mladeznickych a Studentskych
kategériach. Nadobudnuté zrucnosti nasi ¢lenovia
uplatiuju subezne napr. v hokeji, crossfite

a netradi¢nych, i vodnych Sportoch, ale aj vinych
pohybovych aktivitach, ako su tance, kladucich déraz nie
iba na silové predpoklady, ale aj na kooridnaciu
pohybov, rychlost, obratnost, schopnost nacasovania,
celkovd pohybova kultdru adobrd kondiciu, ktora
spolo€ne so spravnou vyzivou arezimom Sportovca
a vychovou v duchu fair-play a olympijskych principov
predstavuje zdravy, pohybovo aktivny sp6sob zivota.

Klub je usporiadatefom kazdoro¢ného
prazdninového podujatia Letnej Skoly v Trenéine,
v historii uskutoénenych ro¢nikov aj s medzinarodnou
Ucastou. Podujatie v precizne zostavenom programe
kombinuje  Sportovo-pohybovl, kultlrnu, vzdelavaciu
aj poznavaciu zlozku.

Za neoddelitelnd suacast svojej cCinnosti klub
povazuje oblast propagacie. Klubové nomindcie su
zvyraznené na sutaznych podiach doma iv susednych
krajinach typickymi klubovymi farbami, okrem Sportovych
sutaZzi iniciuje viacero klubovych aktivit na zviditefnenie
mladeznickeho vzpierania vréznych mestach na
Slovensku.

Klub organizuje tematické stretnutia, napr.
maskarny ples, oslavy vyroCia, tradicné opekanie,
besedy a autogramiady, verejné tréningy i vlastné
sutaze, zucCastnuje sa exhibicii na mestskych podiach, aj
vrdmci olympijskych podujati. Suc€astou sutaznych
vyjazdov, ako aj prilezitostne pocas roka, su spolo¢né
klubové posedenia upeviiujuce sudrznost atimového
ducha.

Z pohladu zabezpec€enia klub funguje s obrovskym
podielom neplatenej dobrovolnickej €innosti, vratane
odbornych ¢innosti. Pre svojich fanusikov  klub
pravidelne aktualizuje spravy o svojej Cinnosti vratane
multimedialnych priloh a Statistik na internete.

Aktivity planované na rok 2013 podla vekovych skupin

Vyber dievCat kategére pripravky a pohybovo
talentovanych deti (7-10 rokov) sa uz méze zucastnit
Velkej ceny Zien v Rakusku v kategérii deti.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Vyber chlapcov pripravky sa tiez moze zucastnit
vyznamnych klubovych turnajov. Chlapci a dievéata vo
veku 9 rokov sa pripravuju na budici rok do domécich
majstrovskych sutazi.

MladsSich ziakov (10-12 rokov) ¢aka ucast na
doméacom Stvorbojovom Sampionate jednotlivcov aj
obhajoba vlanajsieho vitazstva druzstva (SR). Caka
ich aj kvalifikdcia na Letnd Skolu v Trencine. Chlapci
vo veku 12 rokov sa pripravuju na buducorocny
prechod zo Stvorbojovych na dvojbojové sutaze.

Starsi ziaci (13-14 rokov) majl planovany
Start na majstrovskej sutazi jednotlivcov, v Ziackej

ligovej sutazi druzstvo planuje ziskat medailové
umiestnenie.
Klubové vybery vo vSetkych vekovych

kategériach maju okrem majstrovskych sutazi
planované Starty na turnajoch konanych na
Slovensku, u susedov v Zline a v Dolnom Rakusku.

Dorastenci (15-18 rokov) maju planovany
Start na doméacej majstrovskej sutazi jednotlivcov,
pricom v ligovej sutazi je planovany  navrat
dorasteneckého timu po zisku titulu v r. 2011.

Juniori (18-23 rokov), Studenti a muzi (nad
20 rokov) maju planované Starty v majstrovskych
sutaziach jednotlivcov. Druzstvo klubu sa vlani
prebojovalo do extraligy muzov, prvy Start bude uz
v marci. Je redlna Sanca kvalifikovat sa na vrcholné
podujatia vo vzpierani, rovnako ako v kategorii
Studentiek a zien, zabojovat aj o UCast na Svetovej
letnej univerzidde v Kazani. DruZzstvo zien ma
pldnované Starty pri Ceskej lige Zenskych timov (pri
absencii domécej sutaze zenskych timov), aj na
Velkej cene Zien v Rakusku.

Aktivity planované na rok 2013 z pohladu Startov

Z pohladu Startov pocestuju klubové vybery na
domace majstrovské sut'aze na Slovensku : v marci
do Kosic (extraliga muzi), v marci do Bobrova alebo
Nového Mesta nad Vahom druzstvd mladSich
a starSich Ziakov, v aprili do Likavky alebo Velkého
Medera druzstvo dorastencov a $tudenti, v maji do
Krasna nad Kysucou druzstva aj jednotlivci mladsSich
a starSich ziakov a v juni do Banskej Bystrice druzstva
muzov, dorastencov, plus jednotlivci - muZi, juniori,
dorastenci aj zeny.

Findlové stretnutia  druzstiev  vSetkych
vekovych kategorii sa uskuto€nia na pdde najlepsieho
timu, takZze ak nebudu v Trencine, tak pocestujujeme
v septembri (muzi), v oktébri (dorastenci, neskor starsi
Ziaci) a v novembri (mladsi ziaci). Pri dorasteneckej
sutazi je mozné usporiadat aj spomienkové stretnutie
na Simonica, ktoré sa vlani nekonalo.

Deti maju planované Starty v Baby Barbell
Skolskej lige, vramci ktorej sa niektoré stretnutia
uskuto€nia v Novom Meste nad Vdhom, terminovo do

pokrac¢ovanie na nasledujucej strane
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leta v Skol. roku 2012/2013 a od septembra aj v novom
pripravovanom ro¢niku sutaze 2013/2014.

Klubové vybery pocestuji na turnajové
sUt'aze konané na Slovensku : vjuni do Nového
Mesta nad Vahom deti a ziaci, vseptembri na
mladeznicke turnaje do Sturova a Hlohovca a
v decembri deti a mlddez do Velkého Medera.

Mladeznicke klubové  vybery  planuja
pocestovat na medzinarodné sutaze v Zline
a v Boskoviciach. Vyber deti a mladeze planuje cestu
na sutaze Dolnorakuskeho pohéra v marci do Tullnu, v
maji do Breitenfurtu, v juni do Loosdorfu a v oktébri do
Vdsendorfu.

Druzstvo zien pocestuje na ligové sutaze
v Ceskej republike : vmarci do Plzne, vméji do
Nového Hrozenkova a na findle spojené s Velkou
cenou Ostravy vo vzpierani Zien v novembri. V ligovej
sutazi druzstvo nebude hodnotené, ale vo Velkej cene
budd hodnotené jednotlivkyne. Tieto Starty su pre
kategériu Zien popri jedinom mozZznom Starte na
Slovensku a rakuskom turnaji.

Klubové vybery sa planuju ziCastnit aj
vyznamnych medzinarodnych sutazi v Rakusku :
deti, Studentky a Zeny v maji na Velkej cene pri Viedni
(kalendarova sutaz IWF, EWF), ziaci a dorastenci na
konci maja na Juniors Battle vLochene (tradi¢na
Fulda) a juniori a seniori na turnaji Médling Cup.

Nezabludame ani na pirpravu do
reprezentacie. NaSi dorastenci planuju zabojovat
0 Uc€ast na Turnaji olympijskych nadeji krajin V4, ktory
bude vjali v Holedove (CR), $tudenti a $tudentky
0 UcCast na Svetovej letnej univerzidde v Kazani.

Klub planuje usporiadat tradi¢ny Vianoény
turnaj. Viaceré z planovanych Startov sa uskutocnia
vramci Sportovej pripravy. Okrem medzinarodnych
sutazi (s vynimkou reprezentacie SR) nie je centralne
hradenda ani domaca extraligova sutaz muzov.

Aktivity planované na rok 2013 z pohladu dlhodobych
ciefov

Pravidelnou ¢innostou, pohybovymi
cvieniami v skupine, klub zabezpecuje aktivne
vyuzivanie volného €asu deti a mladeze. Cvicenia
pre deti su vhodnym rozSirenim obsahovej néplne
Skolskej telesnej vychovy, a su vybornou prevenciou
fyzickej inaktivity mladeze s osobitnym zretelom na
zdravu chrbticu.

Upevnenim zakladnych navykov spravneho
drzania tela, organizovanim tréningov, motivaénych
sutazi vo viacbojoch, spolupracou so zakladnymi,
strednymi i vysokymi Skolami a centrami volného €asu
klub predklada snahu o zaclenenie pohybovych
a Sportovych aktivit ako pevnych
a neoddelitelnych sucasti volnocasovych aktivit
svojich ¢lenov nielen v detskom a mladeznickom veku,
ale s aktivnym pokra¢ovanim aj po ukonceni stadii a
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nastupe do zamestnania ¢i podnikania, vnimania
potreby pravidelného pohybu ako celozivotného Stylu,
aj jej naplnenia.

V¢lenenie férovych hodn6t, predkladanych
prostrednictvom Sportu a olympizmu, do procesu
rozhodovania mladého ¢loveka vjeho budicom
uplatneni. ZvySenie zdravej konkurencie-schopnosti
mladého ¢loveka nielen v Sporte, jej aplikicie v beznom
zivote, v motivacii dalSieho zlepSovania a rozSirovania
svojich osobnostnych kvalit. Schopnost si realne
stanovit ciele,a napifiat ich spevnou oporou
instruktora a s vyraznym zapojenim svojich danych i uz
nadobudnutych schopnosti a zru€nosti. Praktické
poukazanie na benefity timovej spoluprace.

dokoncenie na strane 24



HODNOTENIA 2012

Skolské sut'aze v zimnom obdobi
SKOLSKA BABY BARBELL LIGA 2012/2013
5. kolo, 13. februar 2013, Trendin

Den konania 5. kola Skolskej sutaze bol
na prvom stupni zakladnej Skoly prvym dniom
vynutenych ,chripkovych® prazdnin. Prvé dva
mesiace v roku na Skolach spravidla sprevadzaju
zimné ochorenia, vjanuari preto ucast odriekol
kompletne cely Povazan, adnes hrozilo, ze aj
trencCianske deti ,odidu s dlhym nosom*®. Dalo sa
predpokladat, Ze Uu¢ast na sutazi bude nizSia, ako
o pretekarov, tak aj divakov. Kazdy iny krdzok by
to vzdal, ale Trencianski svojich pretekarov
nesklamali.

Ti napokon priSli asutaz po kratkej
rozcvicke prebehla ako sa patri. Deti sa na dnesné
stretnutie v telocvicni pripravovali, dokonca sme tu
mali jedno premiérové sutazné vystlpenie, a aj
ked ich chripka pripravila o konkurenciu, .
svedomito si presli vSetky Styri discipliny do =
zaverecného hodnotenia. Chlapcom a dievéatam
z krizku, aj druzstvam z Nového Mesta prajeme,
aby sa ¢im skor vyzdraveli, pretoze uz o mesiac
bude dalSia sutaz, na ktorej im predvedieme, Ze to
dneska naozaj nebolo odflaknuté :)

Pri  suUtaziach, planovanych do leta, sa
pravdepodobne s dnednymi vysledkami uz v zavere¢nom
hodnoteni nestretneme, pretoZze nadi pretekari si ich stihnd
dovtedy eSte vylepsit, atak sa im zapocitaju tie novsie. Aj
preto sa dnesny tréning s o€akavanou sutazou tych, ktori sa
mohli zu€astnit, uskutoCnil. Velké podakovanie za Sportovy
pristup i dnesné vysledky patri senzacnému pretekarskemu,
trénerskému aj rozhodcovskému osadenstvu.

Tel. hm. BECIECIEN NI Nadhod RAAEIE[6]

TN 1 kg bod body bod
Oleg Nagy 2006 22,3kg 42 42 42 42 168
Kristian Prekop 2005 23 kg 43 36 45 42 166




Vitaminové okienko

Ako neochoriet v zimnom obdobi

Zimné obdobie byva pre deti jedno z najkrajSich
v roku. Prichadza po jeseni dazdami a pfustami trochu
neprijemne, ale uz od sviatkov sa az takmer do jari
spaja shurddaaa - prazdninami, gufovackami,
snehuliakmi i blaznenim v kopcoch snehu na
saniach, lyziach.

Zima m& vSak aj svoje menej prijemné stranky,
ktorymi su prechladnutia i chripky, a tie sa zvy€ajne
prezenu Skolami, uradmi, v kolektivoch. Stava sa aj,
ze niektoré Skolské sutaze sa neuskutoCnia, pretoze
rady konkuren&ného druzstva preriedi ,chripinec” a to
sa nedd vopred napldnovat. Ak napriek tomu, zZe
niektoré z ochoreni su virusové, a Siria sa vzduchom,
takze je tazSie sa im ubranit, m6zeme sa na januar
a februar troSku ,pred-pripravit“ a vyzbrojit sa do
nepohody pocasia zasobou preventivnych opatreni.
Prechladnutie sa nam bude zdaleka vyhybat, a aj ked
u nas zaklope chripka, poriadne sa narobi, kym sa jej
podari na nas sadnut. Nacrieme preto do balicka
nasich preventivnych proti-chripkovych opatreni
a skusime sa zamysliet, ¢i nestoji za to sa venovat
prijemnej prevencii, nez sa neskér neprijemne liecit.

] o Pravidlom ¢islo jeden je samozrejme pohyb

Prirodzeny pravidelny pohyb na €erstvom zmrznutom
vzduchu, zababuSeni v spleti Salov, rukavic a Ciapok,
z ktorych nédm tréia iba kukadla. Ked sa ndm na
kopcoch sneh dostane do &iZiem a za¢ne byt studeny
tak vedzme, ze kdesi okolo si uz na nas brusi zuby
odporna nadcha, a preto sa utekdme do tepla prezut
do suchého.

2 o Pravidlom ¢islo dva su vitaminy
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Bolo by asi zbyto€né, hovorit mladym Sportovcom
nie€o otom, aky vyznam maju vitaminy a zdrava
vyziva na Sportovy vykon, pretoze tato téma je
donekonecna omielana na kluboch, tak si povedzme,
Ze vitaminy potrebujeme nielen preto, aby sme boli
pekni, zdravi, silni avitalni, ale aj preto, aby sme
ziskali odolnost’ vo¢i zimnym ochoreniam.
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Chutne a zdravo aj v zime
Zasobit sa vitaminmi je v zime velmi délezité
nielen pre Sportovcov, ale pre kazdého.

Vitaminy nas ako
neviditelna stena chrania pred
prechladnutim, virusmi, zlymi
baktériami. LenZze, kde ich
v zime, ked nie je dostupné
cerstvé ovocie, vziat ?

Vitaminy sa nedajd
najest ,do zasoby“, treba sa
nimi zasobovat priebezne stéle.
Atak sa vybrala Maruska na
jahody.. a nasla ich.

Vitaminy najdeme v zime
v réznych formach. Mo6zeme si
vybrat takd, ktora nam vyhovuije,
alebo ich m6zeme kombinovat.

Najjednoduch§im rieSenim mdbze byt, Ze
siahneme po ovoci, kioré sa ku nam privaza
z teplejSich krajin, ale nie je to jedind moznost, ako sa
mbéze zdat.

Vitaminy si mézeme zadovazit aj v ,cukrikovej
forme®. To su také, ktoré dostaneme, ked uz sme
chori ani¢ nam poriadne nechuti, ku liekom. Vo
velkych mestach, kde je pokope vefa Tludi, sa
~Cukrikové" vitaminy stavaju v zime beznym doplnkom
stravy nielen deti, ale aj dospelych. Ale musime mat na
zreteli, Ze vitaminy, schované v tabletkach, sa mé6zu
podavat iba sbeznou stravou, lebo nemoéZzu
plnohodnotne nahradit’ prirodzené vitaminy.

Prirodzené ,,Zivé* vitaminy su tie, ktoré sa na nas
usmievaju zovocia azeleniny, pretoZe tu sa
nachadzaju v tom spravnom pomere a mnoZstve, aké
potrebujeme, a priroda ich naviazala na dalsie
vyZivné latky, ktoré zovocia a zeleniny ziskavame,
a to zvysuje aj Sance, Ze ich vyuZijeme v ¢o najvacsej
miere.

Kde teda Maruska nasla pod snehom svoje
sJahody“ ? Mozno sa popytala v internetovej poradni
12mesiacikov.com, a mozno vzala rozum do hrsti.

Jabicka amisky so zeleninovymi $alatmi
a ¢alamadami, ktoré dostaneme ku hlavnému jedlu na
obed su na to, aby sme ich ku jedlu aj zjedli. Taka kysla
kapusta iste nie je ako samostatna vitaminova bomba
prave chutnd, ale s hlavnym chodom sa zjest d&. Je to
aj jeden z d6vodov, preco sa pocas sviatkov zvykne
varit velkd kapustnica. Kvasend zelenina m& vela
vitaminov, to sU aj r6zne nakladané papricky, uhorky,
mrkvicky, a iné kusky v kyslom naleve, aby sme dostali
vitamin C, ktory sa inak len tak lahko uskladnit na zimu
neda.

pokracovanie na nasledujucej strane
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pokrac¢ovanie — Vitaminy v zime

Neverte tomu, ze chlap sa nie€im takym, ako
mandarinka v desiatovom sacku zaoberat nebude.
Bude sa zaoberat, ak je to Sportovec, alebo ak chce
byt zdravy. PretoZze byt Uplne obycajne chory nie je
Ziadne hrdinstvo, to ,dokaze ktokolvek®. Rovnako
mdbzeme povedat o diev€atach, ktoré sa podia ,novej
maédy” vyhybaju bananom, lebo vraj z nich pribert na
vahe. To, Ze je to nezmysel, zistime pomerne lahko.
Banany nie su priemyselne spracované, toto ovocie sa
ku nam dostava vo svojich Supkéch, ktorych tucelom je
chranit vitaminy vo vnutri. Ked si niekde nalistujeme,
aké latky vo vnutri ngjdeme, tak zistime, ze vSetky sa
nachadzaju aj vinej strave, asd pri normalnom
pohybe, a navySe v zimnom studenom obdobi, velmi
rychlo ,spalitelné“. A navySe su pre zdravie potrebné.
Malym trikom s velkym efektom v zime mo6ze byt aj
oby¢ajna citrénova stava, mnohi si ju pridavaju do
¢aju. Argument, Ze toto ovocie sa unas nepestuje
dnes uz neobstoji, toto ovocie sa unas zatial iba
masivne nerozSirilo, ale za ostatné roky je mozné ho
v teplejSich oblastiach Slovenska vlete pohodine
dopestovat.

Tajomstvom niektorych rodin je vyuzitie vitaminov
zo zeleniny, pitim zeleninovych Stiav. Tento recept si
vyZzaduje mat odsStavovacku, ale efekt je velmi rychly.
Pohére cerstvych sladuckych dZusikov z karotky,
cvikly, zelera aich chutové kombinéacie, vzdy rychlo
poruke, su vynikajuce nielen proti smadu, ale vo
vyznamnej miere pokryvaju aj nasu potrebu vyzivnych
latok, ktoré sa v nich ukryvaju. A netreba ich ani sladit,
ani varit. Do varenia potom méZeme Supnut balast,
ktory zostane v odStavovaci. Zeleninové napoje chutia
aj vlete, ked jedlo kvéli hori¢avam velmi
nevyhladavame. Ak si najdete v obchodoch ceny
balenych zeleninovych §tiav, atie nemusia byt vzdy
Cerstvé, tak pochopite, ze sU skutocne zdravé.
MrkviCka sa zvykne kombinovat aj s jablkami. Nie, nie
je to iba pre deti, zeleninové Stavy popijaju aj fitnesky.
Tak mdzu byt zdravé, stihle, Sportovo naladené.

Daldim tajomstvom, ktoré tieZ zatial nepreniklo do
.Sirokych mas“, su cerstvé klicky. Vazeni, ak vam
klicky niekedy nechutili, tak to bolo preto, ze ste nejedli
dobré klicky. Klicky su Cerstvou zeleninou v zimnom
obdobi, ked sU unas zadhradky =zaviate snehom.
Navyse, vitaminy su v nich obsiahnuté v ovela vy$8om
mnozstve. Klicky nemaju ziadnu vyraznu chut, chutia
ako trebars hlavkovy Salat, takze sa chrumkaju
Salatovo k ¢omukolvek, ¢o prave jete, alebo sa
jednoducho upravia, ale nejedia sa samotné. Spdsob
ich spracovania najdeme na webovych serveroch
o zdravej vyzive, samozrejme, aj tu si treba z receptov
vyberat' ,s rozumom?®.

Klicky si mézeme pripravit sami, alebo ich kupit
hotové, a su aj vsuSenej forme. Nembzeme vSak
oCakavat cCerstvé vitaminy v suSenych kli¢koch.
NajjednoduchSie je, si do misky nechat naklicit
obilniny, semienkoviny alebo drobné strukoviny doma,
ale jednoduchsie a rychlejSie je ich zohnat v bali¢ku uz
naklicené. V niektorych &zijskych krajindch su klicky
samozrejmou sucastou stravy, ked u nas ludia pridu
na to, aké su zdravé a chutné, tak sa tato potravina
Ludomacni“ aj u nas.

Dalgimi ,vitaminovymi konzervami®, na ktoré
zvy€ajne siahneme pocas zimy, suU aj suSené alebo
mrazené ovocné plody, ktoré sme si na toto obdobie
pripravili. Iste, suSenim sa mdze mnozstvo vitaminov
ohrozit, mrazenim sa ohrozia menej. V obchode si
ddme pozor na také sudené ovocie, ktoré je
konzervované sirou alebo minerdlnymi olejmi,
v najhorSom pripade ho treba dékladne umyt, ale pre
zdravie je vyhodnejSie si zohnat vlastni suSicku. Nase
ovocie sice nebude mat tie krasne farby, ako
v obchode, ale zato bude mat viac vitaminov, zachova
si pévodnu chut, a mézu ho zjest aj alergici.

Zabezpecenim zvySeného prijmu vitaminov v zime
sa ochranime pred neprijemnymi ochoreniami
a eliminujeme nastup jarnej uUnavy, ktoru spésobuje
vyCerpanie zasob Cerstvych vitaminov poc¢as zimného
obdobia.
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Prehlad a najlepSie vysledky roka 2012 v skratke

Prejdeme sa roénym rebrickom
najlepsich vysledkov vo vzpierani na

Slovensku.  Zhrnieme  si  najlepsie
vysledky, dosiahnuté v jednotlivych
kategdriach, aj  najlepsie  vysledky

a sutazné umiestnenia ¢lenov VK KOFI
Trenéin vroku 2012. Prehfad nam
poskytne  predstavu o tom, v akej
konkurencii nasi pretekari a pretekarky
pocas roka poésobili a kde sa, v celej skale
vykonov, nasi klubovci nachddzaju.
Nacrtneme si predpokladant buddcoro¢nu
situdciu, viaceri pretekari na prelome roka
opdt prechadzaju do starsich vekovych
kategérii. A vlastne, cely prehlad je
¢leneny podla vekovych kategorir.

V kategérii Stvorbojovych sutazi mladsich ziacok Startovalo
v roku 2012 pat diev&at v reprezentacii troch klubov. Thermal Velky
Meder, Povazan NMnV (po 2 diev€ata) a Sokol Moravské Lieskové
(1). Sice s hodnotenim v Stvorboji, ale tejto kategorii bol priradeny
koeficient muzov. Obsadené boli pocas roka iba hmotnostné
kategérie do 40 anad 53 kg, pricom dievCata Startovali aj
v zaradeniach do 36 kg a 53 kg, no nie v mladeznickom Stvorboji,
takze tieto vysledky nepocitame. V absolitnom hodnoteni dosiahla
najlepsi vykon roka pri tel. hmotnosti 60 kg a Stvorboji 234 bodov,
so ziskom 289,7 b. Barbora Abrahdmova z Thermala Velky Meder,
ronik 2000. Po odchode ro€nika medzi starSie ziacky sa pocita
s akviziciou, vopaénom pripade by kateg6riu obsadili
v nasledujucom roku iba tri diev€atd. Od januara sa do kategoérie
mlad8ich ZiaCok pridava ro¢nik 2003, takZe diev€ensky tim
z trenCianskej pripravky si na celoslovenské majstrovské sutaze
eSte rok pocka. Sancu vSak dovtedy dostane na klubovych

turnajoch.

Druzstvo mladsich ziakov VK KOFI Trencin zvitazilo v lige

Kateg6riu mladSich ziakov pokrylo 31 pretekarov
z desiatich klubov. Tu nebyva povolené hostovanie,
takze pretekar by mal byt priradeny ,original* k svojmu
klubu anaSa Statistika je o Cosi presnejSia. NajvysSi
pocet pretekarov postavila Slavia Ruzomberok (7), VK
KOFI Trencin, ktory disponuje aj moznostami nasadenia
svojej vlanajSej pripravky, Thermél Velky Meder (obaja
po 5 pretekarov) aTatran Krasno (4). NajlepSim
vykonom roka sa vytiahol 12 —rocny talent Tatrana
Krasno, Patrik RieciCiar, pri tel. hmotnosti 32,70 kg
a Stvorboji 246,8 b. aziskom 412,30 b. Bol to jediny
vysledok nad 400 bodov. Vrozsahu 300-400 b. sa
pohybovalo 8 pretekarov, v rozsahu 265-300 bodov iba
9 pretekarov (Stvorboj). Na rok odchadza do starSej
kategérie cely 15 —¢lenny ro¢nik 2000, rady mladSich
ziakov tak budld musiet byt posilnené o novych
pretekarov. Peknd Sanca Ucasti v majstrovskych
sutaziach sa javi aj pre trenciansku pripravku, nastupuje
ro¢nik 2003.

Pretekari VK KOFI su najmladsi, najfahsi, ale aj najlepsi

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na
Majstrovstvach Slovenska vo vzpierani

jednotlivcov v roku 2012

M-SR mladsich zZiakov, Velky Meder, maj 2012
Kvalifikacia na trenciansku letn Skolu

Hodnotenie : mladeznicky Stvorboj

v hmotnostnych kategdriach

Kategoria | Umiestnenie
Pavol Puna 30 kg 1.
Anton Ondruska 33 kg 2.
Samuel Dobias 33 kg 3.
Samuel Brlej 36 kg 1.

V hodnoteni klubov ziskal VK KOFI Trenc¢in 104
bodov, s ktorymi sa umiestnil na 4. pozicii.
V medailovom poradi klubov obsadil VK KOFI

Trencéin 2. miesto s bilanciou 2-1-1.
V absolutnom poradi 24 jednotlivcov podla bodov

. NieCo pravdy na tom bude. Obzvlast saumiestnili pretekari VK KOFI Trengin
s prihliadnutim ~~ na  vitazstvo  druzstva vV nagledujico : Pavol Puna 4., Anton Ondrugka 5.,
celoslovenskejlige  mladSich  Ziakov, ale podme  Samuel Dobias 7., Samuel Brlgj 14.

postupne. To, ¢o sa javi ako chvalenkarstvo nim
v skutoénosti vbbec nie je, ablaznivy nadpis je
postaveny (ako zvycajne) na faktoch.

Najmladsi - VK KOFI Tren&in nominoval do
sutazi rocnik 2002 svojej vlanaj$ej pripravky, €o je sice
Uplne prirodzeny vekovy prechod dnes 10-ronych
ziakov na systém sitazi rocnikov 2000-2002, ale
v radoch zvistlivcov to samozrejme nechalo odozvu. Ak
hovorime otych, ktori sa systematickej cinnosti
s kategériou pripravky na klube nevenuju, atak
prirodzene, Sportovo pripraveny ro¢nik 2002 nemaju
.Kde vziat®.

pokrac¢ovanie na nasledujucej strane
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pokracovanie — Najlepsie vysledky 2012

Najlahsi — vag&sina ziakov VK KOFI sa zaraduje
svojou hmotnostou do [ahSich, ba casto aj tych
najlahsich kategorii. V mladSej pripravke sme museli
kvoéli porovnaniu rozsirit Skalu kategérii do 30 kg. Zial, v
praxi sa Casto stava, ze mladi trencianski vzpiera¢i na
slovenskej sutazi pretekaju v najlahSich kateg6riach
vlastne navzajom medzi sebou, vid vysledky turnajov.

Pri ciefavedomej technickej priprave nie je vo
vzpierani vObec nevyhodné mat pretekarov v lahsich
kategériach. Medaila chlapca v lahSej kategérii je
rovnako velka ako ta v ,pluske”. Ich vykony, prepocitané
na body, vykazuju matematické nevyhody v Ziackej
kategorii, no hodnotenie je mozné pri véli a odbornom
pristupe vedenia satazi upravit. Na druhej strane,
sutaze Zziackych kategérii na velké vykony zamerané
esSte nie su. Dlhoroéni pretekari VK KOFI Jakub a Oliver
Fabovci, ktorych v samotnych zaciatkoch tiez technické
cvicenia pripravky neminuli, nikdy nepésobili v tazsich
kategériach, a napriek tomu Zzali spravidla tie najlepSie
hodnotenia.

Ziacki pretekéri VK KOFI Tren€in, aj s pouzitim
mizerného bodového hodnotenia zvitazili v lige, atiez
obsadili prieCky v najlepSej trojke svojich kategorii
v ro¢nom rebri¢ku jednotlivcov — Najlepst.

Vysledky ¢lenov VK KOFI Tren€in na stretnuti 3. kola
Dolnorakuskeho mladeznickeho pohara

Mannswérth, maj 2012
Hodnotenie : viacboje na sucet bodov, poradia vo
vekovych kategériach

Kat. Umiestnenie
Pavol Puna do 11 rokov 1.
Oliver Fabo 2.
Vratislav Vetrak do 13 rokov 3.
Anton Ondruska 7.
Jakub Fabo 1.
Viliam Cacho do 15 rokov 6.
Peter Puna 8.

Trencianski pretekari nie su hodnoteni v rocnom
poradi rakuskeho pohara. Vyhodnotené su

aj jednotlivé stretnutia, takZe ¢lenovia VK KOFI
Trencin si prevzali ocenenia za vysledky mdjového
stretnutia

Samo Dobias sa v kateg6rii do 33 kg umiestnil
s vysledkom 206 b. Stvrty, s predstihom min. 38 bodov
pred zvySkom tabulky. Kategorii chlapcov do 36 kg sa
Samuel Brlej umiestnil druhy, s vysledkom z maja, 171
b. v §tvorboji. V oktdbri uz zaznamenal ovela vy$Si sucet
194 bodov, ale v konkurencii kategérie do 40 kg sa

Vysledky pripravky a ziakov VK KOFI Trenc&in na
Turnaji mladych nadeji

Velky Meder, december 2012

Hodnotenie : sucet bodovych ziskov za vysledky
v olympijskom dvojboji €lenov druzstva, ziackych
kategérii

Chlapci Tel. hm. Dvojboj
Pavol Puna 32 kg 62 kg
Anton Ondruska 34,2 kg 61 kg
Oliver Fabo 44,8 kg 95 kg

Druzstvo mladsSich Ziakov VK KOFI Trencin
obsadilo v poradi 8 timov 4. miesto

Dievcata Tel. hm. | Dvojboj | Vek
Julka Kurakova 439kg | 49kg | 8r.
Laura Svrckova 319kg | 29kg | 7r.
Emka Cachova 258kg | 18kg | 8r.
Dominika DobiadSova | 43,9kg | 39kg | 8.

Druzstva dievcat trencianskej pripravky obsadili
v konkurencii mladSich a starSich ziaCok 4. a 5.
miesto. NajlepSie pretekarky Skolskej ligy zaZiarili
na ziackom vzpiera¢skom turnaji.

V kategérii chlapcov do 30 kg obsadil prvé
miesto Pavol Puna so S$tvorbojovym vysledkom
zmaja 205,5 b. apredsthom 50 bodov pred
druhym. V oktébri sa mu v8ak podarilo zaznamenat
vysledok aj v kat. do 33 kg, s 208 bodmi sa ale
umiestnil az treti, pretoze okrem vitaza z Krasna ho
prevalcoval vlastny klubovec:) O pol bodu viac ako
Puna zaznamenal Ténko Ondruska v maji a druhé
miesto si nenechal vziat. Ondruska sa v decembri
predstavil aj v kat. do 36 kg, ale dvojbojové vysledky
vtomto rebricku nenajdeme, tie budl u mladSich
Ziakov zaujimavé az po prechode do starSej
kategérie. Tento jav nastane uz od januéra, rocnik
2000 sa posuva do starSich Ziakov a Ténko dostane
Sancu na svoj prvy dvojbojovy Sampionat
jednotlivcov. Podporu v druzstve nestraca, kedze
Vrato, Oliver ajMarek, predstavujuci ro¢nik 99,
v kategorii eSte rok pobudnu, vid starsi ziaci.

s nim umiestnil az treti. Napokon, v katego6rii do 45
kg dosiahol 3. najlepsi vysledok roka Thomas
Skunda so 176 b. eSte z marcovej sutaze.

pokracovanie na nasledujucej strane



pokracovanie — Najlepsie vysledky 2012

Ziacka reprezentécia VK KOFI Trengin na turnaji
Memorial Ondreja Hekela

Nové Mesto nad Vahom, jun 2012
Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych
kategériach

Kat. | Tel. hm. | Dvojboj | Um.
Anton Ondruska 32,1kg | 60 kg 1.
Pavol Puna 33 kg 31 kg | 59 kg 2.
Samuel Dobias 32,5kg | 53kg S
Oliver Fabo 45kg | 42,6 kg | 94 kg 1.

V poradi 9 druzstiev obsadil VK KOFI Trencin 4.
miesto.

Umiestnenia pripravky a Ziakov VK KOFI Trenc¢in na
Medzinarodnom Mikulasskom pohari Zlinskeho
kraja

Zlin, november 2012

Hodnotenie : poradie jednotlivcov vo vekovych
kategdriach podra poc¢tu bodov ziskanych za vysledky
v Stvorboji / olympijskom dvojboji

Stvorboj Kat. Umiestnenie
Dominika Dobiasova 9.
Samuel Brlej 2.
Pavol Puna najml. ziaci 1.
Emka Cachova (do 2002) 7.
Laura Svrékova 6.
Andrej Barto$ 4.
Anton Ondruska ml. ziaci 2000) &,
Dvojboj Kat. Tel. hm. | Dvojboj | Um.
Oliver Fabo st. Ziaci | 44,6 kg 99 kg 2.
Marek Fabo (1999) | 83,1 kg | 110 kg 5

StarSich ziakov Startovalo 46 vroku 2012 pod
hlavickou 14 klubov. NajpocetnejSie zastUpenie mali
Tatran Krasno nad Kysucou, Povazan NMnV a Thermal
Velky Meder (po 6 Ziakov), KOFI Trencin (5). Najlepsi
vykon roka bol zaznamenany pri tel. hmotnosti 61,27 kg
a dvojboji 192 kg so ziskom 278,3 Sincl. b. mladeznickeho
reprezentanta Jacinta Juhasza (Thermal Velky Meder).
Druhy v rebricku zapisal 250 b. a treti 211 b. Hranicu 200
bodov presiahlo 6 ziakov, v rozpati medzi 150-200 bodmi
sa pohybovalo 18 ziakov. Podla skladby ro¢nikov na rok
odchéadza do dorastu 18 ziakov, zatial ¢o od mladSich sem
prichadza 15, takze v kategérii sa obsadenie vyrazne
nemeni.

pokracovanie na nasledujucej strane
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V sthrnnom poradi podla bodového vypoctu
absolutneho hodnotenia mladsich ziakov za rok
2012 sa Pavol Puna umiestnil so ziskom 357,6 b.
z méajovej sutaze Stvrty, Anton Ondruska s 348,4 b.
Siesty, Samuel Dobias s 332,1 b. siedmy, Samuel
Brlej s295,8 b. na 11. aThomas Skunda, ktory
neskor nevyuzil prilezitosti na dalSie zlepSovanie, so
ziskom 231,8 b. na 24. mieste.

Vroku 2012 S&tartovalo 7 starSich Ziacok
v reprezentdcii troch klubov, so zastipenim Thermal
Velky Meder, Povazan Nové Mesto nad Vahom (oba
po 3) a Olympia Bobrov 1. NajlahS§ie hmotnostné
zaradenia neboli obsadené vbbec, najsilnejSia bola
kat. do 58 kg, na sutazi by vSak chybali tretie,
a pripadne aj druhé miesta. To v8ak v kultdrnych
krajinach nie je vo vzpierani prekazkou usporiadania
sutaze. NajlepSi vykon roka bol dosiahnuty pri tel.
hmotnosti 47,53 kg advojboji 87 kg ziskom 134
Sincl. bodov, postarala sa orn Dalma Mihalovi¢ova
(VME). 100 —bodovu hranicu v rebricku najlepSich
vykonov roka prekonali tri pretekarky.

Starsi ziaci

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na
Majstrovstvach Slovenska vo vzpierani
jednotlivcov v roku 2012

M-SR starsi ziaci, Velky Meder, maj 2012

Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych
kategdriach

Kat. | Dvojboj | Umiest.
Oliver Fabo 45kg | 90 kg 1.
Viliam Cacho 56 kg | 97 kg 3.
Vratislav Vetrak 56 kg | 85 kg 5.
Peter Puna 62kg | 86 kg 7.
V hodnoteni klubov obsadil VK KOFI Trencin 5.
prieCku.

V medailovom poradi klubov obsadil VK KOFI
Trencin 4. miesto s bilanciou 1-0-1.

V suhrnnom poradi jednotlivecov podia bodov
sa umiestnili pretekéri VK KOFI Trencin
nasledujuco : Oliver Fabo 11., Viliam Cacho 16.,
Vrato Vetrak 24., Peter Puna 26.
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Starsi Ziaci VK KOFI Trenéin zakoncili rok na
vynikajucich poziciach

Oliver Fabo  zaznamenal najlepSi
vysledok 6-Clenného rebricka kategérie do 45 kg
na novembrovej sutazi v Zline, v dvojboji 99 kg,
v konkurencii pretekarov z KoSic, Ruzomberka,
Povazanu, Bobrova a Hlohovca, s predstihom 8 kg
pred druhym a tretim. V inej kategérii nestartoval.

Vrato Vetrdk obsadil 8. priecku v 13-
Clennej kategorii starSich Ziakov do 56 kg
s vysledkom 93 kg v dvojboji, ktory zaznamenal
v maji ususedov vv Mannswérthe. V kategbérii je
slovenska konkrencia ziakov z Krasna, Bobrova,
Ruzomberka, Moravského Lieskového, Kaosic,
Povazanu, Dolného Kubina, Velkého Medera aj ..
vlastného klubovca Viliama Cacha, ktory v tejto
kategérii obsadil 5. priecku s dvojbojovym
vysledkom 98 kg z tej istej sutaze. Cacho dosiahol
lepsi vykon roka o kateg6riu vyssie, v 15 —Clennej
62 —ke, kde bola konkurencia SirSia o Druzstevnd,
ale chybal Ruzomberok. Cacho zaznamenal 107
kg v dvojboji pocas oktobrovej sutaze vo Velkom
Mederi. Na jedenastej prieCke sa umiestnil
klubovec Peter Puna svysledkom 86 kg
zdomacej sutaze v maji. Do prvej desiatky by
potreboval o 1 kg viacej. Cacho a Puna prestupuju
od januara do dorastu, v ziackej ale zostava
Oliver, Vrato aj Marek, aprichadza Ondruska,
takze druzstvo sa opat pokusi o zisk medaily
druzstiev.

V najtazej ziackej kategérii +69 kg sa
pocas roka premlela konkurencia jedenastich
pretekarov z Velkého Medera, Krasna, Kosic,
Povazanu, Hlohovca, Hurbanova a KOFI
Trencina. Na$ klubovec Marek Fabo s vysledkom
110 kg z novembrovej sutaze u susedov v Zline
spocinul na 7. priecke.

Najuspesnejsim Ziakom VK KOFI za rok 2012 je
Oliver Fabo

V sthrnnom celoslovenskom poradi 46
Ziakov podfa Sinclaira zaujal Oliver Fabo so
ziskom 186,15 b. dvandastu priecku, so stratou
necelé 0,4 b. na Lieskovéana. Cacho si pripisal
19. najlepsi vysledok zo sutaze v oktébri, Vrato
25., Marek 33. a Peter Puna 34. vysledok.

V kategorii dorasteniek, v rozsahu 4
ro¢nikov, Startovali poCas roka 2012 dve dievCata,
z VSC Dukla Banska Bystrica a koncom roka aj
Heavy Iron Poprad. Najlepsi vykon roka
predstavuje 131,6 Sincl. b. za 93 kg v dvojboji pri
tel. hmotnosti 52,58 kg reprezentantky Viktorie
LukaCovej (VSC), ale dosiahnuty na koSicke;
péde. LepSia situacia by mohla nastat pri
prechode Ziackeho ro¢nika 98 medzi dorastenky,
¢im by sa obsadenie zdvihlo az na 5 pretekarok.

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na Medzinarodnej
velkej cene Zlinskeho kraja vo vzpierani mladeze

Zlin, april 2012

Hodnotenie : poradie jednotlivcov vo vekovych
kategériach podla poc¢tu bodov ziskanych za vysledok
v olympijskom dvojboji

Tel.

Kat. hm. Dvojboj | Um.
Pavol Puna (?;'22(')%(;) 31 52 kg 1.
Anton Ondruska ml. Ziaci | 31,4 | 57 kg 1.
Samuel Dobias (2000,01) | 32,6 &= 55kg | 3.
Oliver Fabo . 43,7 | 89 kg 2.
. . ziaci 99
Vratislav Vetrak 54,2 90 kg 4.
Peter Puna ziaci 98 | 56,1 82 kg 4,
Jakub Fabo dorast 97 56 | 164 kg | 1.
Jozef PSendk juniori93 | 70,1 | 189kg | 1.

V poradi 12 klubovych druzstiev zaznamenali druzstva
VK KOFI Trenc&in nasledujuce umiestnenia :

Trencin ,,A“ (Fabovci, Vrato Vetrak, Jozef PSenak) 3.
miesto , Trenéin ,,B“ (Punovci, Samuel Dobias, Anton
Ondruska) 7. miesto

V poradi ,,TOP 12 najlepSich pretekarov podla bodov
obsadil Jakub Fabo 3. poziciu a Jozef PSenak 7. poziciu.

Dorastenci

V roku 2012 Startovalo 24 mladSich dorastencov,
15 a 16 —ro¢nych chlapcov, pod hlavickou 10 klubov.
NajpoCetnejSie  zastlpenie sa  objavilo v Slavii
Ruzomberok (5) a Sokol Hlohovec (4). Najlepsi vykon
zaznamenal pri tel. hmotnosti 79,10 kg a dvojboji 275 kg
so ziskom 339,8 Sincl. b. Michal Bodorik (Hlohovec). Nad
300 bodov dosiahol iba jediny pretekar, v rozpéti 200-270
b. sa pohybovalo 9 pretekarov.

V mladsom doraste ma klub jediného pretekara

Jakub Fabo sa v roku 2012 pohyboval vo dvoch
hmotnostnych zaradeniach. V 6 —Clennej kategérii do 56
kg zaznamenal 2. najlepsi vysledok 170 kg, konkrétne na
septemberovej sutazi Majstrovstiev sveta dorastencov
v KoSiciach. Vtejto kategérii pocital konkurenciu
z Hlohovca, Velkého Medera, Hurbanova a KoSic. Zato,
najlepsi vysledok roka o kategériu vySSie, do 62 kg, si
pripisal prave Jakub Fabo, so 185 kg v dvojboiji
z novembrového klubového Startu juniorov a muzov
u susedov v Médlingu. Pod septembrovy vysledok Faba
sa jednoznacne podpisuje rozdielny pristup v priprave
vramci reprezentatného timu, bez UcCasti osobného
trénera.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Reprezentacia na Majstrovstvach sveta vo vzpierani
mladeze IWF

KoSice, september 2012
Hodnotenie : trh, nadhod a olympijsky dvojboj
v hmotnostnych kategériach

Kat. Trh Nadhod | Dvojboj
79 kg 91 kg 170 kg
JakubFabo | 56kg | 45 1 | 15 m. | 11.m.

Jakub Fabo zaznamenal najvy$sie umiestnenie
v dvojboji spomedzi nominovanych ¢lenov slovenskej
reprezentacie

V sthrnnom poradi mladSieho dorastu roka 2012
podfa Sinclaira obsadil Jakub Fabo so ziskom 272,9 b.
tretiu (3.) prie¢ku s rozdielom necelych 0,3 b. na druhého.
V priprave vyberu talentov na reprezentacné podujatia
bude jeho bodovy vysledok v celoslovenskom spektre
chybat. Rok 2013 sa ponesie aj v duchu kvalifikacie na
bliziace sa OH mladeze v Nankingu.

Od januara do dorastu nastupuju trencianski ziaci
Cacho aj Puna, ale pri Jakubovej absencii to budi mat
vdruzstve tazSie. Po zisku majstrovského titulu
dorasteneckého timu VK KOFI Trencin vroku 2011 sa
zoskupenie ro¢nikovo aj klubovo rozlozilo ana Starte
zostal prakticky iba Jakub. S prichodom dvoch ziakov by
pri Jakubovej U(cCasti aposile Olivera z mladSieho
prostredia, mohol byt tim vroku 2013 opat jednym
z najsilnejsich. Z konkurencie odchadza medzi juniorov
roCnik 94, ¢&im druzstvd vpraxi pridu aj o Zilavu,
Kuljovského, jedného z Bodorikovcov aj Polacekovcov,
Mur€a aj PoSteka, toto vSetko ide do juniorskej. Sance
Tren€ina v doraste idu hore, ked vlanajSi 18-ro¢éni uz
konkurovat 15 —ke nebudld. Tvrdym orieSkom vSak
zostava stale vo svojej najsilnejSej zostave hlohovecky
tim.

V kategorii starSich dorastencov, chlapcov vo veku
17 a 18 rokov, sa tento rok objavili pochybnosti o zahrnuti
hodnotenia 18 —ro¢nych juniorov v doraste. Pochybnosti
vyvolali zapisy doméacej majstrovskej sutaze, ako aj
neurcité poznadmky z pracovnej schédze klubov v zavere
roka 2011 o Starte ro¢nika v lige, ale pri absencii rozpisu
majstrovskych sutazi na jednej strane, adomé&cich
pravidiel vzpierania na druhej, to nebolo mozné
jednoznacne urcit. Na jednej strane, vykonnostne je 18 —
roCny pretekar nevyvazenou konkurenciou 15 —rocnym
sutaziacim vo vzpierani, na strane druhej, vychadza
dlhoroéné ¢lenenie z hibSich podkladov, prevazne
zdravotného charakteru. Akceleracia vyvoja jedincov
v reprezentacii so sucasnym utlacenim ,toho zvy$ku
pretekarov“ v histérii ludstva ni€ dobré doteraz nepriniesla.

HODNOTENIA 2012

Jakub Fabo, 15-ro€ny pretekar, uz
dlhoroény klubovec VK KOFI Trencin, p6vodne
detsky talent v pripravke a pohybovo nadany
jednotlivec, lider ziackych klubovych timov, ktory
si zapisal na svoj vek neuveritelné mnozstvo
vitazstiev. ~na  majstrovskych i turnajovych
podujatiach doma iv zahrani€i, uz odmietol
nastupit’ v roku 2013. V ronom rebricku kategorie
do 62 kg zakoncCil s predstihom 15 kg pred
konkurenciou z Hlohovca, RuzZzomberka, KoSic
a Hurbanova. Od roku 2013 mal $ancu nastupit do
centra olympijskej pripravy v Trencine. V lahSich
hmotnostnych zaradeniach bol jednym
z nadejnych kandidatov na Guéast  na
mladeznickych olympijskych hrach vo vzpierani
v roku 2014.

Umiestnenia druzstiev VK KOFI Trenéin na
ligovych sut'aziach v roku 2012 vo vzpierani
(predtym M-SR druzstiev)

Hodnotenie : sucet bodovych ziskov
najlepSich ¢lenov druzstva na postup do finéle,
s pripo€itanim suctu z finalového kola

Umiestnenie
Liga mlad$ich Ziakov 1.
Ziacka liga 5. (po finale)
Dorastenecka liga = =
Liga muzi 1.
Extraliga muzi — postup .
vitazného timu i, A
Zaradenie rozsahu Styroch rocnikov

stredoskolskej mladeze ma v Sporte, napriek
nepomeru sil, svoj vyznam. Na druhej strane
vS8ak predpokladd aj isti masovost, pocetnejSie
zastUpenie druzstiev, aby sa predislo vzniku
prilisnej vekovej, astym sUvisiacej
vykonnostnej, nerovnomernosti v timoch, ktora
.kazi hru* predzvestou vopred znamych
vysledkov.

Nikomu neméze uniknat, Zze kluby
v sUc¢asnosti nevyuzivaju svoje kapacity naplno.
Aby tak bolo, je potrebné vytvorit vhodné
podmienky, atoto sa vsUCasnosti tyka aj
vzpierania zien, ak vychadzame zo sutaznej
oblasti, ktorda je vykladnou skrifiou Sportového
odvetvia. NemOzeme v8ak konStatovat zle
nastaveny systém siOtazi ¢ vyhrady v
koncepciach vo vzpierani, nakolko ani vlastnym
Clenskym  subjektom zakladné dokumenty
v akceptovatelnej forme  predloZzené (a
.nedajboze” aj diskutované) neboli.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Stratégiou zameranou na rozvoj klub neziskal podporu
na domacom zvéze

TrenCiansky klub si  hlavu do piesku
nezahrabal. Vo&i svojim &lenom vystupuje korektne,
prebiehajuca Sportova priprava je pod drobnohladom
odbornikov. Svojim Sportovcom sa klub snazi
odovzdat’ viac nez vyCaptané papuce spred piatich
rokov, ale pevné a odolné obutie, v ktorom mozu
v zivote zmoknut bez vacsSej ujmy. Klubovla €innost
zabezpe€uje vrozsahu svojich moznosti, atieto
moznosti sa snazi v kazdom dalSom roku rozSirovat.

Stratégiou zameranou na rozvoj klub neziskal
podporu na domacom zvaze, ale neuzavrel sa.
Prehibil a rozpracoval oblast svojich mimozvazovych
aktivit. Stal sa partnerom institicii, pre ktoré je rozvoj
prirodzenou sucastou fungovania, na schopnosti
rozvoja ktorych zavisi buducnost celej naSej
spolo¢nosti, svedomim, Ze pohybova a Sportova
zlozka ma v nej nezastupitefné miesto.

Pocas roka Startovalo na Slovensku v starSom
doraste 21 pretekarov, ztoho jeden sa obavuje
v tabulke trikrat a dal$i dvakréat, s rozdielnymi ddajmi
o datume narodenia alebo fonetického prepisu mena
Novomestanov, ¢o vypoveda aj o poziadavke na
rozhodcovsku €innost pri vazeni. Pretekarov postavilo
9 klubov, najvacsi pocet predstavil Tatran Krasno (5).
Najlepsi vykon roka dosiahol pri tel. hmotnosti 84,90
kg a dvojboji 275 kg so ziskom 327,7 Sincl. b. Jakub
Zilava na juniorskom reprezentatnom podujati, pod
vlajkou Slovenska a hypotetickej prislusnosti k VSC
Dukla. V rozpéti 250-280 bodov sa pohybovalo iba 8
pretekarov.

V sthrnnom poradi mladSich aj starSich
dorastencov, rozsahu Styroch roénikov, figuruje 45
pretekarov. Ako sme spomenuli, ztohoto poctu 1 je
uvedeny trikrdt, a daldi dvakrat. V reprezentacii 12
klubov, s najpocetnejSim zastipenim Sokola Hlohovec
(6), Tatrana Krasno a Slavie Ruzomberok (5). Najlepsi
vykon pocital 339,8 Sincl. b. Bodorik (Hlohovec). Nad
300 bodov sa vytiahli poCas roka v najlepSich
vysledkoch S&tyria pretekari, v rozsahu 250-280 b. sa
pohybovalo 11 dorastencov.

Jakub Fabo startoval ako jediny dorastenec VK KOFI
Tren¢in vroku 2012, vrozsahu Styroch roénikov
obsadil 2. pozicie

Napriek zisku majstrovského titulu
dorasteneckého druzstva VK KOFI vroku 2011
Startoval Jakub Fabo v nasledujicom roku ako jediny
dorastenec klubu. Niekto uz vekovo postlupil medzi
juniorov, iny zostupil do iného klubu.

V 8- ¢lennej hmotnostnej katego6rii do 56
kg suhrnu mladSieho a starSieho dorastu obsadil
Jakub Fabo zhodnu 2. poziciu, ako bolo uvedené
v mladSom doraste, nik zo starSieho dorastu
(dvoch starSich roénikov) vysledky mladSich
talentov neprekonal. Vsuhrne 12 —Clennej
kategérie do 62 kg zostupil Jakub Fabo na druhu
prieCku pre vysledok o dva roky starSieho Mateja
Polacka z Krasna, ktory zaznamenal na
septembrovej sutazi v KoSiciach v dvojbojovom
sucte o 1 kg viac.

V roénom poradi 45 pretekarov Styroch
roCnikov podla Sinclaira obsadil Jakub Fabo
miesto v najlepSej desiatke. S novembrovym
vysledkom 2729  Sincl. b.  z Médlingu
a minimalnym rozdielom na Bobrov€ana (vid
mladsi dorast). NajlepSiu desiatku dorasteneckého
suhrnu tvoria prevazne starSi dorastenci (17-18 -
ro¢ni), z mladSich tu najdeme iba hlohoveckého
vitaza, Bobrovéana a .. Jakuba Faba z Trendina.

Juniorky si na vzpierani ,nepipnu” — slovenska
rarita

Raritnou, a doslova bez-konkurenénou,
bola vroku 2012 kategdria junioriek, diev€at vo
veku 18 az 20 rokov. Jej zastlpenie pocas roka sa
v celoStatnom rozmere priamo rovnalo nule.
Obdobny pripad, zastlpenie jedinej juniorky do 23
rokov, sa na Slovensku vyskytol aj v ostatnych
dvoch rokoch, a zostal bez odozvy, toto sa vSak
da nazvat U(céastnickym rekordom. Napoveda
o pristupe v celozvdzovom rozsahu, ved si len
porovnajme celostatnu sutaz druzstiev junioriek
u susedov v Ceskej republike alebo rozsiahle
ligové sutaze diev€at azien v Polsku, i
suverénne juniorky v madarskych kluboch, ato
sme geograficky ani daleko nemuseli. Bude
slovenské vzpieranie v budulcnosti potrebovat
Specialne ochranné predpisy, aby diev€ata mohli
Startovat aj v inychsitaziach ako len
Studentskych ? Kedze kategéria 18 —rocnych
junioriek a 20 —ro¢nych junioriek sa prekryva so
susediacimi (dorastenky, zeny), zosobnuje tym aj
nedostatok  zastUpenia dotknutych rocnikov
v tychto susediacich vekovych kategériach. Do
juniorskej prechadza ro¢nik 95.

pokracovanie na nasledujucej strane
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V 183. vydani Mladeze (2012) bolo uvedené, ze
Viano€ny turnaj Zien sa uskutocnil 24.
decembra 2012, spravne ma byt 24.
novembra 2012.
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Juniori do 20 a 23 rokov

Juniorov vo veku od 18 do 20 rokov
Startovalo 27 v roku 2012, pod hlavickou jedenastich
klubov a jednej VS (klubova prisludnost neuvedend).
Najvacsie zastupenie mal Tatran Krasno, Povazan
NMnV a Mestsky klub KoSic (so Stvoricami
pretekarov). Najlepsi vykon roka dosiahol priteles.
hmotnosti 93,80 kg a dvojboji 351 kg pri zisku 399,7
Sincl. b. dvadsat-ro¢ny reprezentant Matej Kovaé na
sutazi pod slovenskou vlajkou a predpokladanou
prislusnostou k VSC Dukla. Hranicu 350 bodov
presiahli iba dvaja pretekari, v rozpati 300-350 b. sa
pohybovali iba 4 S$tyria juniori, v rozsahu 250-300
bodov dalSi dvanasti. Opéat je potrebné podotknut,
ze 18 —rocni juniori sU evidovani aj v kategorii
starSieho dorastu a 20 —ro¢ni juniori v seniorskej,
takze tato kategéria sa Ciastocne prekryva so
susediacimi.

Juniori VK KOFI méZu byt hodnotnou posilou
seniorského timu

Spomedzi klubovcov VK KOFI Trencin
Startovali vroku 2012 dvaja juniori. Jozef PSenak
delil svoje pOsobenie pocas roka medzi hmotnostné
zaradenia do 69 a 77 kg. Paradoxne, lepSiu poziciu
zaujal s niz§im dvojbojovym vysledkom a v lahSej
kategérii. V 7 —Clennej kategérii juniorov do 69 kg sa
v rocnom rebric¢ku umiestnil treti s vysledkom 190 kg
v dvojboji, zaznamenanym  pocas  junpvého
slovenského  Sampionatu v Banskej  Bystrici.
Konkurenciu v rebricku pocita z Krasna, KoSic,
Hlohovca a Hurbanova. V 8 —€¢lennej kategérii do 77
kg sa presadil s vy$§imi vykonmi, pri dvojboji 195 kg
z oktobrovej sutaze na domacej pdde sa umiestnil
vporadi az Siesty. Hlohoveckd konkurenciu tu
nenachadzame. Na Stvrtej pozicii v tej istej kategorii
sa umiestnil klubovec Denis Fabo s dvojbojovym
vysledkom 202 kg, zhodnym s koSickym pretekarom
na 3. mieste, pri rozdielnej teles. hmotnosti.
U Denisa je to eSte marcovy vysledok zo sutaze
v Tren€ine.

Vzacna zhoda v suhrnnom poradi juniorov
podla Sinclaira postavila oboch Tren¢anov na latku
254 bodov, pricom PSenak (254,29 b.) sa umiestnil
15., Denis Fabo (254,25 b.) 16. a dalsi KoSi¢an
(254,9 b.) stou istou hodnotou pred desatinnou
Ciarkou, v hodnoteni na 14. pozicii. Jozef PSenak tu
bodoval s bystrickym vykonom. Denis, podobne ako
Jakub, si zvolil na buddci rok prestavku, takze
seniorom bude sekundovat PSendk.

HODNOTENIA 2012

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na
Majstrovstvach Slovenska vo vzpierani
jednotlivcov v roku 2012

M-SR juniori, Banska Bystrica, jun 2012
Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych
kategériach

Kat. Trh | Nadhod | Dvojboj
S 85kg | 105kg | 190 kg
Jozef PSendk | 69 kg 3 m* | 2 m. 5 m.

Pretekar VK KOFI Trené¢in obsadil v sihrnnom
poradi jednotlivcov 16. priecku.
* zhoda vykonu s 2.m.

V kategérii juniorieck do 23 rokov sa
predstavili dve pretekarky, klubovo obe zVSC
Dukla. Najlepsi vykon roka zaznamenala pri tel.
hmotnosti 72,62 kg a dvojboji 179 kg so ziskom
205,3 Sincl. b. akoeficientom Zien Eleontra
Gogorova pod vlajkou svojej VS. Kategoria junioriek
do 23 rokov je obsiahnuta aj v seniorskej kategorii
zien. Diev¢ata budu prezentovat tito kategoriu este
aj v nasledujucom roku.

Kategoria juniorov do 23 rokov v roku 2012
zahfnala 11 pretekarov v reprezentacii piatich klubov
aviacerych VS. Vlani sme evidovali 28 ,dvadsat-
trojok®, a rok predtym 19, takze zastlUpenie kategérie
najskor prudko vzrastlo, aby o rok kleslo eSte hibSie
ako bolo pri svojom zaloZeni. Pri definitivnom
odchode 6 —¢lenného ro¢nika 89 do seniorskej od
roku 2013, asucasne prichode 4 —¢lenného
talentovaného roénika 92 sa obsadenie kategoérie
dalej zuzilo, na symbolickl desiatku pretekarov. Ak
zvaz predtym nevyuzil unikatnu Sancu vypisat pre
tuto kategériu vlastny Sampionat, teraz by to uz
nemalo prevratny efekt. Obdobie sutazi ostatnych 4
rokov mébzeme na vzpierani pokojne nazvat
~obdobim premarnenych Sanci*.

Najlepsi vykon 2012 dosiahol pri tel.
hmotnosti 103,40 kg a dvojboji 345 kg so ziskom
378,3 Sincl. b. Lukd$ Kozienka (ro¢. 89)
vreprezentacii _ Slovenska a predpokladanej
prislusnosti k VSC Dukla. 300 —bodovu hranicu
presiahli iba traja pretekari. Kategéria juniorov do 23
rokov je obsiahnutd aj v seniorskej kategérii muzov.

pokrac¢ovanie na nasledujucej strane
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Bez ohladu na konkurenciu je Masnica format

Clen VK KOFI Trengin, trengiansky
Student Adam Masnica, pdsobil pocas roka
v hmotnostnej kategérii do 94 kg, ktoru
vykonnostne viedol. Roéné Uc&inkovanie v nej
zakoncil s dvojbojovym Studentskym vysledkom
285 kg z novembrovej sutaze v Trencine. Na
druhého ponechal priestor takmer 30 kg. Aj ked
najdélezitejSia konkurencia mu tento rok ,odisla“
do seniorskej, vykonnostne drzi krok s klubovym
timom, ktorého je su¢astou. V suhrnnom poradi
pretekarov vekovej katego6rie podla Sinclaira
zaujal so ziskom 333,5 b. druhu priecku. V tejto
vekovej kategérii bude Masnica hodnoteny este
rok, po ktorom ju spolo¢ne so Styrmi dalSimi
opusti a zavita ro¢nik 93.

Studentské vzpieranie

Na Studentskych sutaziach,
organizovanych v roku 2012 svetovou
i doméacou organizaciou univerzitného Sportu, a
aj Sportovym zvazom, sa predstavilo 6
Studentiek a?21 Studentov, reprezentujucich
rozne VS. Neboli zndme Ziadne Starty
zahraniénych Studentov Studujacich u nas,
nasSich Studentov vinych krajindch, ani Starty
maturitného ro€nika. Konal sa akademicky
svetovy Sampionat (FISU), slovenska
univerzidda (SAUS) a bola ukon€ena vlanajSia
liga (SZV) aodstartovala nova, ktora bude
ukonéend v nasledujucom roku.

Vysokoskolska liga v roku 2012

Vysledky Studentov — €lenov VK KOFI Trencin
na sutaznych stretnutiach, uskuto¢nenych

v ramci Vysokoskolskej ligy vo vzpierani
druzstiev v roku 2012

Hodnotenie : sucet bodovych ziskov najlepsSich
¢lenov druzstva v oboch kolach

2. kolo — finale VSL akad. rok 2011/2012
Hlohovec, april 2012

Reprezentacia na Akademickych majstrovstvach
sveta FISU vo vzpierani

Eilat, november 2012

Hodnotenie : trh, nadhod a olympijsky dvojboj
v hmotnostnych kategériach

Kat. Trh Nadhod | Dvojboj
Lenka Horna | 63 kg 35 rfwg %5 rfwg 1 §0n|1<9
Milan Kovaé | 85 kg 1136 r‘:]g 11563 r‘;g %9 rl];g

Teoreticky zostava eSte dorieSit technické
detaily sutaze, rozloZzenej do dvoch sutaznych rokov.
Jednym z nich su koeficienty, ktoré sa prechodom na
kalendarny rok 2013 vydali nanovo a nekoreSponduju
s predchadzajucimi, pouzitymi v prvom kole sutaze
druzstiev.

Druhym s0 pravidld G€asti na Studentskych
sutaziach. Aj ked ro¢nik 84, ktory od Nového roka
podla pravidiel svetovej federacie univerzitného Sportu
na sutaziach nepésobi, vnaSej sutazi druzstiev
vlastne zastUpeny nebol, bolo by vSak zaujimavé
vediet, ako sa situacia oSetrila v ,koSickych*
pravidlach sutaze. Tie Gc€astnici pred suatazou
k dispozicii nedostali, ak by roénik v lige Startoval
achcel sutaz dokongit, nastala by dalSia kolizia.
Vytvaraju sa domace pravidla podla vopred zistenej
situacie, alebo su skutoéne otvorené Ucasti Studentov?
Naopak, odkedy ,sa prestahovali“ na vychod, nie su
ani len dostupné. Tretim technickym detailom je Start
rok po ukonceni Studia.

Vysledky Studentov — élenov VK KOFI Trenc¢in na
sutaznych stretnutiach, uskutoénenych v ramci
Vysokoskolskej ligy vo vzpierani druzstiev v roku
2012

Hodnotenie : sucet bodovych ziskov najlepSich
¢lenov druzstva v oboch kolach

1. kolo VSL akad. rok 2012/2013
Trenéin, november 2012

Tel. hm. | Dvojboj | Druzstvo Tel. hm. | Dvojboj | Druzstvo
Matus Pokusa | 92,1 kg | 280kg | TUAD Matus Pokusa | 95kg | 292kg | TUAD
Adam Masnica | 92,2kg | 270 kg | TUAD Adam Masnica | 88,2kg | 285kg | TUAD
Milan Kovagé 81,8 kg | 262 kg FTVS Milan Kovag 82,9 kg | 265 kg FTVS

Sutaz ukoncena : 1. Trencianska univerzita,
2. FTVS UK Bratislava

Sutaz prebieha.

pokracovanie na nasledujucej strane
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NajlepSi vykon Studentiek dosiahla pri tel.
hmotnosti 72,62 kg spominand E. Gogorova (vid
junioriky do 23 rokov). Nad 200 bodov to bol jediny
vysledok, v rozmedzi 182-188 bodov sa pohybovali
dve Studentky. V programe bol rozsah roénikov 84-
94.

V nevyhlasenom roCniku slovenskej
univerzitnej &inky 2012 zvitazili E. Gogorova
s dvojbojovym vysledkom 179 kg a ziskom 205,3
Sincl. b, L. Horna (Zilinsk& univerzita)
s dvojbojovym vysledkom 150 kg a ziskom 188,3 b.,
obe zakademickych MS, aT. Sasarakova
(Univerzita M. Bela v Ban. Bystrici) so 138 kg
v dvojboji a ziskom 182,7 b. z novembrovej sutaze
v Trenéine, vtomto poradi. Samostatna sutaz so
scitaniami bodov sa neuskutoénila, preto za podklad
sme vzali ro¢ny rebricek.

Najlepsia studentka- vzpieracka VK KOFI roku 2012
je Lenka Horna

Klubovkyne VK KOFI Trencin sa umiestnili
pekne. Lenka vsuhrne dosiahla druhy najlepsi
vysledok roka, a Dominika Srndkova (FTVS UK
Bratislava), ktorej do ro€ného snazenia vstupili aj
zdravotné tazkosti, dosiahla 4. najlepsi vysledok, 94
kg v dvojboji a 115,4 Sincl. b. z novembrovej sutaze,
¢im vporadi predstihla univerziadne vysledky
svojich konskolacok.
V hmotnostnych kategéridch sa Lenka Horna
s reprezentacnym vysledkom umiestnila na vrchu
poradia kategérie do 63 kg a Dominika Srnakova
v kategorii do 69 kg.

Najlepsi vykon S$tudentov vroku 2012
zaznamenal pri tel. hmotnosti 105,58 kg a dvojboiji
340 kg so_ ziskom 370,16 Sincl. b. v reprezentacii
svojej VS Radoslav Tataréik na podujati
organizovanom FISU. Sedmic¢ka Studentov sa
v rebricku pohybovala v rozmedzi 300-333 bodov,
trojica najlepSich prekrocila 350 bodov — a tito su aj
pomyselnymi vitazmi slovenskej univerzitnej inky
2012 : R. Tatar€ik s dvojbojom 340 kg a ziskom
370,2 Sincl. b., Matej Kovac (322; 364,4 b.) a L.
Kozienka (325; 358,3 b.),obaja Univerzita Mateja
Bela v Ban. Bystrici, ku ktorym sa pridavaju dalsi
traja do poctu najlepSej Sestice, traja Studenti z VK
KOFI Trengin Adam Masnica (Trenc&ianska
univerzita) s vysledkom 285 kg a ziskom 333,5 Sincl.
b. z novembrovej sutaze, Milan Kova¢ (FTVS UK
Bratislava) svysledkom 279 kg abodovo
porovnatelne 333,3 b. zreprezentacnej sutaze,
a Matu$ Pokusa (Trencianska univ.) s dvojbojovym
vysledkom 292 kg a 330,8 Sincl. b. z novembrove;
sutaze v Trencine.

HODNOTENIA 2012

Umiestnenia Studentov — ¢lenov VK KOFI Trencin
na podujati Univerziady SR (SAUS)

Bratislava, jun 2012
Hodnotenie : olympijsky dvojboj vo vybere
hmotnostnych katego6rii

Kat. | Dvojboj | Umiest.
Lenka Horna 63 kg | 146 kg 1.
Dominika Srnakova | +63 kg | 94 kg 3.
Milan Kovag 85kg | 267 kg 1.
Adam Masnica 94 kg | 260 kg 1.

V suhrnnom poradi Studentiek podla bodov sa
¢lenky VK KOFI Trenc&in umiestnili : Lenka Horna
2., Dominika Srnakova 4.

V sihrnnom poradi Studentov podla bodov sa
¢lenovia VK KOFI Tren€in umiestnili : Milan Kovac
4., Adam Masnica 9.

Slovenské Studentské rekordy vo vzpierani :
Lenka Horna (7) v trhu, nadhode aj dvojboji

V hmotnostnych kategériach sa Studenti —
klubovci VK KOFI Trenéin drzia na najvysSich
prie¢kach Milan Kova¢ vysledkom 279 kg
v kategorii do 85 kg s predstihom 13 kg pred
druhym, Adam Masnica s novembrovym vysledkom
285 kg v kategorii do 94 kg a predstihom 5 kg pred
MatiSom Pokusom, ktorého aprilovy vysledok
z Hlohovca posunul na druht priecku, a napokon
opat Matu$ Pokusa, ktory sa v novembri zapisal aj
do kategoérie do 105 kg s lepSim vysledkom 292 kg,
ale pri silnej konkurencii reprezentantov z B.
Bystrice a KoSic sa tu umiestnil az Stvrty.

Slovenska univerzitna ¢inka

Tradicia vyhodnotenia slovenskej
univerzitnej €inky sa spaja s oficialnym prijatim
vzpierania medzi akademické Sporty. Bola zalozena
vroku 2008, ked bolo vzpieranie po desiatke
testovacich podujati prijaté do programu sutazi
oficidllnych  organizécii v oblasti  univerzitného
Sportu. Vzpierali dostali vlastnd svetovu i domacu
akademicku sutaz, o rok neskor
nasledovala Uvodnd, testovacia domaca sutaz
druzstiev (2009), neskér aj ucast na univerziade
(2011). Kritéria pre vyhodnotenie UC boli stanovené
pre konkrétny rok, v zavislosti od typu Studentskych
sutazi, ktoré boli vdanom roku usporiadané, kedze
periodicita samotnych sutazi nie je ro€na. Kritéria
zohladnovali, ak vysledky boli dosiahnuté na
svetovom poduijati.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Dévodom pre vyhlasenie poradia
najlepsich (UC) je skutoénost, Ze jednotlivci vo
vzpierani slUtazia v hmotnostnych kategoriach
(na pocet kilogramov) a druzstva su hodnotené
timovo (na suéet bodov druzstva), ¢im oficialne
porovnanie jednotlivcov absentovalo. Slovenska
univerzitnd cCinka je poradie jednotlivcov
v kategorii Studentiek (3 najlepSie) a Studentov
(6 najlepsich) vo vzpierani, v danom sutaznom-
kalendarnom roku. Vyhodnotenie najlepSich
byvalo naplanované spravidla na koniec roka, az
do obdobia zmien v Sportovej komisii vzpierania,
¢im sa zostavenie planu sutazi presunulo
z Trengina do Ko$ic a vyhodnotenie UC sa uz
nekonalo..

Vzpieracky VK KOFI Trencin

V klubovom druzstve Zien sa vroku 2012
predstavili vzpieracky z celého Slovenska

V roku 2012 Startovalo dvanast zien (od
20 rokov), v reprezentacii piatich klubov, jedne;
FTVS a jednej pretekarky bez uvedenej klubovej
prisluSnosti. V ro€nom poradi nemusia byt
uvedené vSetky, kedze nie su dostupné
vysledky domaceho Sampionatu veteranok.
Najlepsi vykon patri pri tel. hmotnosti 74,82 kg
a dvojboji 209 kg so ziskom 236,2 Sincl. b. Lucii
Trojcakovej zklubu Heavy Iron Poprad,
dosiahnuty na eurépskom Sampionate. Stvorica
pretekarok zaznamenala nad 200 bodov,
v rozpéati 180-200 bodov sa pohybovali dalSie
Styri pretekarky.

NajpocetnejSie zastlpenie Zien mal
vroku 2012 VK KOFI Trencin (4). Najvy$Siu
poziciu vro€nom rebricku zien hmotnostnej
kategérie do 63 kg zaujala zilinska Studentka
a ¢lenka VK KOFI Lenka Horna s novembrovym
vysledkom 150 kg zo sutaze v Ostrave. V tej
istej kategoérii obsadila bratislavska Studentka
a ¢lenka VK KOFI Dominika Srndkova druhé
miesto s vysledkom 94 kg v dvojboji,
dosiahnutym na tej istej sutazi. LepSi vysledok
zaznamenala Dominika v kategorii do 69 kg na
sutazi v Sangerhausene- nemeckom meste ruzi
v juni, s 95 kg v dvojboji v§ak obsadila v roénom
rebricku az 3. miesto v konkurencii Katariny
Kralikovej a E. Gogorovej z Dukly. Katarina
Kralikovd z KoSic sa po rokoch vratila na
sutazné pdédium. V roku 2012 absolvovala Starty
v trenCianskom Zenskom time s perspektivou
pbésobenia v klubovych farbach, ale situacia sa
napokon zvrtla inak.

Reprezentacia VK KOFI Tren¢in na Medzinarodnej
velkej cene Titanos vo vzpierani zien

Sangerhausen, jun 2012
Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych
kategériach, sihrnné poradie jednotlivkyr a timov

Kat. Dvojboj | Umiest.
Lenka Horna 63 kg 142 kg 5.
Dominika Srnakova 69 kg 95 kg 8.
Zuzana Svrckova +75kg | 168 kg 4.

Umiestnenia reprezentantiek VK KOFI Tren¢in v
poradi jednotlivkyn v konkurencii zien z 9 krajin, so
zastupenim Eurépy a Ameriky : Lenka Horna 14.,
Zuzana Svrckova 21., Dominika Srnakova 43. miesto.
V timovom hodnoteni obsadil VK KOFI Tren¢in 4.
miesto.

Vysledok, ktory zaznamenala v  trenCianskej
reprezentacii v kategérii do 75 kg bol vyssi, so 175 kg
na novembrovej sutazi Zzien v Trencine obsadila 3.
miesto vro¢nom rebricku, v konkurencii su¢asnych
reprezentantiek krajiny a sklzom iba 4 kg od juniorskej
eurdpskej medailistky. V najtazSej kategorii +75 kg zien
sa Zuzana Svrékova umiestnila na 2. pozicii
s vysledkom 183 kg v dvojboji, zaznamenanym pocas
eurépskeho Sampionatu v aprili.

Na jednej zo sutazi, konanych v Gvode roka, sa
v trenCianskom druZstve mihla aj Miriam Skovajsova,
perspektivna pretekarka Povazanu, ktoru si pamatame
aj znaSej vypravy na Women Grand Prix 2011.
Druzstvo zien, cestujuce aj vroku 2012 na sutaze do
susednej krajiny, bolo sformované s cielom poskytnutia
sutaznych prilezitosti vo vzpierani diev€atam a Zenam,
ktoré ich na Slovensku v potrebnom rozsahu nedostali.

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na Majstrovstvach
Slovenska vo vzpierani jednotlivcov v roku 2012

M-SR zien, Banska Bystrica, jun 2012
Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych
kategériach

Kat. Dvojboj Um.
Lenka Horna 63 kg 142 kg 1.
Zuzana Svrckova +75 kg 172 kg 1.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Starty druzstva Zien VK KOFI Trenéin pri CEZ lige

druzstiev Zien 2012 v Ceskej republike

Hodnotenie : v sutaZi bodove, druzstvo VK KOFI
Trencin nie je hodnotené v ligovej sutazi CR.

1. kolo, Plzen, marec

Tel. hm. Dvojboj
Zuzana Svrékova 98,4 kg 178 kg
Miriam Skovajsova 54,2 kg (Ziacka) | 80 kg
Lenka Horna 61,1 kg 140 kg
2. kolo, Novy Hrozenkov, oktéber
Tel. hm. Dvojboj
Zuzana Svrékova 101,6 kg 160 kg
Katarina Krélikova 71 kg 153 kg
Lenka Horna 61 kg 147 kg
3. kolo, Ostrava, november
Tel. hm. Dvojboj
Dominika Srndkova 62,4 kg 94 kg
Katarina Krélikova 72,7 kg 167 kg
Lenka Horna 60,5 kg 150 kg

Umiestnenia reprezentacie VK KOFI Trencin na
podujati Velkej ceny Ostravy vo vzpierani zZien,

Ostrava, november
Hodnotenie : poradie jednotlivkyr podla po¢tu bodov
ziskanych za vysledok v olympijskom dvojboji

Umiestnenie
Lenka Horna 3.
Katarina Kralikova 4,
Dominika Srnakova 22.

Umiestnenia reprezentacie VK KOFI Trencin na
Medzinarodnom ZKC emailovom turnaji klubov

Jun 2012, Oceanska federacia vzpierania
Hodnotenie : jednotlivcov v olympijskom dvojboji
v hmotnostnych kategériach, poradie klubov

Kat. Umiestnenie
Lenka Horna 63 kg 8.
Dominika Srndkova 69 kg 20.
Zuzana Svrckova +75 kg 10.

V poradi 63 klubov Zien sa VK KOFI Trencin
umiestnil iba s trojicou pretekérok na vybornej 14.
pozicii.

HODNOTENIA 2012

V suhrnnom poradi najlepSich vysledkov
roka jednotlivkyri obsadila Katarina Kralikova
s vysledkom v reprezentacii Trenc¢ina a ziskom
201,2 Sincl. b. S§tvrtd poziciu, Lenka Horna
s vysledkom z Ostravy s ziskom 191,5 b. piatu
poziciu, nasledovana Zuzanou Svr¢kovou so ziskom
187,3 b. za vysledok z Antélie. Studentka Dominika
Srndkova zaujala miesto v najlepdej desiatke
pretekarok so ziskom 117,6 Sincl. b. za vysledok
z Ostravy, a ZiaCka Mirka Skovajsova svoj vysledok
s trenCianskym timom uz pocas roka v tricku
vlastného klubu prevysila.

Vysledky Zien VK KOFI Trenéin na Vianoénom
turnaji dievcat a zien

Trencin, november 2012

Hodnotenie : poradie jednotlivkyr vo vekovych
kategoriach podla bodov ziskanych za vysledok v
olympijskom dvojboji

Tel. hm. | Dvojboj | Um. |

kat. do 11 rokov
Julia Kurakova
Dominika DobiaSova
kat. zien

Katarina Kralikova
Lenka Horna
Dominika Srnakova

43,4kg | 39kg 3.
439kg | 34kg 4.

72,3kg | 175kg 1.
60,5kg | 144kg | 2.
62,4kg | 93 kg 3.

Turnaja vo vzpierani, usporiadaného klubom VK
KOFI Trenéin v ramci oslav 5. vyro¢ia zaloZenia,
sa zucéastnili dievcata a Zeny zo 4 klubov (miest).

Druzstvo muzov VK KOFI Trenc¢in
zvit'azilo v lige a postupilo do extraligy

V ro€nej tabulke seniorskej kategérie muzov
rovnako moOzu chybat vykony z podujatia masters,
ktoré sa don kazdoro¢ne dostavaju okrem svojho
osobitného hodnotenia. Evidované su najlepsie
Starty 72 muzov vreprezentacii 17 klubov. Je
potrebé poznamenat, Ze v rebricku su uvedeni iba
slovenski pretekari, Zze pocas roka sa vyskytlo
viacero domécich hostovaciek, takze klub, za ktory
pretekar dosiahol najlepsi vysledok, nemusi byt
prave jeho materskym klubom.

pokrac¢ovanie na nasledujucej strane
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Slcastou poradia su navySe aj Studentské
vysledky druzstva FTVS UK Bratislava a Studentov
inych VS, a jeden z pretekarov nemal uvedenu klubovu
prislusSnost pri svojom najlepSom vykone roka.
NajlepSim vykonom sa prezentoval pri teles. hmotnosti
93,80 kg a dvojboji 351 kg so ziskom 399,7 Sincl. b.
pretekar roc¢nika 92 Matej Kovac na reprezentacnom
podujati, s predpokladanou prisludnostou k VSC Dukla.

NajlepSi vykon dosiahnuty na domacich
sutaziach bol v8ak nad 400 bodov, a bol uskutocneny

cudzincom, vramci zahraniéného hostovania.
Hranicu 400 bodov, napriek roku olympijskych hier,
nepresiahol zo Slovenska na sutazi nikto. Nad 350
bodov zaznamenali 9 pretekari, v rozpati 300-340
bodov malo v ostatnom roku obdobia platnosti
koeficientov 2009-2012 iba 17 pretekérov. Z klubov
disponovali  najvy8§im  poctom  seniorskych
pretekarov Mestsky klub KoSic (11), Dunajplavba
Bratislava, Strojar Hurbanovo, Sokol Hlohovec
a VSC Dukla Ban. Bystrica (po 6 pretekéarov).

Reprezentacia VK KOFI Trenéin na Majstrovstvach Slovenska vo vzpierani jednotlivcov v roku 2012

M-SR muzi, Banska Bystrica, jun 2012

Hodnotenie : olympijsky dvojboj v hmotnostnych kategériach

Kat. Trh Nadhod Dvojboj
Jifi Zejdlik 69 kg 120 kg 1. m. 130 kg (zhoda s 1.) 2. m. 250 kg 1. m.
Jozef PSendk 69 kg | 85 kg (zhoda s 5. m.) 8. m. | 105 kg (zhoda s 5.) 6. m. | 190 kg (zhoda s 5.) 6. m.
Pavol Svréek 77 kg 131 kg 1. m. 152 kg 2. m. 283 kg (zhoda s 2.) 3. m.
Milan Kovag 85 kg 120 kg 2. m. 144 kg 3. m. 264 kg 2. m.
Matus Pokusa | 94 kg 130 kg 2. m. 161 kg 1. m. 291 kg 1. m.
Adam Masnica | 94 kg 120 kg 5. m. 145 kg 6. m. 265 kg 6. m.

V hodnoteni klubov obsadil VK KOFI Trencin 4. priecku.

V medailovom poradi klubov obsadil VK KOFI Tren¢in 2. miesto s bilanciou 5-4-3.
V stuhrnnom poradi najlepsich 40 jednotlivcov podfa bodov sa umiestnili pretekari VK KOFI Trencin
nasledujuco : Pavol Svréek 7., Jifi Zejdlik 10., Mati$ Pokusa 12., Milan Kovac¢ 15., Adam Masnica 22.

Pretekari VK KOFI Trenéin velmi nehostovali, po¢as
roka reprezentovali svoj klub, skolu alebo krajinu

V roCnom rebricku 9 —Clennej kategorie muzov
do 69 kg obsadil Jifi Zejdlik 2. poziciu s vysledkom 250
kg vdvojboji zmarcovej sutaze v Trencine. lba 4
kilogramy chybali na najlepsi vysledok, dosiahnuty
reprezentantom poc¢as eurépskeho Sampionatu.

Akademicky majster sveta 2010 Pavol Svréek
sa v tohtoroénom rebricku umiestnil vysSie s vysledkom
282 kg v dvojboji v 16 —Clennej kateg6rii muzov do 85
kg, na druhej pozicii za olympionikom. Zaznamenal ho
vmarci na sutazi vo Velkom Mederi. S lepSim
vysledkom 283 kg v dvojboji, dosiahnutym pocas
slovenského Sampionatu v Banskej Bystrici sa umiestnil
v ro¢nom poradi 18 —Clennej kateg6rie do 77 kg treti, pri
zhode vysledku s dalSim olympionikom na 2. pozicii
arozdieli vtelesnej hmotnosti. ZvySku poradia pod
sebou nechal 30 —kilovy priestor, prislichajici Urovni nie
klubovej, ale reprezentacnej pripravy.

Bratislavsky Student Milan Kovag si svoj skvely
novembrovy dvojbojovy vysledok z0
svetového akademického Sampionatu preniesol aj do
hodnotenia v kategérii do 85 kg. S predstihom 3 kg mu
druhu poziciu v nej vyfukol klubovec Palo Svréek.

Vysledky ¢lena VK KOFI Tren&in na
medzinarodnom turnaji Subotica Kupa

Subotica, august 2012
Hodnotenie : poradie jednotlivcov a druzstiev
podfa bodov

Tel. hm.
79,7 kg

Dvojboj | Umiest.
265 kg 4.

Pavol Svréek

Clen VK KOFI Trengin vzacne $tartoval v druzstve
vzpieracského oddielu MSO Sturovo.

Na srbskom turnaji Startovalo 8 druzstiev z min. 4
krajin.

Pretekarom, ktorého sa podarilo dotiahnut spat na
sutazné pdédia v Trencine, je Filip Stulajter. Pocas
roka sa pohyboval v kategdriach do 85 a 94 kg. V tej
prvej obsadil s oktobrovym vysledkom 210 kg,
a konkurenciou oboch svojich klubovcov, siedmu
poziciu. Na vySSie umiestnenie by chybal zhruba 1
kg. To nie je také zlé, pri 16 —Clennom ro€nom
poradi.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Trenciansky Student Adam Masnica sa v az 25 —
¢lennom poradi kategdrie muzov do 94 kg umiestnil
piaty s dvojbojovym vysledkom 285 kg z novembra,
s rozdielom cca 1 kg na Stvrtého. O tri priecky vySSie sa
vynima vysledok dalSieho ztrengianskych Studentov
MatuSa Pokusu 291 kg vdvojboji, na 2. pozicii
v celoslovenskom ro¢nom poradi. Matu$ ho dosiahol
pocas slovenského Sampionatu muzov v juni v Banskej
Bystrici. O nieCo lepsi vysledok, 292 kg v dvojboji,
zaznamenal Matus o kateg6riu vy$Sie, v 19 —Clennej 105
—ke, ale obsadil nim az Siestu poziciu pri zhode vykonu
s piatym, ale s vy$Sou telesnou hmotnostou.

Reprezentacia VK KOFI Trencin na tradi¢nom
podujati ASVO Cup der Europastadt Modling 1

Mddling, november 2012
Hodnotenie : sucet bodovych ziskov najlepsSich
¢lenov druzstva

Slovenské druzstvo z VK KOFI Trencin (Jakub Fabo,
Matis Pokusa, Adam Masnica, Pavol Svrcek, Filip
Stulajter) obsadilo 1. miesto v konkurencii 4
druzstiev zo 4 krajin.

V sthrnnom poradi 72 muzov za rok 2012 sa
spomedzi ¢lenov VK KOFI Tren&in umiestnil najvyssie
Pavol Svréek, so ziskom 355,2 Sincl. b. v najlepse;
desiatke vzpieraCov Slovenska, deviaty. Jifi Zejdlik
obsadil so ziskom 337,7 b. dvanaste miesto, Matus
Pokusa s333,7 b. S$trnaste miesto, pred Adamom
Masnicom s 333,5 b. a Milanom Kovac¢om s 333,34 b.,
obaja so Studentskymi vysledkami.

Pre Uplnost si zhrnieme aj dostupné vysledky
sutazi v kateg6rii masters, pretekarov nad 35 rokov,
aktualne od roku narodenia 1977. Evidovany je jeden
Start Zien, Kamila Jarabekova zJIM Ban. Bystrica
dosiahla pri tel. hmotnosti 57,70 kg a dvojboji 134 kg
bodovy vysledok veterdnok 194,4 SMM, vo vekovej
skupine W1 (F35).

Veterdnov je evidovanych 22 najlepSich

pretekarov, ztoho 18 so znamymi vysledkami,
v zastupeni 7 klubov a jednotlivca z Trencina. Najlepsi
vykon v prepocte na veteranske body dosiahol pri tel.
hmotnosti 105 kg a dvojboji 272 kg so ziskom 368,8
SMM Tibor Mezei z Therméla Velky Meder. Nad 350
SMM dosiahli 3 pretekéri, v rozpati 300-340 bodov sa
pohybovalo 7  pretekarov. Najviac  pretekarov
prezentovali Sokol Hlohovec (7), Mestsky klub KoSic
a Thermal Velky Meder (po 4 pretekarov).
Podla obsadenia vekovych skupin bola vroku 2012
najzastupenejSou M50 (7 pretekarov), M45 (4), M40 (3)
a zostupne M55 (2), M35 aM60 (po jednom
pretekarovi). Skupiny M65 az M80 neboli zastupené.
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Na 47. mieste zatial zotrval Filip Stulajter
s prepoctom vysledku na 250,3 Sincl. b. Od januéra
sa vramci roénika 93 do seniorského hodnotenia
pridava aj vlanajSi junior Jozef PSendk. Okrem
juniorskej kategorie pdjde jeho vysledok uz aj do
seniorskej tabufky.

Podujatie aprilového europskeho Sampionatu
muzov a zien vo vzpierani sa v roku 2013 uskuto¢ni
v Palace od Sport mesta Tirana v Albansku (5.-
15.4.2013). Sutaze budu prebiehat 8.-14. aprila
v basketbalovej hale. Od decembra je uz zname, ze
Albansko usporiada eurépsky seniorsky Sampionat
vroku 2013, a mozno ivroku 2014, ktory dostalo
prideleny uz vroku 2011, ale zalusk si robi aj
Bydhost v Polsku. Tohtoro€ny Sampionat mala
pévodne usporiadat Varna v Bulharsku, ale t4 od
svojho zameru odstipila kvoli zabezpeceniu
televiznych prenosov. DavnejSie, este pred Varnou,
bolo podujatie priklepnuté Spanielsku, ktoré sa ho
vzdalo prvé, kvoli hospodarskym problémom krajiny.
Usporiadatelské kvality Albanska sme si mohli
otestovat’ po€as juniorského podujatia v roku 2008
v Draci. V eurépskom vzpierani v ostatnej dobe
zasiahlo viacero udalosti, postupne sa dozvedame
vysledky volieb do organov narodnych federacii,
nemilé prekvapenia postihli Turecko (2012) aj Rusko
(2004). Aj usporiadatelstvo oboch poolympijskych
Sampionatov si krajiny podavaju, ani miesto konania
budicoroéného zatial nie je isté.

Kategéria slovenskych masters ukongila rok
finalovou sutazou veteranskej ligy, ktora bola
podla mestského webu pbdvodne planovana
v Hlohovci na 1. decembra, ale podla vsetkého sa
uskutoénila az v KosSiciach. O vysledkoch prvého
kola sa verejnost poc€as roka nedozveda. Vo finéle
Startovali 3 timy ajednotlivci mimo veteransku
sutaz, ktori Startovali v rdmci sibezného koSického
spomienkového stretnutia.

Vo findlovom kole nazbierali najviac bodov
masters z Velkého Medera 967,8 SMM, druhé sa
umiestnilo domace druzstvo mestského klubu Kosic
s941 SMM atreti boli hostia od susedov
z Kazincbarciky s 931,15 SMM. Na sutazi chybali
silné timy z Povazanu, Hlohovca, ktoré sa zvyCajne
zucastnuju.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Oblubena sutaz European Masters,
eurépskeho Sampionatu vo vzpierani veteranov, sa
uskutoéni 18.-25. maja 2013 v Kusadasi v Turecku.
Komisia EM uZ v predstihu na pozvanie mestecko
navstivila. Uc&astnici budd ubytovani v hoteloch
s vyhladom na Egejské more, miestnu prepravu
zabezpecia hotelové minibusy. Dejiskom suatazi bude
hala Kusadasi Convention Center. Prihladka je uz
dostupna na webe komisie. Primorské mestecko
s teplou klimou, obklopené horami, je malym turistickym
rajom. Najvacsi vodny park v Europe poskytuje
moznosti pre outdoorové aktivity, aj pre rodiny.
w_hercules2013_com

Multi-Sportové  podujatie  Svetovych  hier
masters su velkym Sportovym festivalom pre
pretekarov a nadSencov vo veku od 35 do +100 rokov.
UskutoCnia sa v Eurépe prvy krat od roku 1989, ked
prebiehali v Dansku. Tie predchadzajuce sa
sustredovali prevazne v Austrdlii a Amerike.

Medzinarodna asociacia svetovych hier, ktora
mega-podujatie organizuje, urcila v oktdbri 2008 za
usporiadatefa tohtoronych 8. veterdnskych hier
mesto Turin v Taliansku, budu sa konat v auguste.
Kandidatdra Turina zahffiala 28 druhov $portov,
ktorych sutaze budl prebiehat na 72 miestach vo
vSetkych provinciach regionu Piemontu, pricom budu
pouzité uz existujiuce objekty. Internetova stranka
podujatia prinaSa spravy uz od roku 2009. Vzpieranie
je zaradené medzi 15 zakladnych Sportov WMG.

Organizacny vybor eSte mohol navrhnit dalSiu
patnastku Sportov.
UCastnici sutazia ,pre seba“, na Starte

nenajdete profesionalne timy. Ug&astnikmi sutazi
v rozliénych Sportoch su pretekari a pretekarky nad 35
rokov, svynimkou plavania apotapania (+25).

Retro 2012

VK KOFI Trencin - doplnenie vysledkovej ¢asti

Neboli sme vsade

Vroku 2012 sme museli vynechat dva
tradicné jesenné mladeznicke turnaje, v Hlohovci
av Sturove, ale aj decembrovy boskovicky turnaj.
Upesne sa nam podarilo vynechat turnaje na vychode
krajiny, ktoré su aj pre trencianske druzstvd pomerne
,drahym Sportom*.

Uéast na nesutaznych podujatiach v roku 2012
Delegacia VK KOFI Trencin sa zucastnila seminara
Scientific Conference, Performance-enhancing
substances in sport and exercise (Medicine and
science in the fight against doping in sports), KoSice,
september 2012. Delegacia VK KOFI Trencin sa
zucastnila Valného zhromaZdenia Slovenského zvédzu
vzpierania v marci 2012 v Banskej Bystrici.

VzpieraCsku sutaZz organizuje na miestnej Urovni
Taliansky zvaz vzpierani ,ktory drzi zastitu nad
kazdou vzpieraCskou sutazou v krajine, a na svetovej
urovni Komisia masters IWF, ktora zastreSuje vSetky
svetové Sampionaty vo vzpierani. Vdaka tomu sa ku
vzpieraCskej sutazi, ktora sa bude konat v ramci
veteranskych hier, pristupuje ako k majstrovskej
sutazi (prebiehaju sucasne obe).

Pozvanka bola svetovej komisii doru¢ena vo
velmi neskorom termine, €o v auguste rozputalo
polemiky na jej pripravnych zasadnutiach. Ak by nad
vzpieraCskymi sutazami nebdela aj komisia IWF, aj
tak by sa mohli v ramci hier uskutocnit. Nemohli by
sa vSak evidovat svetové rekordy, ani rekordy hier vo
vzpierani. Pri slavnostnych cereméniach a udelovani
medaili vzpieracéom by boli hry ochudobnené o znenie
narodnej hymny a vlajkovu prezentéciu. Rozhodcovia
vzpieragskych sutazi by nemuseli spifat naroéné
kvalifikacné kritéria IWF L all. triedy, kedze
vzpieraCskd sutaz by nebola slUCasne aj
majstrovskou sutazou. Navyse, individudlne vysledky
by neboli prepoclitavané na veterdnske body, takze
by sa neuskutocnilo ani vyhodnotenie narodnych
timov. Bola by to prva vzpiera¢ska sdtaz, konana
v ramci Svetovych hier masters od roku 1994, ktoru
by nezastreSovala Komisia masters IWF.

Organizacia podujatia vSak prebieha dalej
podla planu. Na ostatnych konanych hrach museli
Ucastnici hradit extra poplatok za naklady spojené
s antidopingom. V roku 2013 budu hradit iba riadny
UCastnicky poplatok. Komisia masters IWF vsak
zvazuje udefovanie druhej medaily, podfa pravidla
prvi medailu za hry, a dalSiu medailu za vysledok
v §ampionate. w_torino2013_org

Dalsie aktivity (podas roka ste v nasom &asopise
mohli sledovat foto-reportaze)

VK KOFI Trené&in organizoval koncom roka
oslavy 5. vyrocia zalozenia klubu, uskutoc¢nilo sa
posedenie ¢lenov klubu v oktébri, aj sutaz
Viano¢ného turnaja vo vzpierani dievCat a zien
vnovembri 2012. Daldie spoloéné posedenia
usporiadal klub v priebehu roka, aj ako sprievodné
akcie oddychového aj zazitkového charakteru pri
vycestovani vyprav na sutaze, napr. atraktivna
navsteva salasa Krajinka na Liptove v marci.

Uskutoénila sa spolo¢na klubova opekacka
na pozvanky v Trenc¢ine v jani pred prazdninami.

Klub vyuzil prilezitost na regeneraciu ¢lenov
svojich ziackych timov v kupeloch po sutaziach vo
Velkom Mederi.

pokracovanie na nasledujucej strane
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VK KOFI Treng¢in organizoval ukazkoveé
vystupenie tren¢ianskeho Skolského krizku Baby
Barbell pocas oslavy 7. vyroCia =zalozenia RC
PreSporkovo, ktorym odstartovala pravidelna &innost
nového krizku, a zUc€astnil sa aj prezentacie €innosti
bratislavského krdzku v rdmci podujatia Vikend parkov
v Medickej zadhrade.

Sustredenia a tréningy absolvované mimo matersky
klub

V priprave na Sportové podujatia absolvovali
Clenovia VK KOFI Trenéin viaceré sustredenia
atréningy mimo Trenc¢ina. Dorastenecky pretekar
Jakub Fabo sa pocas roka zuc&astnil reprezentaénych
sUstredeni  organizovanych  Sportovym  zvazom,
aj nominaéného preteku organizovaného Centrom
olympijskej pripravy v Trencine v auguste 2012, pred
podujatim Majstrovstiev sveta vo vzpierani mladeze
IWF v KoSiciach.

VK KOFI Tren&in organizoval pripravné
sustredenia v auguste pred Akademickymi MS FISU
v rakiskom Sportovom centre a vo fitness-prostredi v
Chorvatsku. Uskutocnili sa aj dalSie ukéazkové
predstavenia cviceni Baby Barbell (Zdrava chrbtica).

Udalosti v roku 2012

Clenovi VK KOFI Trengin Jakubovi Fabovi
bola v juni udelend Cena primatora mesta Trencin
ako najlepSiemu vo vzpierani. Ceny si prevzali
osobnosti z prostredia Ziakov. Talentovany Sportovec
Jakub Fabo ukongil 9. triedu na ZS Kubranska cesta
a od septembra 2012 uz pokracuje vo vzdelavani na
stredne;.

Trenéianska univerzita si v novembri
pripomenula 15 rokov od svojho vzniku. Pri tejto
prilezitosti usporiadala galavecer, aj s U¢astou svojich
Sportovych osobnosti. Pocas galaveCera predstavila
svoj kalendar 2013 ,Mudrost, Sport... vasen®, v ktorom
najdeme aj unikatne fotografie vzpieratov VK KOFI
Tren€in : Bc. Pavla Svréka, Bc. MatiSa Pokusu a Bc.
Eleon6ru Gogorovu (ex-Clenka VK KOFI).

Trenciansky skolsky kruzZok Baby Barbell v roku 2012

Aj pocas roka 2012 ponukol VK KOFI Trencin
osadenstvu Skolského kruzka Siroké spektrum aktivit.
Okrem pravidelnej krazkovej Cinnosti, ktora prebieha
na Skole, bola vyhodnotena Skolska Baby Barbell
liga sk. rok 2011/2012, a odstartovany novy rocnik
2012/2013. Skolska liga pocita s min. 8 sutaznymi
stretnutiami s inou Skolou v kazdom S$kolskom roku.
Trencianska pripravka sutazi s Centrom volného ¢asu
z Nového Mesta nad Vahom, takze sutaze sa konali
striedavo v Trencine a v Novom Meste.

HODNOTENIA 2012

Pripravka a mladSi Ziaci absolvovali dve
série verejnych tréningov v Zabavno-obchodnom
centre MAX Trenéin, ktoré vyvrcholili sutazami
o vytvorenie /prekonanie rodinnych rekordov MAXu
v poéte zdvihov Baby Barbell. Cvicenia podla
projektu Zdrava chrbtica si mohli vyskuSat vSetci
navstevnici MAXu a do zaverecnej sutaze sa zapojili
rodinné druzstva. Prva séria prebiehala v letnych
terminoch (maj-jun 2012) a druha v zimnom obdobi
(november-december 2012). Pre nadejnych novych
¢lenov pripravky bol usporiadany maly
Silvestrovsky turnaj.

TOP podujatie 2012

Letna ,kondi¢nd“ Sportova Skola a Letna
Skola vzpierania, sa konala pocas $kolskych
prazdnin v jali v Trencine. V Sportovej Ccasti
programu bolo viacero sdtazi. Hlavnou sitazou je
Desatboj letnej Skoly, Specialne discipliny, novinkou
boli Tendo sutaze, ale sutazny charakter mali aj
dalsie, Ciastkové pohybové aktivity. Foto-texto-report
bol publikovany v podobe serialu v naSom casopise
vroku 2012, splanovanym pokracovanim aj
v prvych vydaniach v roku 2013, kym ho nenahradi
novy serial z podujatia, ktoré planujeme usporiadat
v lete 2013. Podujatie nesleduje vykonnostné ciele,
po Sportovej stranke je pre U€astnikov zo vzpierania
doblezitou technickou pripravou. Vysledky ¢lenov
VK KOFI Trencin v sihrnnom prehlade neuvedieme,
kedze podujatia sa zUcCastnili mladsi ziaci, ktori
dosiahli vysledky aj na riadnych sutaziach.

Publika¢na ¢innost klubu

Svoje publikacie klub venuje svojim ¢lenom,
svojim priaznivcom a fanuSikom, a vSetkym, ktori
nam drzia palce, ale snazi sa dobrymi prikladmi z
praxe zaujat a inSpirovat aj dalSie kluby alebo
Skolské krazky, ktorym nejde o to, kto nie¢o urobil
ako prvy, ale ktoré si dokazu vybrat a podla
vlastnych predstav sformovat aktivity, aké by mohli
usporiadat’ vo vlastnom prostredi pre svojich ¢lenov.
Odbornici z prostredia VK KOFI Trencin su otvoreni
diskusii pri organizovani novych podujati pre
mladSie a Ziacke vekové kategérie, a aj na zéklade
ziskanych a overenych poznatkov a skdsenosti
dokazu poskytnut cenné rady.

Vo forme elektronického casopisu uz
druhy rok publikujeme vysledky satazi, hodnotenia,
Statistické  prehfady, foto-reportaze, komentére
k aktualnym témam, novinky z oblasti vzpierania
aSportu.  Klubové  aktivity s multimedialnymi
prilochami su dostupné aj na vlastnej webovej
stranke, ktora je starostlivo priebezne
aktualizovana.

dokoncenie na nasledujucej strane
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Technické detaily

Podla planov klubu pretekari spinili stanovené
ciele : ,Vyhodnotenie aplan vykonnosti ¢lenov VK
KOFI Tren¢in na rok 2012% ,Vyhodnotenie a plan
vykonnosti ¢lenov VK KOFI Tren¢in na rok 2013

Rocny rebricek 2012 vo vekovych kategériach
bol zostaveny zo 79 vysledkovych tabuliek sataZzi
konanych na Slovensku, reprezentacnych a ucasti
slovenskych pretekdrov na turnajoch v zahranici.
Evidované su iba Starty slovenskych pretekdrov
v slovenskom tricku. V prvom polroku je evidovanych
44 sutazi, ztoho dve tabulky chybaju (domaci
Sampionat masters a vysledky slovenskych pretekarov
na jednom z turnajov u susedov), v druhom polroku je
evidovanych 35 sutazi.

Vysledky pripravky nie s su¢astou hodnoteni.
Klub ,nasolil* tabufky do suhrnu roéného hodnotenia,
aby takto ziskal prehlad o pozicidch svojich ¢lenov
v celoslovenskom meradle a celkovej $portovej Urovni
s predpokladom Ucasti aj v kategériach, ktoré dnes
neobsadil, pri absencii zostavovania rankingov
Sportovym zvazom.

dokoncenie zo strany 5 — 2% pre VK KOFI

Dosahovanie ciefov pomocou planovania
a systematickej cinnosti, rozlozenej v stanovenom
éasovom horizonte, sdoérazom na flexibilitu a
schopnost konstruktivneho vyhodnotenia Ciastkovych
uspechov ¢i nedspechov. Participacia na
mladeznickych  3portovych  aktivitich  subezne
v rdznych portoch, vratane kondicnej pripravy.

Hodnotenia 2012
Mladez zije Sportom 1 /2013

a2c 2013 podrla:
klubové info, web, iné
Fotografie: archiv VK KOFI, web, iné
Publikacia nepresla jazykovou korekturou.
Pocet stran : 30

Pripomienky : na vkkofi@gmail.com

www.vkkofi.wbl.sk

Criepkové infosky

Milniky svetového Sportu

V ramci Programu olympijskej vychovy SOV vydava
Slovensky olympijsky vybor publikaciu FratiSka
Semana ,Milniky svetového Sportu“. Knizka je
sucastou kolekcie, ktorl SOV zacal vydavat v roku
2010, a ktora by nemala chybat v kniznici fanusika
Sportu. Obsahovo je c¢lenenda podla konkrétnych
obdobi v dejinach chronologicky, s rozSirenou
kapitolou moderného Sportu o vyvoj v jednotlivych
Sportoch. Milniky svetového Sportu budi dostupné
na olympijskych kluboch a na 8kolach, kde vas na
knizku uputa aj sprievodny pestrofarebny plagat, ale
najdeme ju aj na internetovej stranke SOV
v elektronickej podobe. V roku 2013 sa modzeme
tesSit na dalSie dva zaujimavé tituly.

Silvestrovsky pohar u susedov v Novom
Hrozenkove

Silvestrovsky pohar sa v Novom
Hrozenkove konal 27. decembra 2012. Satazilo sa
vo vekovych kategériach, Ziaci, juniori, juniorky
a zeny v olympijskom dvojboji na poradia podla
bodov. Muzi Startovali v nadhode na 4 pokusy,
vtejto skupine sa predviedli aj Andrej Fratri¢
a Tomas$ Oliva z bratislavskej Dunajplavby a Miso
Pokusa z Dolného Kubina.

Vitazstvo si odniesla Ostrava, ale Andrej
obsadil 2. miesto s vysledkom 155 kg a 181,97 b.,
Michal 3. miesto s vysledkom z Uvodného pokusu
170 kg a 179,76 b. v poradi jedendstich pretekarov.

Verejné podujatia zvysujuce oblibenost’ vedy a
techniky

Cielom akcie Tyzden vedy atechniky na
Slovensku, ktora sa kona pod zastitou Ministerstva
Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu Slovenskej
republiky, je popularizacia vedy atechniky
v spolo&nosti.
Zdanlivo nesuvisiace so Sportom ? Neverte tomu.
Sportova veda tvori integrovani sudast tréningu
vrcholovych Sportovcov, aj talentovanych
mladeznickych nadeji. Ziskavanim, analyzou,
aplikovanim, zdiefanim najnovSich poznatkov sa
vyvija Sportové odvetvie a posuvaju sa moznosti.
Majstrovské vykony su ,obracané“ zo vSetkych
stran. Pod pojmom Sportova veda vo vzpierani si
vacsinou ako prvé predstavime rézne
Specializované pracoviska, skimajuce vykon podla
drahy pohybu ¢&inky, rychlosti prevedenia, di
zdravotnych predpokladov. Problematika je vSak
odbornikmi vnimana omnoho SirSie.

pokracovanie na nasledujucej strane



Criepkové infosky

Tyzden vedy opat prinasa okrem hlavnych
podujati velké mnozstvo sprievodnych. V programe su
rézne typy aktivit, najdeme tematické prednasky, dni
otvorenych dveri, prehliadky, vystavy, exkurzie, stretnutia,
workshopy, konferencie, semindre, prezentécie, besedy,
seminare, debaty a kurzy, a z takého mnozstva oblasti, ze
si vyberie snad kazdy.

V roku 2011 bol jednym zo sprievodnych podujati
aj seminar pre trénerov vzpierania, ktory organizovala
Fakulta telesnej vychovy a $portu UK Bratislava. Na
seminari sa zUcCastnila aj delegacia VK KOFI Trengin.
Zaciatkom novembra 2012 v ponuke Sportové témy opat
nechybali. Fakulta atletiky FTVS UK BA v posilfiovni
organizovala workshop Diagnostika silovych a silovo-
rychlostnych  schopnosti  pre  verejnost, Studentov
a zamestnancov FTVS, katedra gymnastiky testovala
kondi¢né schopnosti Studentov FTVS UK pocas akcie
Silak 2012, nitriansky Ustav pre vzdelavanie pedag6gov
organizoval prednéasku o tvorbe digitalnych materidlov na
vyuCovanie telesnej vychovy. Myslienka venovat tyzden
popularizacii vedy nie je slovenskou 3pecialitou,
kazdoroCne sa vedecké festivaly konajd napr. v Spojenom
kralovstve, Kanade, irsku, ¢i u susedov v CR.

Daldim z pritazlivych podujati, ktoré zvy$uju oblibenost
vedy nielen u dospelych ale aj mladeze a deti, byva Noc
vyskumnikov, ktora sa unas pod zastitou ministra
(MSVVaS SR) koné vo viacerych mestach na Slovensku,
a dnes uz vo vySe 30 Statoch Eur6py. Jednotlivé
prehliadky byvaju suUstredené na vybranych miestach
v mestach, takze ukazky nie su organizované kazda
osobitne, atym su va&Smi pristupné Sirokej verejnosti.
Pocas vlanajSieho 6. rocnika sme sa mohli napr. zoznamit
s ukazkou testovacieho zariadenia diagnostiky
a biomotoringu, vyuzitelného pre Sportovcov, z dielne
jednej z fakult Slovenskej technickej univerzity.

rep. febr. 2013

Sinclairove koeficienty vo vzpierani

Koeficienty vo vzpierani sliZzia na porovnanie
vykonov pretekdrov srb6znou telesnou hmotnostou.
Pretekari su vo vzpierani klasicky hodnoteni podla
vykonov v dvojboji v hmotnostnych kateg6riach, ¢&im
vznikd 8 poradi muzov a 7 poradi Zien v kazdej vekovej
kategérii. Pomocou Sinclairovych  koeficientov  sa
porovndva dvojbojovy vykon pretekdrov zostavenim
jediného poradia muzov a jediného poradia Zien v danej
vekovej kategérii, kedze koeficient je priradeny podla
telesnej hmotnosti.

Praktické vyuzitie nachadza tento spdsob
hodnotenia v oficialnych majstrovskych sitaziach, kde je
zostavené poradie pre urenie najlepSieho muza /zeny
sutaze, na turnajoch, na ktorych su pretekari (pretekarky)
hodnoteni na poradia iba vo vekovych kategériach, alebo
aj pri hodnoteniach masters, v ktorych sa vypoctu pridava
este vekovy koeficient.
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NajdélezitejSie vyuzitie vSak koeficienty
nachadzaju v sutaziach druzstiev, v ktorych
Startuju pretekari réznych hmotnostnych zaradeni, a
na tomto hodnoteni je postavena cela ligova sutaz,
vo vSetkych vekovych kategoriach (s vynimkou
pripravky). V suc€asnosti sa Sinclairov koeficient
pouziva aj v Stvorbojovom hodnoteni druZstiev
a poradi jednotlivcov mladSich ziakov a ml. Ziacok, v
ktorom sa uplatfiuje muzsky koeficient podla vzorca.
Tabulka Sinclairovych koeficientov je vydavana
osobitne pre kazdu olympiadu, t.j. raz za 4 roky.

Tabulky koeficientov sprostredkiva IWF.
Koeficienty, vychadzajace Z0 svetovych
dvojbojovych  rekordov  (najlepSich  vysledkov)

v hmotnostnych kategoriach, su aktualizované podfa
vyvoja za ostatné 4 roky. Koeficienty su vydavané
osobitne pre muzov a pre zeny. Pre automaticky
vypocet pocas sutaze je k dispozicii matematicky
vzorec.

V pouzivani koeficientov sa v praxi vyskytuju
urcité nezrovnalosti, ktoré sa vSak vaésinou nerieSia.
Pri prepo¢te pomocou vzorca a priamym zadanim
Ciselného koeficientu do tabulky mézu vzniknat vo
vysledku drobné rozdiely, ako aj pri nepresnom
zaokruhlovani hodnét telesnej hmotnosti pretekarov
v tabulkach, no viac zauzivany je automaticky
vypocet bodov, a spatné overenie vstupnych hodn6t
méze vykonat organizator sutaze. Problematické je
tiez pouzitie vzorca v pripadoch, ked telesna
hmotnost pretekara je nizSia ako najnizSi koeficient
uvedeny v tabulkach, takyto vypocet preto ziskame
iba pouzitim vzorca. Takato situacia nastava pri
sutaziach spominanych miladSich Ziakov a ziacok.
Pouzitie v praxi spochybnuje tento postup v danej

vekovej kategorii. Medzinarodna  federacia
vzpierania (IWF) v8ak neorganizuje sutaze
v mladSich  ziackych kategériach, ani sutaze

druzstiev, s vynimkou kategérie masters, riadenych
osobitnou  komisiou.  Sutaze  druzstiev  suU
organizované na narodnej Urovni. Sutaze mladSich
Ziackych kategorii organizuju viaceré narodné
federacie, s testovacim a /alebo motivaénym cielom.

Ruc¢ny vypocet pre ziskanie hodnoty Sincl.
bodov je nasledovny : dvojbojovy vykon pretekara
je nasobeny Sincl. koeficientom, uvedenym
v tabulke,  prislusSnym telesnej hmotnosti
pretekara. Ziskana hodnota sa zaokruhluje spravidla
na 4 desatinné miesta. V sutaziach veteranov sa
vystupné hodnoty nasobia eSte dodatkovymi
vekovymi koeficientmi (sucet vykonov trh+nadhod x
prislusny hmotnostny koeficient x prislusny vekovy
koeficient). Od 1. januara 2013 vstupuju do platnosti
nové koeficienty muzov a Zien, dostupné su na
strankach svetovej federacie.
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Spravy z tohtorocnej Letnej $portovej skoly a

kombinujuce $portov, pozr
chlapcov a

Podujatie bolo zalozené s cielom néacviku techniky
no postupne bol program rozéiren o pohybové aktivity a cvicenia uzitocné g
sportovej priprave v dalsich sportoch, techniku vzpiera

Letne
Wavaciu a kultorno- <po\ocew ko zlozku, s Ucastou 10 az 12-ro¢n(ch

erRG  skola

gkoly vzpierania. Tgzdnové letné podujatie

dievcat, sa v Trencine konalo uz po dsmy raz.

a sportovej pripravy mladgch talentov vo vzpierani,
v kondi¢nej a
ania nevynimajuc.

Letna ¢kola v Trencine dnes predstavuje vhodné stravenie prazdninového ¢asu pre deti so zaujmom

o pohyb a éportové hry véeobecne. Podujatie
ktoré
Ucastnikov tvorila nominécia Sportového zvézu, ponuku

sviezom prostredi  Strézovskgch vrchov,

v@ OFg@ﬁ zované na

v zdravom a
Vacsiu - Cast
prijali aj $portovci z klubov zo susedn(ch

Chate Odevak,

s chréanenou krajinnou  oblastou.

krajin, ¢im podujatie opat nadobudlo medzindrodn( rozmer.

Nahliadnutie 6 — Vyhodnotenia, vodny fotbal, netradi¢na chédza aj vysetrenie chrbtice

Maximalny pocet bodov, ktory mohli za svoj
pokus ziskat, bolo 15 bodov. Ak tento pocCet ziskalo
viacero pretekarov alebo pretekarok, poradie bolo
priradené opakovane. Takto mohli to isté
umiestnenie v discipline zaujat’ viaceri.

Do suctu desatboja su zapocitané prave
umiestnenia v disciplinach, ktoré predtym prebiehali
ako samostatné, iked ciastkovo nehodnotené
sutaze. Pri zavereCnom vyhodnoteni Desatboja
letnej Skoly bol spomenuty aj pocet disciplin, v akom
dany pretekar zvitazil, alebo v ktorych vynika, inymi
slovami, ktoré sa najviac podpisali pod celkovy
vysledok pretekara.
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Dnes sa rozli¢éime so
seridlom letnej  Skoly 2012, ale
doznievanie predchadzajuceho
roCnika izaciatok priprav  toho

aktualneho nam  zaruéuju, ze
s podujatim letnej Skoly sa budeme
stretavatt na  naSich  strankach
i nadale;.

Vzhladom na zlozenie uc€astnikov
letnej Skoly v roku 2012 bola prevazna
Cast’ tyzdenného programu venovana
nacviku techniky trhu anadhodu.
Krasne letné pocasie ndm doprialo
nacvik pred chatou, ale sutaZze uz
museli prebiehat vnutri chaty. Mladi
vzpiera€i boli hodnoteni na pocet
bodov za techniku.

Spésob hodnotenia, zavedeny a uz roky
vyuzivany na podujatiach desatboja letnej Skoly, je
idedlnym zakladom pre sUtaze mladSich Ziakov a ml.
ziaCok. V cCiastkovych tabulkach je mozné uviest aj
hmotnost Cinky, ale urCite sa nestretneme s hodnotenim
vykonov s pouzitim  koeficientov. Hodnotenie je
zrozumitelné a lahko pochopitefné samotnymi
UCastnikmi sutazi, svoje vysledky si dokazu jednoducho
zdovodnit a zaclenit sa vporadi danej sutaze.
Hodnotenie poskytuje prehlad o skrytych rezervach,
pretekar vnima rozdiely, ktoré rozhodli o poradi v danej
konkurencii a sutazi, ato mu ponidka moznosti sa do
buddcich sutazi zlepsit.

pokracovanie na nasledujucej strane
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Spésob hodnotenia, zavedeny a uz roky
vyuzivany na podujatiach desatboja letnej Skoly, je
idedlnym zakladom pre sUtaze mladSich Ziakov a ml.
ziaCok. V ciastkovych tabulkach je mozné uviest aj
hmotnost €inky, ale urcite sa nestretneme s hodnotenim
vykonov s pouzitim  koeficientov. Hodnotenie je
zrozumitelné  afahko  pochopiteflné  samotnymi
Gcastnikmi sutazi, svoje vysledky si dokazu jednoducho
zdévodnit azaclenit sa vporadi danej sutaze.

Hodnotenie poskytuje prehlad o skrytych rezervach,
pretekar vnima rozdiely, ktoré rozhodli o poradi v danej
konkurencii a sutazi, ato mu ponidka moznosti sa do
buddcich sutazi zlepsit.

Kamefiom byvaju prave ,ttie budice sutaze“,
v ktorych je uz pretekdr zvazovo hodnoteny podia
koeficientov, ¢im vlastny prehlad straca a vysledné

Kolektivna zabava pod lesom -

HODNOTENIA 2012

poradie vnima ako dané a koneéné. Clenovia VK KOFI
Trenc€in si po€as roka s trénerom podrobne slovne
prechadzaji hodnotenia, apripadne aj videa,
zhotovené zo sutazi, a spolo¢ne hladaju vychodiska.
Tréningovl spolupracu pretekara s trénerom, ktorej
Uspech zavisi nielen od schopnosti trénera spravne
indtruovat svojho pretekdra, ale aj od aktivneho
zapojenia samotného pretekdra, povazuje klub za
velmi dblezitu.

Okrem  hlavnej, desatbojovej  sutaze,
prebiehaju pocas letnej Skoly sutaze v Specialnych
disciplinach, koré su osobitne hodnotené, od vilani aj
okruh Tendo sutazi, a mnozstvo dalSich spolo¢nych
pohybovych aktivit so sutaznym potencidlom, vratane
netradi¢nych, ktoré je mozné na mieste aj vyhodnotit.

Vodny futbal aj pretahovanie lanom

Jedno z popoludni letnej Skoly sme venovali
navsteve trenCianskej plavarne. Plavanie je
kazdoro€nou sucastou programu pre mladych
vzpieracov pocas letnej Skoly, ale dnes sme si zahrali
aj vodny futbal. Fotografiu plaveckého druzstva letnej
Skoly najdeme na titulke dneSného vydania.

Z dalSich pohybovych aktivit mézeme spomenut
podvecernd sitaz druzstiev v pretahovani lanom.
Historické zdroje popisuju, ako bolo v minulosti
pretahovanie lanom dokonca vaznou olympijskou
disciplinou, asi pred 113 rokmi. S touto disciplinou sa
na doméacej pbébde mbzeme stretndt aj vo
vysledkovych publikdciach, ktoré zostavil Karol
Wiener, kedZe svojho €asu aj unas prebiehala na
majstrovskej Urovni. Na letnej Skole sme si pocas
sutaze uzili kopec zabavy, ako inak.
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Chodenie po rukdch méze byt vhodné pre
kazdého, koho uz omrzela klasicka ch6dza nohami, nudna
staticka po6za stojky na rukach, alebo sa chce jednoducho
na svet pozriet zinej perspektivy. Svet obrateny hore-
nohami méze byt zabavny, ale chédza po rukach bola
dalSou z pohybovych aktivit letnej Skoly. Cviéenec pouziva
svoje vlastné telo, viac alebo menej vnima jeho novu
"8 poziciu v priestore. V prvej faze sa dostava do pozicie na
~ ruk&ch, potrebuje udrzat rovnovahu, nohy moézu byt
- vkolenach pokréené, to je jednoduchsie aj praktickejsie,
| alebo nohy vystrieme hore, ¢o vyzaduje pri nasledne;j
. ,chédzi“ vacsi balans, kedZze ho pri nakloneni néh
rychlejSie stracame, ale Uspech zavisi aj od taziska,
| trénovanosti a rozloZenia hmotnosti.

V oboch pripadoch ale S i | T
vyuzivame odligny spdsob, zapojenim e !!;:M‘sg' — 'lilhﬁl.i:‘.‘i."ﬂﬂ" H
odliSnych mechanizmov, kontrolujdcich e i
poziciu tela v priestore. Chédza na
rukach, tato na pohfad jednoduchd
detskd hra, mdze byt opét zaujimavym
Studijnym materialom, ako inak.

Chodit sme sa naudili, ked sme
zistili, ze na Styroch to uz dostatocne
pozname, achceme si sami podaf
maskrty zo stola. Dal§im z jej obmien je
,2odlepit sa od zeme“, chdédza na
chodufoch. Tento spbdsob je velmi
oblibeny, rovnako vyzaduje istl
technicku zru€nost. Chodime s pouzitim
drevenej pomdcky so Steblikmi, na ktoré
vysko€ime a vysunutim nohy polozenej
na Stebliku, a naslednym opakovanim
druhou nohou, sa aj spombckou
prestivame dopredu, dozadu.

Poziciu tela zhora kontrolujeme rukami. u komediantov a cirkusantov poc¢as [ludovych zabav, ale
Akondhle si na tento pohyb zvykneme, stane sa  €oskoro si ju oblubili prave deti a mladez. Daju sa s fiou
jednoduchsim a mézeme si zaCat uzivat vyhfad  dosahovat obdivuhodné vysledky.
na svoje okolie zvySky. Pozor na terénne Na obrazku z letnej skoly Silvia Egrecka, majsterka na
nerovnosti. Pévodne sa tato disciplina pouzivala  choduloch

Zakladné vysetrenie chrbtice pre ucastnikov Letnej Skoly

Vyber zdravotnych a diagnostickych testov
sa v jednotlivych podujatiach letnej Skoly meni.
Jednoduché testy a zakladné vySetrenia absolvuju
UcCastnici zo vzpierania.

U talentovanych mladych vzpieracov vo veku 10 az 12 rokov, ktori sa
kvalifikovali na letné podujatie pocas slovenského Stvorbojového
Sampionatu, testy potvrdia ich zdravotni spdsobilost venovat sa Sportu
a osobitne vzpieraniu. Preto testovania organizuju odbornici v danej oblasti,
s ochladom na Sportové zameranie. Z testovani pocas letnych k6l sme tu
mali vySetrenia srdcovej frekvencie €i chrbtice. Vysledky vySetreni (klop-klop)
spravidla dopadli dobre.
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Na tohtoro¢né =zakladné vysSetrenie
chrbtice Ucastnikov Letnej Skoly vzpierania bola
pozvand pani doktorka MUDr. Martina
Samekova z Edukacno-rehabilitatného centra
v Trencine. Uskuto¢nilo sa v popoludnajSich
hodinach v priestoroch spoloCenskej miestnosti
na poschodi. Odborné vySetrenia sme
absolvovali po jednom, po ukonéeni sme si
spolocne vypoculi vysledky vySetrenia. Pani
doktorka bola s nami velmi spokojnd, mame
lepSie drzanie chrbtice ako nasi rovesnici !

Vyhodnotenie sutazi a odovzdanie
ucastnickych certifikatov opat prebehlo
v spoloCenskej miestnosti na Chate Odevak.
Chlapci a dievéata z réznych katov Slovenska

aj chlapci od susedov si prevzali svoje certifikaty a vypoculi rekreacny Sport, adopinkové predmety pre
slovné hodnotenia. Prezentované boli konecne aj vysledné kazdého (zbierkové odznaciky, predmety
poradia velkého sutazného Desatboja letnej Skoly. Za svoje zakladnej vybavy divaka na Sportovom podujati
vysledky si mladi vzpieraCi prevzali vecné ceny podia a sladkosti).

vlastného vyberu, orientované prevazne na mladeznicky

Vysledky desatboja - || Roénik 2002~ Ro¢nik 2001 || Rocnik 2000 [} Rocnik 1999

Jan Kolar 358 148 1 1 3 1 1 2 1 2 1 1 14
Pavol Puna 31,1 137 2 2 1 2 2 1 1 1 2 2 16
Samuel Brlej 36,3 145 3 3 2 3 2 3 2 1 3 3 25
Laura MikuSova 37,7 144 - - - - - - - - - - -

Jan Sanetrnik 38,3 150 1 1 1 1 1 2 1 1 3 3 15
Samuel Dobias 33,3 140 2 2 2 4 2 1 1 1 4 2 21
Silvia Egrecka 55,5 148 4 3 3 2 3 3 2 1 2 2 25
Peter Buschbacher 492 146 3 3 3 3 4 3 3 2 1 1 26
Patrik Rieciciar 33,7 148 1 1 1 4 2 1 1 1 1 1 14
Marek Mecar 50,2 158 4 3 6 5 3 4 3 2 1 4 35
Mario Kubis 439 150 2 2 5 9 4 2 2 2 3 6 37
Barbara Abrahamova 628 155 5 7 2 3 2 8 4 2 1 5 39
Katrin Trebichavska 406 149 5 6 3 7 7 7 2 2 2 2 43
Balazs D6meny 646 154 6 8 6 2 1 6 5 3 1 5 43
Stanislav Tomanicek 66,8 156 3 9 8 1 1 5 6 4 5 3 45
Anton Ondruska 325 144 4 4 4 10 6 3 4 1 3 7 46
Erik Pranda 435 154 6 5 5 8 6 7 2 2 4 4 49
Adam Stachura 58,9 148 7 10 7 6 5 7 2 1 1 4 50
Daniel Kolar 50,4 165 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10

* body = sucet umiestneni z jednotlivych disciplin
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Uzatvorili sme 8. podujatie Letnej
Skoly vzpierania, 3. podujatie Medzinarodne;j
letnej Skoly vzpierania a 1. podujatie Letnej
Sportovej Skoly s kondicnym zameranim
v Trencine. Program bol v podstate naplneny,
s Upravami, ktoré si vyziadalo jednak
rozmarné  pocasie, ajednak  zloZenie
Gcastnikov, tento rok sme mali opat mladych

vzpieraCov. Organizatori podujatia vytvorili
prostredie, zktorého si mladi Gc€astnici
odnaSaju aj spolocné zazitky ¢i uz zo

Sportovych, relaxacnych aktivit, hier, drobnych
sutazi, alebo tie poznavacie, z prechadzky
centrom Trenc¢ina avyznamnej historickej
pamiatky a mlzea Trencianskeho hradu. To
najdolezitejSie pre splnenie U&elu podujatia
vSak v batozine nezavazi, naopak, trochu ju
snad odlah&i — spravny pristup ku prevedeniu
oboch vzpieraCskych disciplin a diagnostika
drobnych chyb v technike eSte predtym, nez
by si ich stihli dlhodobejSim opakovanim
osvojit.

Efekt letnej Skoly neprichadza
okamzite, je uz dalej na kazdom Ucastnikovi,
aby so svojim trénerom vyvinul snahu sa
technicky zdokonalovat, kym nastipi na
dvojbojové sutaze starSich Ziakov. Az buduce
obdobie mbéze potvrdit splnenie Ucelu
tohtoroCnej letnej Skoly tak, ako vzpieracské
talenty v kategériach dorastu a juniorov uz
roky  potvrdzujd  vyznam  uskutoCnenia
predchadzajucich letnych 8kél, ktorych sa
zucCastnili eSte v ziackom veku. V buducich
vydaniach sa eS$te vritime ku celkovym
prehladom a Statistikdm podujatia.

Ku ¢lankom v naSom cCasopise sa
mbézete vyjadrit aj v diskusii na klubovej
internetovej stranke w_vkkofi_wbl_sk.

Najdete ju na okraji na zalozke
avodnej stranky. Vase postrehy su vitané |
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Foto - hadanka

V Lapidariu Archeologického muzea

Slovenského narodného mulzea sa nachadzaju aj
takéto zaujimavé historické predmety.

Otazka : kamenné predmety na obrazku su

historickymi predchodcami ¢inkovych kotucov,
alebo

Zzarnovy na ru¢né drvenie a mletie obilia ako
predchodcovia vodnych mlynov ?

Predchodcovia ¢inkovych kotu¢ov

Spravna odpoved je b) zarnovy.
mali tvar gule




