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Zlje sportom

Pretekari VK KOFI Trenéin
na Hekelovom memoriali

I Centry

LADSiCH 7

OBDOBIE OD APRILA DO JUNA

Jarné sutaze davali najvacsi priestor
kategériam ziakov azien. V dneSnom vydani
Mladeze si  priblizime  vysledky  Zziackych
Sampiondtov iturnajovych pretekov a ligovych
Startov Ziakov. Dianie okolo Zien sa sustredovalo
okolo dlho o€akavanej prestiznej zalezitosti Velkej
ceny Grand Prix, konanej tento rok pri Viedni,
podobne aj medzinarodnych  majstrovstiev
v Cechach, kde $tartovala elita VK KOFI Tren&in
v sutazi muzov aj zien. Na chvilu nakukneme aj na
svetovy junorsky Sampionat a okrajovo si prejdeme

lzgve,Mesto nad Vahom
oln€ho ¢asy a §K Vzpierania Povazan

EMORIAL ONDREJA HEKELL

VO VZPIERANI
V A ZIACOK

Z jarnych sutazi ziakov a Zien

\

Lo

Diplom

scénu undas, as Udcastou

sutaznu
slovenskych vzpieraCov aj v zahrani€i. Trencianska

aj klubovu

pripravka  absolvovala  dalSi  Sportovy  den
s vyhodnotenim 8. kola Skolskej ligy pred findle, ktoré
uzatvori  sériu v 8kolskom roku 2012/2013.
Uverejfiujeme kompletny program prazdninovej dennej
letnej Skoly, planovanej na august. Sportové
gymnazium v Trencine oslavilo 30 rokov od svojho
vzniku. Vo vedeckej kaviarni odznela prednéska
o silovych cvieniach. Cvicenia Baby Barbell mali
uspech na Dobrom trhu..
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Ziaci VK KOFI Trenéin si olympionika Hekela uctili

MEMORIAL ONDREJA HEKELA, 8. JUN 2013, NOVE MESTO NAD VAHOM

3. podujatie Ziackej
spomienkovej sutaze  Memoridla
Ondreja Hekela sa uskutocnilo 8. juna
2013 v Novom Meste nad Vahom
s Ucastou 11 dievcat a 39 chlapcov, 4
dorastencov a juniora. V disciplinach
olympijského dvojboja sutazili vSetky
Ziacke rocniky kategorii starSieho,
mladSieho  Ziactva aj pripravky,
jednotlivei aj zmieSané druzstva.
Okrem domacich klubov Startovali aj
talenty z Pol'ska a Ciech.

NajmladS$iu  pretekérku, v
sutaznom veku 8 rokov, predstavil
Velky Meder. Pripravka dievcat
zTrenCina v konkurencii chybala.
Dievcata superili v Styroch
hmotnostnych kategoriach, najvyssie
bodové zisky zaznamenali Ziacky
z KoSic a Bobrova (147 b.) v tazsich
zaradeniach.

V hodnoteni chlapcov . , - [oXg]
v hmotnostnych kategériach sa vSetci POt

pretekari VK KOFI Trencin blysli ‘ . I
medailovo. Sebastian Cabala obsadil ' s % :
3. miesto v najlahSej kategorii Ziakov
svykonmi 19 kg vitrhu a26 kg
v nadhode. Pavol Puna sa stal
vitazom kategérie do 36 kg a Samuel
Dobias sa v nej umiestnil druhy.

Vysledky trencianskych pretekarov

Ros.  Tel. hm. Nadhod Dvojboj

FABO Oliver 1999 49,30 47 50 52n 58 61 64 114 197,72
PUNA Pavol 2002 33,40 25 27n 29 35 37 39 68 174,49
DOBIAS Samuel 2001 34,50 23 25 27n 31 33n 33 58 143,48
BRLEJ Samuel 2002 40,80 25 27 29 33 35n 35 64 132,53
CABALA Sebastian 2002 31,20 19 2in  2in 22 24 26 45 125,00
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medailami v kategoériach jednotlivcov i druzstiev

SECIALISTA

1918703057 Hf

~ Gervenom s talenty z VK KOFI
Trencin, Oliver v 2. rade druhy zlava

| ked si viaceri na sutazi zdvihli tie svoje osobné, tak slovenské
rekordy Ziakov a dorastencov prekonané neboli. Mladsi Ziaci neprekonali
najlepSie vykony starSich Ziakov, ani Siroka Skala dievéenskych Ziackych
rocnikov neprekonala najvyssSie slovenské vykony dorasteniek, kedze
vlastni motivani tabulku v mladSej kategorii nemaju. NajblizSie
k rekordnym métam bol V. Skapec z Bobrova, jeho poctou Hekelovi bol
dosah 3 kg na sucasny rekordny vykon v trhu.
Spomienkova sutaz byva v Novom Meste zakazdym aj spolocenskou
udalostou, pani manzelku nasho olympionika slavnostne privital Milan
Kubak, ¢len vykonného vyboru Sportového zvazu.

Milan Kubak vita pani Hekelovu

V hlavnej sutazi 4-Clennych
druzstiev memoridla obsadil tim
chlapcov VK KOFI Trenéin medailovu
3. poziciu s rozdielom 11,5 b. na
druhy Povazan, vitazstvo si pripisali
Bobrov€ania. V dalSom pokracovani
tabulky sa umiestnili Krasno, Slavia
Ruzomberok, Piwniczna (Polsko),
Velky Meder a troj-Clenny tim Rotavy
(CR) s najmlad$im ucastnikom sutaze
(ro€. 2004). Na 2. pozicii sa umiestnil
aj Samuel Brlej v kateg6rii do 45 kg.
A napokon, Oliver Fabo zvitazil
v kateg6rii do 50 kg s predstihom
takmer 20 kg pred druhym,
a najvyssim bodovym ziskom
spomedzi trenCianskych ziakov.

Uspechy svojich zverencov
komentoval tren¢iansky tréner Magr.
Milan Kovag : ,Nasi pretekari, Ziaci ZS
Kubranska cesta, vzorne
reprezentovali, ked’ sa kazdy umiestnil

do tretiecho miesta. Teda péat
pretekarov 5 medailovych
umiesteneni.  Zvitazili v  svojich
hmotnostnych  kategdriach, Oliver
Fabo a Pavol Puna. MozZno
skonstatovat, Ze prvy polrok bol
uspesne  zavrseny,  gratulujeme.
Vdaka patri aj trénerovi Palkovi
Svrckovi, ktory zastupil hlavného

trénera, na tejto vyznamnej sutazi.”
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Prazdninova denna Sportova skola

Prazdninovéa dennd sportova skola je podujatim, ktoré sa uskutoéni bez ucasti
Sportového zvdzu. Usmiaty sportovy tyZden je urceny pre deti z prvého stupria zakladnej
Skoly.

Skvelym programovym rozloZenim kombinuje pohybovu aktivitu a letny oddych vo
vhodnom pomere. V obdobi pred vhupom do viru kaZdodennych skolskych povinnosti
este nenaznacuje prichod hektickych dni, ale ani Ziadne presusanie sa na muriku po
splneni hlavnej dennej aktivity sa nekona.

Aktivit je planovanych pocas kaZdého dria viacero, a pohybova cast je dominantna. Na
zrelaxovanie su urcené Sportové aktivity nepohybového charakteru, akymi su napr. popoludriajsie
prednasky a besedy, a tak po dobre stravenom obede aZ po naslednej besede vhupneme opét do
sutazi. Nahliadnite do programu.

PROGRAM
1. den Pondelok, 19. augusta 3. dend Streda, 21. augusta
8.30 Zraz Ggastnikov na ZS pri byvalom skleniku, 8.30 ZraznaZS$
kontrola pritomnOS’[i, technické a osobné 8.45 Oboznamenie s denn}'/m programom,

doladenie ucastnikov a veduceho podujatia
Oboznamenie s Programom celej akcie
a prvého dnfa (podla poc¢asia)

kontrola pritomnosti
Presun na Letnu plavaren (podla pocasia),
cestou vybratie obedového balicka

9.00 9.00

9.30 Zakladné somatometrické vySetrenie Ziakov 10.00 Letna plavaren : pokyny k pobytu pri vode,
10.00 Testovanie zakladnych pohybovych preskusanie plavcov, zaklady plavania
schopnosti po skupinach a potéapania pre neplavcov
11.15 Presun na obed do ,Zenberaku” Futbalovy turnaj po druzstvach, pohybové
11.30 Obed hry v prirode....
12.15 Presun na Z8 1330 PresunnazS R
12.30 Prednaska o Olympijskych hrach + video s 169 Vyhodlnoterne su,taZ| .e} ocljovzdavanle clien
touto tematikou 15.00 Vyzdvihnutie deti rodicmi
13.30 Atleticky viacboj
14.45 Vyhodnotenie sutazi a odovzdanie cien 4. den étvrtok, 22. augusta
15.00 Vyzdvihnutie G€astnikov rodi¢mi
8.30 ZraznaZzS
2. den Utorok, 20. augusta 8.45 Oboznamenie s dennym programom,

kontrola pritomnosti

5 9.00 Pokracovanie nacviku cvi¢eni z Projektu
£ AR na} 25 . : Zdravé chrbtica
8.45 Oboznamenie s dennym programom 10.30 Hry v prirode
9.00 Nacvik cviceni z Projektu Zdrava chrbtica 11.15 Presun na obed
11.00 Futbalovy turnaj 11.30 Obed
11.15 Presun na obed 12.15 Presun na Zé
11.30 Obed ) 12.30 Prednaska o Histérii $portového strediska
12.15 Presun na ZS Dukly v Trencine
12.30 Predn&ska o spravnom stravovani Beseda s Majstrom sveta Bc. Paviom
gportovca a vyZzivovych doplnkoch Svrckom a Majsterkou Eurépy Mgr.
13.30 Sportové sitaze po druzstvach Zuzanou Svrckovou, autogramiada
14.45 Vyhodnotenie sutazi a odovzdanie cien USLED Lahkoatlehc!«y Vfa,C?,O] .
15.00 Vyzdvihnutie zatastnenych deti rodicmi 1445 Vyhodnotenie sutazi a odovzdavanie cien
15.00 Vyzdvihnutie deti rodiémi



pokracovanie — Program Prazdninovej dennej skoly

8.30
8.45

9.00

10.00

11.15
11.30
12.15
12.30
13.30
14.45

15.00

5. den Piatok 23. augusta

Prichod na ZS

Oboznamenie s programom a kontrola
pritomnosti

Nacvik a cvicenie dychacich cvi¢eni

a uvolnovacich cvikov

PokraCovanie v nacviku a zdokonalovanie
cvi¢eni z Projektu Zdrava chrbtica formou
sutazi na presnost prevedenia

Presun na obed

Obed

Presun na ZS

Hadankarsky kviz

Pohybové hry v prirode

Vyhodnotenie a odovzdavanie cien zo
sutazi

Rozchod

MAJOVE SUTAZE VO VZPIERANI

7. den Utorok, 27. augusta

8.30 Zraz deti

8.45 Oboznamenie s programom a kontrola
pritomnosti
9.00 Sutaz v zvladnuti zakladnych cvikov
Projektu Zdrava chrbtica
10.30 Futbalovy turnaj druzstiev
11.15 Presun na obed
11.30 Obed
12.15 Presun na ZS
12.30 Beseda a pripomienky (navrhy deti
k programu) k Prazdninovej dennej
Sportovej Skole
13.30 Atletické sutaze
14.45 Vyhodnotenie dfia a odovzdavanie cien
vitazom
15.00 Rozchod

6. den Pondelok 26. augusta 8. den Streda, 28. augusta

8.30
8.45

9.00
10.30

11.15
11.30
12.15
12.30

13.30
14.45
15.00

Majové sutaze vo vzpierani
Mladez Zije Sportom 4 /2013

VK

TRENCIN

a2c 2013 podrla:
klubové info, web, iné

Prichod na ZS

Oboznémenie s programom a kontrola
pritomnosti

Sportové sutaze

Kreslenie Sportovych disciplin na asfalt
farebnymi kriedami

Presun na obed

Obed

Presun na ZS

Prednaska o $portovych disciplinach

a rekordoch

Sportové sutaze (netradicné)
Vyhodnotenie dfia a odmeny vitazom
Rozchod

8.30 Zraz deti

8.45 Oboznamenie s programom a kontrola
pritomnosti
9.00 Oboznamenie s trasou turistického pochodu
na Kyselku v Kubrici
11.30 Obed na Kyselke

12.30 Sportové sitaze v prirode (orientacia, fauna
a fléra StraZzovskych vrchov ...)

14.45 Vyhodnotenie Prazdninovej dennej
Sportovej Skoly
Slavnostné odovzdanie Certifikdtu
absolventa Prazdninovej dennej Sportovej
Skoly

15.00 Opekanie a taborova zabava spolu s rodi¢mi

17.00 Rozchod spolu s rodiémi

Fotografie: archiv VK KOFI, web, iné
Publikacia nepresla jazykovou korektdrou.
Pocet stran : 23

Pripomienky : na vkkofi@gmail.com
alebo v diskusii na www.vkkofi.wbl.sk
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NasSe dievéata triumfovali na Women Grand Prix

X. INTERNATIONAL WOMEN GRAND PRIX

Na jubilejné 10. podujatie Medzinarodnej velkej
ceny vo vzpierani zien Women Grand Prix tento rok do
Rakuska cestovala desiatka pretekarok zo Slovenska,
vratane Stvorice z Trencina. Raklska sutaz zien ma
povahu prestiznej sutaze s UCastou reprezentantiek na
europskej i svetovej Urovni, vitala uz Zzenské repre-timy
krajin aj zo vzdialenejSich kontinentov. Postupom ¢&asu
sa sutaz rozSirovala z pbvodnej seniorskej kategorie
o hodnotenia mlad$ich, diev€at a junioriek, neskér aj deti
a pretekarok skupiny masters, ¢im je dnes unikatnou
prilezitostou svojho druhu, najvySe s uznavanym

organizaénym zabezpecenim.

Hlavnou kategdriou vSak nadalej zostava
seniorskd, ktora bola hodnotenda v hmotnostnych
kategériach, pricom doplnkové su vyhodnotené na
poradia podfa bodov. Poradie podla bodov
v seniorskej kategorii sluzi pre potrebu vyhlasenia
najlepSich jednotlivkyni a pocas tradiénej zaverecne;
party su predstavené aj najlepSie zo zucastnenych
timov. Je kalenddrovym podujatim eurdpskej
i svetovej federécie vzpierania.

Prisla som, zdvihla som, zvitazila som ) ‘

aitl.
v §portovej hale v Brunn am Gebirge pri Viedni. V sutazi
deti vo veku 8-10 rokov zvitazila v prvy def sutazi
Laura Svrékova zo $portového krizku Baby Barbell na

Sutaze prebiehali 10. maja 2013

trenCianskej Z&kladnej Skole na Kubranskej ceste.
Kateg6ria  vzpieraCskej pripravky unas nema
celoslovensku sutaz. Pocas piatkovej sutaze najmladSe;j
kategoérie Slovaci sledovali hokejovy zapas s Rakuskom,
takze dopifiame $portové spravy dia, vo vzpierani nasa
pripravka zvitazila. V ziackej sutazi diev¢at vo veku 11-
13 rokov obsadila 5. miesto Laura MikuSovéa z Povazana
Nové Mesto nad Vahom. Bodové rozdiely na
umiestnenia az po tretiu priecku boli minimalne.

Kategoria veteranok bola hodnotena podla
SMM bodov vo vekovych skupinach. Slovensko
v nej nemalo zastUpenie.

V kateg6rii zien do 48 kg sa na prvej priecCke
umiestnila  Simona  NesStdkova  z Povazana.
V kategérii do 58 kg ziskala rovnaké hodnotenie
Terézia Sasardkova, klubovo sa tento rok presunula
z Bystrice do Popradu. V tej istej katego6rii sa na 9.
priecke umiestnila Miriam Skovajsova, Ziacka
pretekarka Povazanu (ro¢nik 99 bol hodnoteny
v kategorii zien), v bodovom suhrne pretekarok do
17 rokov obsadila diev€ina 4. priecku.
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pokrac¢ovanie — Women Grand Prix
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= : 1. miesto
Lenka Horna

V kategérii zien do 63 kg zvitazila zilinska Studentka
Lenka Horna. Lenka $tartovala v priprave na tohtoro¢nu svetovu
univerziadu. Stvrté miesto v kategérii obsadila lvana Horna (obe
VK KOFI Trencin).

V kategérii do 69 kg sa v konkurencii pretekarok z viac ako
desiatky krajin umiestnila Dominika Srnakova, bratislavska
Studentka a ¢lenka VK KOFI Tren¢in na 13. pozicii, ked svoje
pbdsobenie zaokrahlila na rovni stovku v dvojboji. ,Nase dievéata
triumfovali, dobre ste drzali palce ! V silnej konkurencii sa nestratili,
prave naopak, drZia krok s eurdpskym Zenskym vzpieranim.“
radostné spravy priniesol trenciansky tréner Mgr. Milan Kovag.
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pokracovanie — Women Grand Prix
Dodajme, ze najvy$Sie umiestnenia

z v kategoérii do 75 kg zaujali pretekarky zo

oth May 2013 . Slovenska. Lucia Troj¢akova z Heavy Iron
bl Poprad si pripisala vitazstvo, a stala sa aj
najlepSou vzpieraCkou sutaze v kategorii
zien na body. Druhd v hmotnostnej kategérii
sa umiestnila Eleonéra Gogorova, ex-
pretekarka KOFI Trenéin, dnes
reprezentovala Duklu Banskd Bystrica,
v bodovom suhrne nechala za sebou 40
Ucastni¢ok podujatia.
V roku 2013 participovali pretekarky
P : "\ z Rumunska, Ceskej republiky, Skotska,
spolocne M ¥ 18 Z: A Irska, Slovenska, Rakuska, Belgicka,
S trénerom ' 2 b Mongolska, Nemecka, Hongkongu, Velkej
e s ' Britanie, Spojenych arabskych emiratov,
Madarska, Walesu, Mauricia a Chorvatska.

oth-12th |
# Brunnam
st

3 Timovo boli vyhodnotené kluby z Madarska,
Skétska alrska, ktorych 4 —¢lenné druzstva sa
umiestnili vtomto poradi. Vo funkcii rozhodkyne zo
Slovenska pésobila Mgr. Zuzana Svrékova. ,Sutaz, uz
tradicne pod vedenim Konrada Hégga a domacich
usporiadatelov, mala vynikajlcu sportovo spolo¢ensku
uroveri, za ¢o im patri vdaka, dokazali vytvorit
organizacne a technicky hladky priebeh sutazi. Brunn
am Gebirge Zil vzpieranim, necudo, lebo miestny klub
vzpierania KSK Brunn zaloZeny v roku 1926 ma
bohatu tradiciu.“ konStatoval tréner.

Trh Nadhod " .
Meno Roé. Klub Tel. hm. 1 5 3 1 5 3 Dvojboj  Sincl. b.
10. m&j 2013
SVRCKOVA Laura 2005 KTIN 32,52 17 21 23n 38 93,00
MIKVUS’OVA gaura 2002 PN 4169 25 28 30n 32n 32 35 63 117,78
NESTAKOVA Simona 1999 4490 25 27 31n 36 38 40 67 116,65
11. m4j 2013
SKOVAJSOVA Miriam 1999 PNM 56,70 36 40n 40 42 45 50n 85 121,69

HORNA Ivana 35 38 40n | 40 44 48 86 117,62

SRNAKOVA Dominika 38 42 45 |50 55 580 100 127,16

SASARAKOVA Terézia 1991 HIP 5760 60 65 68 82 8n 851 150 212,25
HORNA Lenka 1985 KTN 59,40 80 84n 84n 146 202,04
TROJCGAKOVA Lucia 1981 HIP 7370 85 88 91 102 107 112n 198 239,31
GOGOROVA Eleondra 1990 VSC 70,30 75n 75 79n 100 104n 105n 175 217,20



MAJOVE SUTAZE VO VZPIERANI

Nové poznatky o vplyve silovych cvi€eni na zdravie
témou prednasky vo stvrtkovej vedeckej kaviarni

VEDECKA KAVIAREN

V'  méajovej vedeckej kaviarni v Centre
vedecko-technickych informacii SR v Bratislave
odznela prednaSska medzinarodne uznavaného
odbornika na telovychovné lekarstvo, vedca
apedagdéga z Katedry Sportovej kinantropologie
Fakulty telesnej vychovy aSportu Univerzity
Komenského v Bratislave prof. MUDr. DuSana
Hamara, CSc. ,Silové cviCenia a zdravie - myty

a fakty".

Centrum 43 E
vedecko-technickych
informacii SR

L

dal?
.o yas pozyvame na
Srdecne vés PO/

Veda vCEN

Veda v meste

O silovych cvi¢eniach pretrvavaju z nedavnej
minulosti rézne protichodné nazory a predsudky.
Vedecky vyskum vSak v ostatnych rokoch poukazal
na to, ze pravidelny silovy tréning, vykonavany
primeranou  intenzitou  aspravnou  technikou
v kazdom veku, zvySuje svalovu silu a priaznivo
ovplyviiuje zloZenie tela, bazalny metabolizmus Cdi
hustotu a pevnost kostného tkaniva. Silové cvienia
maju pri mnohych zavaznych ochoreniach nielen
preventivny, ale aj terapeuticky vyznam. V prednaske
sU prezentované fakty, ktoré spochybnuja tradi¢né
myty o silovych cvi€eniach. Posilfiovacie cvicenia,
tzv. silovy tréning, sa stal neoddelitelnou sucastou
preventivnej mediciny anavySe je efektivnym
prostriedkom na podporu zdravia pre vSetky vekové
kategorie.

Na prednaske prof. Hamara sa zuc¢astnil Mgr.
Milan Kovag, pdsobiaci vo vzpieracskom klube KOFI
Trencin, zameranom na komplexnd Sportovd pripravu
Sportovcov vo vSetkych vekovych kategoriach,
kondi¢na pripravu a aktivity pre zaujemcov zradu
verejnosti v oblasti Sportu pre vSetkych, ale aj
pohybovl vychovu, rozvoj technickych, rychlostnych
a silovych schopnosti primeranych veku Ziakov
mlad$ich ro¢nikov zakladnych §kol. Trénerovi,

a dlhoro¢nému odbornikovi v prostredi vzpieraéského
Sportu, prednaska prof. Hamara potvrdila spravnost
vlastnych pouzivanych postupov. Uvital informovanie
verejnosti 0 novych poznatkoch a vyvratenie vzitych
mytov a neopodstatnenych dovodov, pre ktoré sa ista
¢ast verejnosti posilfiovaniu vyhyba.

Aj ked prednaska prof. Hamara bola orientovana
predov8etkym na predstavenie benefitov silovych cviceni
pre starSiu populdciu, ich pozitivne pdsobenie na
zdravotny stav satyka vSetkych vekovych skupin.
V pripade seniorskej beznej populécie silové cvicenia
vyrazne posuvaju prah bezvladnosti podmieneny vekom,
napr. zlepSenim vyuzivania fyzickej sily v kazdodennych
¢innostiach, ulahéenim rychlosti chédze a spontannej
telesnej aktivity, zlepSenim stability  postoja
a koordinacie, ktoré sa premieta v nizSom riziku Urazov
apadov vo vy88om veku, zrychlenim Crevnej pasaze
potravy, zvySenim podielu svalovej hmoty na Ukor
podkozného tuku, atym vplyv na redukciu telesnej
hmotnosti, priaznivym vplyvom na cievny, nervovy
a hormonalny systém, ¢im pomahaju v prevencii a lieCbe
mnohych ochoreni a zvySuju kvalitu Zivota starSich fudi.

U mladsich jedincov v predpubertalnom veku je
okrem spominaného prinosu eSte vyraznejSi priaznivy
vplyv na zvySenie hustoty kosti. Riziko vyskytu zraneni
pri tréningu sa pochopitelne zvySuje sjeho objemom
aintenzitou, podobne ako u S$portovcov, preto je
potrebné zvolit rozumnd mieru, a tiez nie je nevyhnutné
zakazdym dosahovat strop alebo prekracovat svoje
fyzické moznosti. NajlepSie vysledky boli dosahované pri
fyzicky inaktivnych jedincoch. Nastavenie spravne;j
frekvencie, objemu a intenzity je skutocne velmi déleZité.
Na prednaske tieZz zarezonovala moznost vyuZitia
benefitov kombinacie silovych a aerébnych aktivit.

»Sllové cvicenia, pouzivané spravnym
spbsobom, predstavuju bezpecny a ucinny prostriedok
na prevenciu a liecbu celého radu ochoreni a zlepsenie
kvality Zivota® odznelo v prezentacii zaverov prof.
Hamara, ,Nejestvuju racionalne dbévody odopierat
Sirokym vrstvam populdacie priaznivé zdravotné ucinky
silovych cviceni I

Niekolko slov na okraj. Ani zdkladné principy tréningu,
zameraného na rozvoj silovych schopnosti, sa ni¢im
neodliuju od inych oblasti Zivota. Atak, ako to plati
v kazdej znich, aj silové cviCenia vyzaduju ziskanie
poznatkov a zru€nosti, spravne mnozstvo a vyvazenost,
ako vzajomny pomer a frekventovanost jednotlivych
prvkov, na zuzitkovanie ich prinosu pre [ludsky
organizmus. pokracovanie



MAJOVE SUTAZE VO VZPIERANI

dokoncenie — Vedecka kaviareri

Nielen intenzivna silova priprava $portovcov,
ktora je jednou zo sucasti ich komplexnej pripravy
napr. vo vzpierani, ale aj jej zjednodusSené, kondi¢né
varianty urCené pre beznl populaciu, jednoznacne
patria do ruk odbornikov. Posilfiovne uz davno
nesluzia iba dzkemu okruhu cvi€encov, vyuzivajucich
ich moznosti zo Sportovych alebo profesijnych
dévodov. Nové poznatky v tejto oblasti ohromne
roz8irujd moznosti pre zdujemcov o posilfhovanie
z prostredia Sirokej verejnosti.

Posilfiovacie cviky uz davno nemusime
praktizovat iba s ciefom a predstavou vizualneho
objemového rozSirenia svojej svalovej hmoty, ale
mdbzeme ich zaradit medzi svoje bezné pohybové
aktivity, ktorym sa pravidelne venujeme jednoducho

Juniorsky svetovy sampionat

LIMA 2013

LIMA - 2013

preto, lebo sa chceme citit fit ! A to je snad dostatocny
dévod na to, aby sme sa nad aktualnym stavom svojej
.Kkondi¢ky“ zamysleli a nie€o pre seba urobili.

Moderna doba nam predklada stale nové a nové
ufahenia, pomocou ktorych sa zaobideme bez pouzitia
vacsej fyzickej sily, ¢i uz sluZia pre nasSe pohodlie, alebo
reagujt na celkovo slab8iu fyzicki  kondicku
obyvatelstva, ktord tym iba podporuju. Na druhej strane,
primeranou fyzickou silou kazdy jedinec potrebuje
disponovat pre optimalne fungovanie svojho vlastného
organizmu. Nezavrhujme preto vydobytky techniky,
sliziace na ulah&enie beznych &innosti, ale starostlivo
dbajme, aby sme mali taku fyzicki kondi¢ku, Ze po nich
siahneme ako po ufah&eni, a nie ako po nutnosti. Ozaj,
a kolki z vas sa do posilky vyviezli vytahom ?

Juniorsky svetovy Sampionat sa tento rok konal na zaciatku maja
v peruanskej Lime. Lima nie je vo vzpierani mestom Uplne neznamym, v roku
2007 usporiadala UspesSnu univerzitnd sutaz pre u€astnikov z celého sveta, a
o Styri roky neskér aj MS mladeze, spomenme aj aprilovi konferenciu
o Sporte pre vSetkych, s i¢astou 500 odbornikov z takmer 90 krajin. Na
tohtorocny Sampionat vSak vzdialend exotika podfa o€akavania nepritiahla
vela krajin zo strednej Eurdpy. Slovensko povodne nominovalo v kategorii
juniorov do 94 kg Jakuba Zilavu, ale napokon svoju nomindciu stiahlo.
Nezugastnili sa ani reprezentacie Madarska a Ceskej republiky, spomedzi
nadich susedov mali zastUpenie vsutaZi juniorov Rakusko av sutazi
juniorov aj junioriek Polsko a Ukrajina. V technickej funkcii v jury posobil
slovensky rozhodca Jan Stefanik.

Priblizme si
junioriek z 29 krajin a 135 juniorov zo 43 krajin. Podujatie prebehlo
s vysokou Ucastou krajin z americkej federacie, azijskej federacie a mene;j
pocetnym zastlpenim zvySnych, ale zastlpené boli vSetky kontinenty.

zavereéné hodnotenia. V sUtaziach Startovalo 93

Spomedzi eurdpskych krajin sa vo vys§som pocte zucastnili krajiny leziace blizSie k azijskej Casti. Mexiko,

Rusko a Venezuela ziskali najviac bodov do timového hodnotenia diev€at, v medailovom rebricku zase Cina,
Kaza$sko a Mexiko, umiestnili sa v uvedenom poradi. Rusko, Venezuela a Cina mali najuspesnejsie timy
v hodnoteni juniorov, medailovo prvi prie¢ku zaujalo s desiatkou zlatych trofeji Rusko, nasledovali Cina
a Azerbajdzan. NajlepSou vzpierackou $ampionatu bola X. Wangova z Ciny s 308,35 b., pricom 300 bodov
prekrocilo 5 pretekarok. NajlepSim vzpieratom sa stal V.S. Hristov, dnes v reprezentacii Azerbajdzanu, so ziskom
457,2 b., a hranicu 400 bodov prekonalo 27 pretekarov.
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Stretnutie na skolskej lige pred finale

SKOLSKA BABY BARBELL LIGA 2012 /2013

. e Osme kolo v poradi sitazi Skolskej Baby
obidlala Yt : B Barbell ligy sa konalo 15. maja na ZS Kubranska
‘ [ ' v Tren€ine. Zastupené boli rocniky 2005 a 2006

3 Skolskej pripravky. Ti lepsi wuz predviedli
vzpieraCské discipliny na kovovej zrdke, to sa
samozrejme do suUctov nepocitalo, zato v trhu aj
nadhode uspeli na plny pocet technickych bodov.
Na techniku sa zameral mladsi Ziak Sebastian
Cabala tri dni pred doméacim Sampionatom,
vrozsahu 10 az 20 kg hmotnosti Cinky. Treba
podotknut, Ze sme opéat zaznamenali ndrast
telesnej vysky pretekarov.

p

* .. apolovica vonku -

Sutaz rozhodovali Milan Kova¢ a Pavol Svréek
pod vedenim Zuzany Svrckove;.

VzpieraCska cCast sutaze prebiehala vnutri
v posiliovni. VAac8ina deti sutazila v Stvorbojovom
preteku, ostatni, Martin Kurak, Julka Kurdkova, Matus
Linhart (roéniky 2003 a 2004) travili Sportové popoludnie
dalSimi aktivitami, nahanali sa za loptou a Santili na
8kolskom dvore. ,Pocas atletickych disciplin vonku
pokukovali po tych, ktori pretekali. Miera ucasti na
pretekoch a tréningu klesa s velkostou sIne¢ného
Ziarenia. Som nesmierne rad, Ze sa vSelci tesia na finale
v juni.* zhrnul dnesnu ucast’ tréner Mgr. Milan Kovag.

Tel. | Tel. Hod Troiskok
hm. | vy&. | medicinbalom )

Trh Nadhod
o

body spolu body spolu

2006 1 kg
Oleg Nagy 226 125 36 45 37 4545 n 12 15 n 27 12 12 9 33 150
2005

Kristian Prekop 24,6 127 42 50 51 43 43 44 n 12 15 27 9 12 9 30 152
Laura Svrékova 32,6 130 72 60 61 46 45 46 15 15 15 45 15 15 15 45 208
Andrej Barto$ 243 125 50 45 53 50 51 53 15 15 15 45 15 15 15 45 196
2002 2 kg

Sebastian Cabala 30,8 140 45 45 50 52 53 53 15 12 15 42 9 15 9 33 178
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Majova Stvorica ziackych sutazi v Krasne

KRASNO NAD KYSUCOU, 18.5.2013

Mega-podujatie Ziackych sutazi bolo zorganizované 18. maja 2013 v Krasne nad Kysucou. Zahfialo Starty
kategérii mladSich a starSich ziakov a Ziacok, a to jednak v hodnoteniach jednotlivcov domécich $ampionatov,
konanych v rdmci Majstrovstiev Slovenska, a jednak 2. kola ligovych sutazi druzstiev.

Slovensky Sampionat starSich ziakov a ziacok vo vzpierani

Vsutazi jednotlivkyii  kategérie starSich
ZiaCok bolo hodnotenych 6 diev€at z piatich klubov
vzpierania, s obsadenim troch  hmotnostnych
kategérii (44, 58, +58 kg). Vitazstvo vtimovom
hodnoteni ziskal Povazan z Nového Mesta nad
Vahom, nasledovali Olympia Bobrov - KoSice, Sokol
Moravské Lieskové - Velky Meder (zhoda suctu
bodov), arovnaké poradie aj v medailovom
hodnoteni. Diev€ata z Tren¢ina suU mladSie, takze
zatial v sutazi 13-14 —ro¢nych diev¢at nestartovali.

V sutazi chlapcov Startovalo 24 pretekarov
z desiatich klubov. NajpocetnejSie boli zastipené
hmotnostné kategorie +69, do 50 a 56 kg, zastupenie
chybalo v trojici najlahSich zaradeni. Najviac bodov
nazbieral 5-Clenny domaci tim Krasna, v poradi
nasledovala Olympia Bobrov a Povazan. VK KOFI
Tren€in sa majstrovskej sutaze zucastnil s tromi
pretekarmi as rozdielom piatich bodov (alebo
jedného umiestnenia na 3. pozicii v tabulke trofeji

Oliver Fabo, VK KOFI Trencin,
majster Slovenska v kategorii
Ziakov do 50 kg

jednotlivcov) sa umiestnil tesne pod 3. prieCkou
Povazanu. Medailovo Bobrov v rebricku predbehol
domacich na prvom.

Zhrnieme si vysledky trencianskych pretekérov.
Oliver Fabo s velkym predstihom zvitazil v 5-Clennej
kategorii jednotlivcov do 50 kg, ked nechal za sebou aj
¢lenov vitaznych timov. Vrato Vetrak sa umiestnil
v kategorii do 69 kg na 4. pozicii s dvojbojovym
vysledkom 114 kg. Hugo Drien, zatial s menSim
po¢tom sutaznych prilezitosti, obsadil piatu priecku
v kategorii do 56 kg. Vystupenie ziakov KOFI Trencin
bolo v danej konkurencii Uspesné, v tabulke nechali za
sebou este Sesticu klubov, pricom ti lepSi boli jednak
pocetnejSi (1.), jednak vysledkovo lepsi (2.) a jednak
takmer vyrovnani (3.), ked z dlhotrvajuceho slperenia
s Povazanom tahal v poradi Trencin tento krat za kratsi
koniec.
Vysledky jednotlivcov v ¢lanku o Ziackej lige
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2. kolo dihodobej sutaze ziackych druzstiev

Druzstvo Trencina si v pokracovani sutaze
rezervovalo stredovd poziciu ligovej tabulky.
V prostredi zmieSanych timov Trencin reprezentovala
trojica Ziackych vykonov zo Sampionatu jednotlivcov
(O. Fabo, V. Vetrdk a H. Drien) a posila z kategérie
mladsich ziakov Samuel Dobias. Vysledky mladSich
ziakov z Trencina boli v Krasne vySSie ako ich
star§ich ziackych sukmenovcov, ale tréner na nich

Ro¢. Tel. hm. Trh
FABO Oliver 1999 47,70 42 47
VETRAK Vratislav 1999 64,50 47 50
DOBIAS Samuel 2001 34,00 20 22
DRIEN Hugo 2000 50,60 20 23

neda dopustit : ,Starsi Ziaci sa tieZ nedali zahanbit' !
Obidvaja starsi, Oliver Fabo a Vratislav Vetrak v novych
osobakoch v nadhode. Nas novacik Hugo Drien potvrdil
zlepsujucu sa technicku a silovud droven.” V tabulke si
klub drzi piate miesto spomedzi deviatich U¢astnikov. Po
druhom kole to predstavuje sucet 1260,3 bodov a jasny
postup do findlovej sutaze, takze palce drzime nadalej.
Vysledky tren¢ianskych pretekarov v tabulke

Nadhod

Slovensky Sampionat najmladsich vzpieracov

v mladeznickom Stvorboiji

=

s trénerom

VK  KOFI

Pretekari
doplacaju na sinclairove hodnotenia, kedze zvy€ajne
sutazia v najlahSich hmotnostnych zaradeniach, v
ktorych sa oné neférové vychylky Kkoeficientov
prejavuju najviac. Napriek tomu dosahuju mladsi Ziaci

spravidla  najviac

VK KOFI Trengin tie najlepSie hodnotenia na
Slovensku. Vitazia v sutaziach druzstiev a zaujimaju

na spolocnej fotografii

50 55 60 63 113 201,7785
52n 57 61 64 114 160,3726
25 29 31 33n 56 140,8252
26 35 38 40n 64 108,5354
by Na rovnakom mieste suéasne
prebiehali aj obe spominané sutaze

mladSich ziakov a ml. Ziacok. MladSie ziacky
nominovala iba dvojica klubov (Povazan
a Velky Meder), dve dievcata sa predstavili
v rozdielnych hmotnostnych kategériach.

Najmladdia  vekova kategoéria
vzpieracov, ak nepocitame pripravku, sutazi
v dvojici atletickych a dvojici vzpieracskych
disciplin na body, pripadne kombinéciu
bodov a kilogramov. V sutazi jednotlivcov je
vysledkom jednoduchy su&et bodov zo
vSetkych Styroch disciplin, zatial ¢o pre
vypocet absolitneho poradia jednotlivcov uz
siahneme po tabulkdch hmotnostnych
koeficientov, podobne ako pre vysledky
jednotlivcov v sutaziach druzstiev. Tym sa
vysledok jednotlivca stdva menej Citatelnym,
a prax potvrdila, Ze aj menej objektivnym,
ale cielom bolo zohladnit telesnd hmotnost
pretekara a postup vyuzivany na tento ucel
u dospelych vzpieracov sa zdal byt zrejme
najjednoduchsim rieSenim.

medailové prieCky v hodnoteniach jednotlivcov. Ak by
sme vSak chceli, aby boli trofejami oceneni aj najlepsi
jednotlivci a najlepSie timy domacej majstrovskej sutaze
tak, ako je zvykom na svetovych a eur6pskych
podujatiach, to by sme zrejme chceli privela.
pokracovanie
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pokracovanie — M-SR mladSich Ziakov

V timovom hodnoteni Sampionatu najmladSich vzpieradov zvitazil oddavny super Trencina, Povazan Nové

vovs

priecku totiz zaujal v medailovom hodnoteni preteku. Povazan stavil na G¢ast piatich pretekarov, ktori zbierali body
do timu, ale medailami sa viacej blyskali iné kluby.
Pre uplnost, Startovalo 23 chlapcov z osmicky klubov. Najviac zastUpené boli hmotnostné kategorie do 45
kg (6) a 36, 40 kg (po 4). VK KOFI Trenéin obsadil so 4 pretekarmi 2. prie¢ku v hodnoteni timov s rozdielom 7
bodov na najlepSieho. V medailovom poradi klubov obsadil Trencin rovnako 2. priecku so ziskom 1 titulu a 3
striebornych kovov. LepSia bola iba ruzomberska Slavia, ktora ziskala dve zlaté trofeje. Trencin nechal v tabulkach
za sebou aj také kapacity ako Bobrov alebo Krasno.
Prejdime k  trenCianskym jednotlivcom.
Vysledky trenc¢ianskych pretekarov V hmotnostnej kategérii do 33 kg obsadil Sebastian
v atletickych disciplinach Cabala 2. priecku. O kategériu vySSie sa na stupienok
v r 2 : vitaza postavil Pavol Puna, kitory sa stal sucasne
Roc.  Tel.hm. Hod Trojskok | iiensim pretekarom dnegnej majstrovskej sitaze. Na
CABALA Sebastian 2002 30,50 43 54 druhej priecke sa umiestnil Samuel Dobias, ktorého
PUNA Pavol 2002 34,00 72 60 individualny vykon bol v absolutnom hodnoteni treti
i & najlepsi. A napokon, v kateg6rii do 45 kg obsadil 2.
DOENAS Saniv] 2001 00 2 283 priecku Samuel Brlej, v trojskoku mal lepsi vysledok
BRLEJ Samuel 2002 41,20 68 58 nez do|n0kub|’nsky vitaz.

—j—rm i sl |
01— | wre @« | L
Py | d o .

— Fs o A -

sad Kysucou

2. pokus 3. pokus Viysledok foto : Na stupienkoch
pretekari VK KOFI

CABALA Sebastian 17 11 28 19 14 33 20n - - 33 Z;fggr’;jv klubovey
PUNA Pavol 22 15 37 24 15 39 2/n - - 39
DOBIAS Samuel 20 11 31 22 15 37 25 15 40 40
BRLEJ Samuel 22 15 37 24 15 39 30n - - 39
Vysledky v nadhode a $tvorboji Vysledok Stvorboj
CABALA Sebastian 15 13 28 17 11 28 19 9 28 28 158
PUNA Pavol 33 14 47 37 13 50 40n - - 50 221
DOBIAS Samuel 29 14 43 31 13 44 33n - - 44 209,5
BRLEJ Samuel 30 13 43 35 12 47 37n - - 47 212

Ugast v sGtaZi nebola vysoka. Aj ked na vyhlasovatefa. V8ak otom, Ze vyhlasovatel si s nizkou
dnesné pomery sa mbze zdat v poriadku, ale GCastou v kateg6rii naddejnych talentov velké starosti
z dlhodobého hladiska sa radi k tym najniz§im, a to nerobi niet pochyb, ak prihliadneme na vytycené priority
ako poctom pretekarov, tak aj klubov (8 z cca 25), v ostatnom obdobi, ktoré spdsobili vyrazné Skrty prave

¢o by snad malo byt predmetom znepokojenia jej u mladSich ziakov.
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pokrac¢ovanie — M-SR mladsich Ziakov

Varovny kvalitativny deficit v nadvézujucom mladSom doraste vSak zacéina byt markantny, a zac¢ina sa
prejavovat uz v horizonte niekolkomesaéného planovania (vid OH mladeze 2014).

Chceme viac ako prehliadku klubovej Cinnosti

Skody, ktoré sa napachali preferenciou dorastu na ukor mladSich Ziakov
od roku 2009 uz davaju tusit, ze pojem ,vychovat si nebude kratkodobou
zalezitostou a ocakavana diera vreprezentacii nebude ni¢im inym ako
historickym opakovanim tej povestnej diery, kiora sa vo vzpierani naplino
prejavila pred OH Peking 2008, vytvarana cca desat rokov predtym.

Systémové opatrenia, prijaté po konstatovani vypadku pred OH Peking,
boli postupne zavadzané od roku 2005, a umoznili pohodiné cerpanie
z reprezentaéného pretekarskeho fondu uz v obdobi 2010-2011.

V ramci ozdravovacich opatreni boli pred 8 rokmi do Ziackych kategorii
uskutocnené odborné vklady, ktoré zacali postupne prindSat aj medailové
ovocie, s vyraznymi predpokladmi udrzania a kvalitativneho rastu. Odklon priorit
od mladSieho ziactva od spominaného obdobia 2009-10 v8ak ohrozil akviziciu
i kvalitu z pohlfadu budlcej reprezentacie. PresviedCa otom aj najnovsi
percentualny pokles vykonnosti v porovnani s domacimi rekordovymi tabulkami.

S mlad$imi ziakmi sa na celoslovenskej Urovni, jednoducho
povedané, prestalo systematicky pracovat.

Z celkového vypoctu aktivit, ponukanych na celoslovenskej
urovni pre tuto vekovl kategériu, zostali iba sutaze. Od rozhodnutia o
zlu€ovani sutazi na priklade tej dnesnej, a zmien v odbornej komisii
trénerov od roku 2013 sa ani vyhliadky nejavia ruzovo.

Ak sa modelovo vratime Kk obdobiu pred
Pekingom 2008, Usporné opatrenia vramci pripravy
neboli prijimané na Ukor najmladSej kategorie, povaha
prace s ktorou je odli§na od starSich kategorii. Ved je to
kategéria, ktord ma na buducu reprezentaciu existenény
vplyv. Sutaze su dnes prehliadkami (aj akokolvek
dobrej) klubovej c¢innosti a ¢innosti centier mladeze
vykonavanej pod patronatom klubov, a najvyssie
dosiahnuté méty aj odrazaju perspektivu pretekarov na
klubovej Urovni.

Sdvisiacim momentom je, Ze klubovy
pretekar nebude dlhodobo trénovat na
reprezentacnu Uroven, ak vie, Ze 8anca na
reprezentovanie je vlepSom pripade otazkou
Stastnej nadhody, a pre domace umiestnenia si so
svojimi si¢asnymi vykonmi bohato vystagi..

2

Fotogaléria trenc¢ianskych
pretekarov  zo  sutazi
v Krasne,  pokracovanie
na nasledujucej strane

v nzmo\
Pl ™ 1
Omia13
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VK KOFI Trencin vedie pred finale
Ligy mladsich ziakov v mladeznickom stvorboji

AR

Krasno nad Kysucou

MS - ML a ST
VO VZPIERANI

ziakov a ziacok

18.5. 2013

e .

e

A

-

4/

2. kolo
i.m.

cin - najlepsie druzstvo.mladsich Ziakev na Slovensku v
m kole a pred findle

Po uvodnom kole sutaze zmieSanych
druzstiev mlad$ich ziakov a ml. Ziacok viedol VK KOFI
Trencin s chlapéenskym osadenstvom s predstihom
takmer 150 bodov. Treba vSak podotknut, ze dievCaté
aj chlapci su hodnoteni podfa rovnakych, a to
muzskych koeficientov, amedzi vykonmi dievcat
a chlapcov v danej vekovej kategorii, aj vdaka povahe
tychto sutazi, na rozdiely nie je dbévod. Sutazila
Sestica klubov, ale ziadne druzstvo zvychodu.
Jednotlivé pokusy z atletickych disciplin si porovnat
nemoOzeme, kedze neboli s0astou vysledkovej
tabulky. Samo Dobias mal najlepsi vysledok slUtaze
v trhu, druhy najlepsi mal Pavol Puna, ktory sa

v nadhode, ak pocitame na body. Po technickej
strdnke sme to ,odflakli“, o Com svedcCia aj zaverecné
pokusy. Bodovy rozdiel druZzstva Trencanov pred
Povazanom v 2. kole bol vy8e 120 b., &im svoj
predstih v sucte kél eSte zvysili.

Do finale vstupuje VK KOFI s 2530 b. opat na
Uplnom vrchu tabulky. Vysledky svojho timu
komentoval tréner Mgr. Milan Kovac : ,DruZstvo v
zloZeni Ziakov ZS na Kubranskej ceste Pavol Puna,
Samuel Dobias, Samuel Brlej, Sebastian Cabala si
vytvorilo osobny rekord v druZstvach ! Gratulujeme im
za bojovny vykon*

zaskvel najlep§im  vysledkom dneSnej sutaze
Roc. Tel. hm. (oM Trojskok  Trh Nadhod BRAAZ][Te[e]
PUNA Pavol 2002 34,00 72 60 98,1 125,7 355,81
DOBIAS Samuel 2001 34,00 72 53,5 100,6 110,6 336,74
BRLEJ Samuel 2002 41,20 68 58 80,0 96,4 302,37
CABALA Sebastian 2002 30,50 43 54 94,2 79,9 271,11
Bola by prestizna sutaz iba zaplatou ?
Spbsob hodnotenia druzstiev sme si nacrili vekovej kategérie, asuCasne aj do hodnotenia

v predchadzajicom ¢lanku o jednotlivcoch.
Nakumulovanie Stvorice sutazi do jedného terminu
ma nepochybne svoje vyhody, pre samotnych
pretekarov je vSak vyslovenou katastrofou. Mladsi
Ziak, ktory Startuje do hodnotenia jednotlivcov svojej

16

druzstiev svojej vekovej kategoérie, a pripadne este aj
ako posila v druzstve starSich ziakov svojho klubu, ma
tri rézne hodnotenia jedného realneho vysledku. Za
normalnych okolnosti by mal tri r6zne Starty, a ak sa
mu nie€o nepodari, méze to byt skveld mo-



dokoncenie — Liga mladsich Ziakov

tivacia sa zlepSit pred dalSim Startom. Tu vSak dalSiu
Sancu nedostane. Trencin mal zastUpenie
v kompletnej Stvorici sutazi, ale zasiahnuté boli
vlastne tri kluby, ktorych mladsi ziak (-ka) Startovali
namiesto trikrat iba raz, ak dvojity Start uz vezmeme
ako vzitl samozrejmost.

Aj ubohy pocet Startov vo vSeobecnosti
prispieva k zhorSujucej sa kvalite domacich sutazi.
Klub sa snazi situaciu kompenzovat poskytnutim

Stretnutie zastupcov vzpieracskych klubov

Stretnutie z&stupcov vzpieraskych klubov sa
uskutoCnilo v piatok pred sutazami v Krasne nad
Kysucou. Suhrn tém do diskusie s navrhmi rieSeni si
pripravili zastupcovia VK KOFI Trencin. Vyber tém
klubu sa v podstate neliSil od predchadzajucich
zvazovych porad, kedze ide o otazky, ktoré
v podstate ziadnym uspokojivym spbsobom rieSené
uz piaty rok neboli, medzi nimi napr. :

- névrh projektu olympijskej pripravy zien na
obdobie 2016-2020 a obnovenie domacej
ligovej sutaze pre zeny v rozsahu vsetkych
roénikov s vekovou bonifikaciou,

- uskutoCnenie tohtorocného podujatia Letnej
Skoly vzpierania pre mladsSich ziakov a ml.
zZiacky,

- navrh na zvazenie prinosu ligovych sutazi

muzov pre Statnu reprezentaciu vich
suCasnej podobe a nacrtnutie  moznych
opatreni na zmenu su€asného stavu s

pouzitim rakiuskeho modelu (komercnejSie
zameranie, sutaznym systémom  kazdy
s kazdym®, podvecerné sutaze pre divakov,
apod.) ako mozného vychodiska,

- analyza nevyhodnosti usporaduvania jednej

sedem-pretekovej majstrovske; sutaze
v domacich podmienkach (v kategériach
jednotlivcov muzov, Zien, juniorov,

dorastencov a ich druzstiev)
- chybajluca propagacia v médiach, a dalSie.

O prevaznej vacsine spominanych tém sme si
priebezne pisali na strankach nasho ¢asopisu a klub
v predstihu  vyzyval na diskusiu knim aj
prostrednictvom svojej internetovej stranky. Klub uz
roky hlfada vychodiskd z chaotickej situacie, ktora
vznikla odklonom z&ujmu vedenia od spominanych
oblasti vzpiera¢ského Sportu, pri€om ich neskorsie
Ciastkoveé ,platanie” ani nemohlo priniest’ vysledky na
urovni systematickej pripravy. Suasna koncepcia
vyzaduje pre svoj Uspech velkl davku materidlne;
sebestacnosti, ktora vSak zabezpecena nebola. To
spOsobuje  jednak neziadici pokles drovne
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Startov na turnajovych sutaziach, ale kedZze ziadnu
obdobu niekdajSieho poharového hodnotenia
jednotlivcov na Slovensku uz nechyrujeme, tieto nemézu
ovplyvnit domaci vysledok. NiekdajSi pohar totiz
zohladnoval vysledky dosiahnuté na turnajovych
sutaziach. V dnesnej situacii vySSieho poctu satazi, no
sucasne niz8ieho poctu redlnych Startov, by spominané
hodnotenie znovu na$lo opodstatnenie. V tomto zmysle
by v8ak poslizilo iba ako zéplata.

v oblastiach, ktoré sa sice ukazali ako perspektivnejsie,
ale napriek tomu neboli zahrnuté medzi zvolené priority,
a jednak opodstatnené obavy o Urovern mladeznicke;j,
a tym i seniorskej reprezentacie vo vzpierani v budicom
obdobi.

Predseda tren€ianskeho klubu podrobne
prezentoval svoje navrhy a pripomienky pritomnym
zastupcom cca dvandstich klubov. Otazky opat vyzneli
do prazdna, bez naznaku diskusie, reakcie vedenia
alebo formulacie zaverov zo zasadnutia. Tiez vySlo
najavo, ze niektoré otdzky boli davnejSie prerokované
bez Gc&asti €i vyrozumenia zainteresovanych z prostredia
Clenskej zékladne, ako napriklad vykonnostné limity pre
Gcast na tohtoroénych MS, alebo limity mladeznickych
kategérii. Ak zvaz vypiSe limity, o ktorych klubovi tréneri
a pretekari nie su informovani, ako ich mézu plnit, uz
nehovoriac o tom, ze materidl nebol pred schvalenim
diskutovany a pripomienkovany.

Délezitd bola informacia ohladom uskutoCnenia
tohtoro¢nej Letnej Skoly vzpierania v Trencine. Ro¢na
periodicita podujatia bola narusend vroku 2011
z dovodu priority Sportovej pripravy starSich vekovych
kategérii pred MS mladeze 2012, konanymi na Uzemi
Slovenska. Vzhlfadom na bliZiaci sa termin bola tento rok
priprava letnej Skoly uz zapocatd, ved podujatie
v Trencine v prvej polovici jula je su€astou oficidlneho
kalendara Slovenského zvazu vzpierania pre rok 2013.
Sportovy zvaz v8ak dnes (18. maj) avizoval preferenciu
pripravy kategoérie starSich Ziakov a mladSieho dorastu,
a z tohoto doévodu letnu skolu podporit odmietol.

Deti sa na letnej Skole ucia aj dychat

Sucastou letnej Skoly mal byt aj prakticky seminar
pre trénerov o Sportovej priprave najmladSich adeptov
vzpierania, aj na priklade modelu $kolského Sportového
krazku Baby Barbell a jeho viacro€ného pb6sobenia v
Trencine. Okrem klasického Sportového programu letnej
Skoly boli v aprili potvrdené aj novinky z ostatného
ro¢nika, medzi nimi Tendo sUtaze, odborné vySetrenie
chrbtice, ¢i doplnkové aktivity zvySujuce oblibenost
Sportu. pokracovanie
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pokracovanie — Porada zastupcov sportovych klubov

Vyznamnou sUc¢astou podujatia letnej Skoly je aj
nacvik techniky prevedenia vzpieracskych disciplin,
vykonavany na ¢&erstvom vzduchu v prostredi
chranenej prirodnej oblasti, uréeny primarne pre
talenty kategérie mladSich Ziakov aml. Zziacok,
nominovanych odbornou komisiou Sportového
zvéazu. Nominacie prebiehali podria vysledkov
domécich S&tvorbojovych Sampionatov 10 az 12 —
roénych chlapcov a dievéat. Podmienky spinali
Standard, s akym sa stretivame na $kolskych
hodinach telesnej vychovy.

t¢ Skola
V ©rall

Stretnutie s Cinkou na letnej Skole sa odohrava
od samotného z&kladu. Ciefom je eliminovanie
akychkolvek technickych chyb, ktoré sa neskor
vykorefuju uz tazSie. Skupina zaujme pozicie so
ziackou Zrdkou alebo Specialnou plastovou &inkou
urenou na nacvik techniky. CviCenci opakuju
jednotlivé fazy az do stupfia spokojnosti trénera,
chyby sa na mieste Kkoriguju, skupinky sa c&asto
striedaju. Deti cviCia aj s o¢ami zakrytymi Satkou,
svoje miesto vtréningu ma aj nacvik balansu a
spravneho dychania po¢as vzoprenia €inky a mnohé
dalSie ,Speciality” trencianskeho vycviku, ktoré sa
v priprave zaciato€nikov pouzivali oddavna. Nacviky
na trenCiansky spdsob su na sucasné gusto
jednoducho prili§ dobre prepracované, aby mohli byt
prijaté kladne ?

Pretekar vSak musi ovladat ¢€inku, a nie ¢inka
pretekara, eSte pred tym, ako v doraste bude
pridavat na nu tazSie zavazia. Pomoct pretekarovi
odhadnat v budlcnosti svoje vlastné moznosti
a schopnosti a nedat’ priestor Urazom a zraneniam.
V reprezentacii su SirSie zaklady ukazkou vyvoja
Sportového odvetvia arozdielom medzi zdvihanim
zavazia ,za kazdu cenu® avzopretim c¢inky na
Sportovej Urovni.

Zaklady, ktoré ukryvaju tisic detailov, s ktorymi
sa mnohi mézu stretndt iba pri praktickych
prilezitostiach. Letna Skola s odbornou instruktazou
uz roky predstavuje unikatnu prilezitost' nielen pre
samotnych Sportovcov, ale i pre trénerov. Sportové
podujatie, na ktorom nejde o dosiahnutie najlepSieho
momentalneho vysledku.

Material olympijskej pripravy Zien na obdobie
2016-2020 vypracoval a predlozil Mgr. Milan Kovag,
vychadzajuc z postrehu, ze v kvalifikacii zien na OH by
malo Slovensko vySSie Sance nez sa v su€asnosti
javia  umuzov. Material bol  ur€eny na
pripomienkovanie a dalSie rozpracovanie. Bol UspeSne
vykonany prieskum vramci orientacného okruhu
Sportovkyn, ktorych  vykonnost koreSpondovala
s potrebami planu. Sedmicka z deviatich pretekarok,
predstavujuca reprezentacny tim, mé& potencial
zabezpecit miestenku jednotlivkyne uz na OH 2016.

Plan predpokladal Standardné zabezpecenie
pripravy zo strany Sportového zvazu a Statnych
prispevkov pre top tim, vytvorenie sataznych
prilezitosti, = organizovanie  kontrolnych  zrazov,
a vyhladovo aj sfunkénenie procesu dalSej akvizicie
zavedenim viacbojovych sutazi pripravky a mladSich
ziaCok v regidnoch, vratane odbornych sledovani.

Slovenské zenské vzpieranie zaznamenavalo pred

rokmi vynikajuce vysledky na medzinarodnej scéne
vdaka komplexnému zabezpeceniu Sportovej pripravy
reprezentaéného timu  Zien v $pecializovanom
stredisku. Po jeho zruSeni uz zensky reprezentacny
tim vo vzpierani de facto neexistuje a Uspechy
dosahuju nominované jednotlivkyne vdaka intenzivne;
klubovej priprave s — alebo bez — alebo s dodato€nym
kompenzovanim ndkladov a ob&asnym kontrolnym
Startom pri inej sutazi. Iste, takéto podmienky ani
nemé6zu viest k UspesSnej timovej kvalifikdcii na
olympijské hry. Navrhovany plan pripravy nerieSi
absenciu S$pecializovaného strediska, ale snazi sa
podchytit' tuto pripravu v su€asnych podmienkach, aj
s pridanim dalSich jej Standardnych zloziek.
Neurcité prisfuby vedenia o budicom rieSeni otazky
zien odsUvaju rieSenie a proces realizacie na dalSie
obdobia, ¢o predpoklada aj priebezné zmeny
v jednotlivych bodoch planu. Obzerat sa vSak po
dalSich rokoch ignorancie Zien po vhodnom ,materiali“,
z ktorého je mozné zostavit repre-tim pred OH 2016
podobne, ako to bolo pred OH v Londyne, m6ze byt
neskoro, t.j. plan nezaruCuje nemennost situacie ako
v oblasti vychodisk, tak aj predpokladanych cielov.
Priebezné vysledky S$portovej pripravy jednotlivkyn,
prebiehajucej s podporou alebo bez nej, je tazké
porovnavat s koncep&ne upravenou a ,dobre Zivenou*
timovou reprezentaciou konkurenénych krajin, aj pri
mamutej snahe a odbornych vkladoch zo strany
trencianskeho klubu, ktoré boli v ostatnych rokoch pre
Uspech na Sampionatoch junioriek a Studentiek vlastne
klacové.
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Vynikajuce umiestnenia trencianskych vzpieracov

na medzinarodnych majstrovstvach
BOHUMIN, CESKA REPUBLIKA

Medzinarodné majstrovstva Ceskej republiky vo vzpierani muZzov a
Zien sa konali 25. a 26. maja 2013 v Bohumine. Zastupenie v sutaziach mala
Ceska republika, Madarsko a Slovensko.

V 6-Clennej kateg6rii do 69 kg zaznamenal najvyS$Si vysledok
dolnokubinsky pretekdr Peter Janicek. V kateg6rii do 77 kg zvitazil Pavol
Svréek (VK KOFI Trencin). V najpocetnejsSej kategorii do 85 kg obsadil tretiu
priecku jeho klubovec Milan Kovagé. V kategérii muzov do 94 kg obsadil 7.
priecku koSicky pretekar Radko Horvath. O kategériu vysSie Startovali zo
Slovenska dvaja pretekari, druhé miesto obsadil Radoslav Tatarcik a Peter
Jandk sa umiestnil na Stvrtom, srozdielom 3 kg na medailovl poziciu.
V najtazdej kateg6rii muzov nad 105 kg sa treti umiestnil Michal Pokusa.
Startovalo sthrnne 41 muzov.

Treti

najlepSi vysledok hodnotenia 23 .Podakovanie patri vSetkym pretekarom,

za vzornu nasho  klubu

jednotlivkyit sutaze zien zaznamenala Lenka
Horna, vitazka kategérie do 58 kg. Stvrtad sa
v kateg6rii do 63 kg umiestnila Ilvana Horna.
Vitazstvo v najtazSej katego6rii zien +75 kg si
pripisala Zuzana Svrckova (vSetky VK KOFI
Trengin).

reprezentaciu
a Slovenska.” uzatvoril posobenie slovenskych
GCastnikov na sutaZzi ususedov trenciansky
tréner Mgr. Milan Kova¢, ktorého podrobnejSie
vyhodnotenie prevzal do webového
spravodajstva Sportovy zvaz.

pokracovanie
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dokoncéenie — MM-CR muZov a Zien

Vysledky trenCianskych pretekarov a pretekarok

Ro¢. Tel. hm. Trh Nadhod Dvojboj  Sincl. b.
SVRCEK Pavol 1982 76,50 115 120 123 135 140 - 263  332,4211
KOVAC Milan 1988 84,90 120 125 127n 145n 145 150 275  328,8266
HORNA Lenka 1985 57,70 60 64 66n 75 80n 80n 139  196,4394
HORNA Ivana 1990 61,40 35 38 40 45 50 55n 90 121,7000
SVRCKOVA Zuzana 1980 101,30 73 77 80n 90 95 100 177  187,2065

Susedné krajiny maju vlastny model
svojich domécich sitazi. V Ceskej republike sa
uskutoénili Medzinarodné majstrovstva CR
v seniorskej kategorii muzov a zZien, sicasne
bol vyhodnoteny doméaci Sampionat v tejto
kategorii a junioriek do 23 rokov. Podobne otvorili
medzinarodnej UCasti svoje podujatia aj dalSie
krajiny.

Ligové sutaze druzstiev vSak prebiehaju
od sutazi jednotlivcov oddelene, podobne ako
u nadich rakuskych ipolskych susedov ma liga
druzstiev status samostatnej sitaze. Nedegraduje
sa jej vyznam a nestdva sa iba ,tabulkovou
zalezitostou“. Vychodiskom pri absencii jasnej
predstavy sa c¢asto stdva porovnanie na
geografickom principe, a ajked nas zvolenie
uvedeného postupu necti, porovnavame radi.

20

Usporné opatrenia, aké sa praktizuji u nas,
nezvySuju popularitu Sportu, naopak ju priamo
ohrozuju. Tendencia unas vedie k  Stadiu
Lodsutazenia“ jedinej dvojdfiovej majstrovskej sutaze
pre v8etky vekové kategdrie ro€ne, v jedinom termine,
pripadne aj s pridanim medzinarodného bonusu..

Riadny pocet domacich sutazi, s ich spajanim
iba v praktickom minime, ma& vyznam nielen pre
fanuSika, média, klub aregién, ale prvotne pre
pretekarov a Specidlne reprezentéciu. Proklamované
Uspechy naSej funkcionarskej diplomacie sa
nepremietaju v skvalitneni doméaceho sutazného
diania, ba vo viacerych Statistickych ukazovateloch je
to naopak a domaci sutazny systém sa nevysvetlitelne
uskromnuje stale viac. Klubom, ktoré sa snazia
o skvalitnenie konStruktivnymi navrhmi, nie je Sportovy
ZVvaz oporou.



Criepkové infosky zo sutazi

Vzpieraci z Dolného Kubina sa 11. maja
zGdastnili Velke] ceny Trinca v Ceskej republike.
V sitazi juniorov do 17 rokov obsadil 9. priecku
ziacky pretekar Dominik Chovanec, mladsi Marian
Bobcek sa umiestnil Sestnasty. Peter Jani¢ek obsadil
v suhrnnom poradi 49 pretekérov 9. miesto.

Z vysledkov : Peter Janicek (1969; tel. hm. 70,10 kg)
103 + 120 kg, 297 b., Dominik Chovanec (1999; 69
kg) 65+80 kg, 195 b., Marian Bob¢ek (2001; 40,8 kg)
31+37 kg, 140,8 b.

Volebny kongres Medzinarodnej vzpieracskej
federacie (IWF) sa uskutocnil v dioch 20.-21. maja
2013 v Moskve, Ruska federacia. Konali sa volby
prezidenta, vykonného vyboru, odbornych komisii.
Kandidatdry sme si spominali v predchadzajucom
vydani nasej ,Mladeze", vratane viacerych kandidatar
z prostredia sucasného vedenia Slovenského zvazu
vzpierania. Za prezidenta svetovej federacie bol
opatovne zvoleny Dr. Tamas Ajan, ktory stoji
s déverou Clenskej zakladne na jej ¢ele uz od roku
2000. Spomedzi slovenskych kandidatov bol do
komisie trénerov zvoleny Ing. Stefan Korpa (KoSice).
Zastupenie nasej krajiny v odbornej komisii svetovej
federacie tak nemusi slovensky fanusSik vébec
zaregistrovat, ale modze byt spojené sjeho
oCakavanim lepSej informovanosti o vzpieracskom
Sporte.

Odborné &innost’ jednotlivych Elenov komisie,
a jej oCakavany prinos pre celé hnutie, je odrazom
urovne komisie ako takej. Fungovanie odbornych
komisii vo vzpierani na Slovensku uz roky neprinasa
pocity uspokojenia ani samotnej clenskej zakladni,
preto by sme si akiste priali, aby slovensky zastupca
zo zasadnuti priniesol domov lepSi model jej
fungovania. Zaviedol diskusiu o odbornych otézkach,
prepojenie vystupov z odbornych hodnoteni s beznou
praxou, a zabezpeCenie UCasti a reSpektovanie
odbornikov na péde domaéacich komisii a pri
rozhodovani vedenia zvazu.

3. medzindrodné  multiSportové
( podujatie Rumi Kids Sports Games

‘ ‘ prebiehalo v druhej polovici aprila
\\:/ v tureckom meste Konya.
Podujatie bolo slavnostne

otvorené 20. aprila s ucastou 383 Sportovcov
a sprievodu z 23 krajin, odzneli Uvodné prihovory,
prebehla oficidlna tlacovka. Vo vybere Sportov su
atletika, cyklistika, vzpieranie, moderna gymnastika,
karate, taekwondo ¢iSach, sutazilo 275 detskych
a mladeznickych talentov.

V $portovej hale sa konali opét’ aj vzpieracské
sutaze. Boli zastipené krajiny Azerbajdzan,
Rumunsko, Ceska republika, Taliansko, Kosovo,
Bosna, Turecko, aj vyber Konye. Zo Slovenska
sa zU€astnili kluby Tatran Krasno nad Kysucou
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a Povazan Nové Mesto nad Vahom. Prejdime si
umiestnenia slovenskych Ziackych U(castnikov, vsetci
roCnik 1999. V kategérii do 50 kg obsadil 3. priecku
Patrik Broda (Krasno) s vysledkom 132 kg. V kategorii
do 56 kg zaujal 7. miesto Vladimir Kubala (Krasno)
s vysledkom 106 kg, v kategérii do 62 kg sa umiestnil
Samuel Pavlus (Krdsno) svysledkom 167 kg
Stvrty. Matej Kubak (Povazan) sa vtej istej kategorii
umiestnil so 145 kg siedmy, to bola zhoda vysledku
s domacim pretekarom, ktory sa s nizSou telesnou
hmotnostou umiestnil vysSie. Dosah na 6. miesto
v kategorii bol 1 kg, ato pre Kubaka tiez nebolo
nedosiahnutefnou métou.

V kategérii do 44 kg diev€at obsadila Simona
Nestakova (Povazan) svysledkom 62 kg pekné 4.
miesto. V kategérii dievéat do 48 kg sme nemali
zastupenie, atym vysledkova Cast aj konci, pretoze
pocet kategérii bol zuzeny na spomenuté. Viaceri
pretekdri museli pred sutazou upravovat svoju
hmotnost. Do medailového hodnotenia krajin sa zapisal
Brodov bronzovy udlovok. O priebehu sa detailnejSie
docitate na internetovej stranke vzpieratov z Krasna
alebo webu hier.

Juraj Hubinsky (10.10.1944 - 21.4.2013)

V aprili t.r. bol uverejneny oznam o poslednej
rozlucke s Jurajom Hubinskym v Dolnom Kubine.
Venujme niekolko slov. Slovensky zvdz vzpierania
prezentuje Juraja Hubinského ako vzpieraca, trénera
a dlhoroéného funkciondra. Pocas svojej Sportovej
kariéry ziskal titul Majstra CSSR (Ceskoslovenskej
socialistickej republiky). Meno pana Hubinského sa
spdja so zaciatkami vzpieracského Sportu v Dolnom
Kubine. V roku 1957 s partiou nadSencov vzpierania
zaloZil prvy vzpieracsky oddiel v meste. Dopinime, Ze
neskér pésobil ako ucitel, bol velmi skromny clovek.
V SirSom okoli mesta sa venoval aj problematickym a
znevyhodnenym detom a mladezi. Spominame na
obcasné stretnutia na sudtaZiach, ked sme v kruhu
trénerov  rozoberali  oblast prace s mladezou,
dolnokubinsky klub Zil z jeho prace s detmi dlhé roky.
Cest jeho pamiatke !

Spomienkova sutaz MUDr. Martin Haber
Memory sa konala 4. maja v KoSiciach s G¢astou

pretekarov  a pretekarok zo slovenskych klubov
vzpierania  a madarskej Kazincbarciky.  Tren€in
nestartoval. V sUtazi seniorov zvitazil Rado Tatarcik

(KoSice) s 359,2 Sincl. b., v sutazi juniorov do 17 rokov
zvitazil Bojti V. Marcell (Kazincbarcika) s 287,4 b.,
v Ziackej sutazi do 14 rokov zvitazil Sebastian Barna
(KoSice) so 178,95 b., vsutazi zien Edina Gulacsi
(Kazincb.) so 152,8 b., v sutazi juniorky do 17 rokov sa
prezentovala Nikola Seni¢ova (KoSice) so 65,6 b. no bez
platného dvojboja. Doméci zaznamenali vitazstvo
v sutazi Styroch druzstiev.
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Oslavy 30.vyrocia Sportového gymnazia vTrencine

TRENCIN, 26. APRIL 2013

- Mgr. Milan Kovaé a Mgr. Zyzgna Sv

Osemro¢né $portové gymnazium v Trencine
bolo po desatro¢ia jednym zvyznamnych pilierov
v procese kontinudlnej pripravy Sportovcov v Trencine,
zapocinajacom vo veku pripravky a nekonciacom
v seniorskom veku pretekarov a pretekarok.
Prirodzenym  spGsobom  poskytovalo  zazemie
talentovanym Sportovcom pri vybere vzdelavace;
intiticie, pred nastupom na telovychovnd vetvu
vysokej Skoly v pripade, ze Sportovec planoval posobit
v tomto odbore aj profesionalne. Gymnazium dokazalo
vynikajico skibit poziadavky $tudia s poZiadavkami
Sportovej pripravy. Sportovej zlozke vyhradilo vacsi
priestor ako iné Skoly, apreto bolo pre talenty
prirodzenou volbou. Aj napriek tomu, Ze vzpieranie,
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zaloZenia
Dome armady v Trencine sa
akadémia pri prilezitosti 30. vyro¢ia Sportového gymnazia
spojena s vyhlasenim najlepsich Sportovcov za 30 rokov a za
rok 2012. Medzi pozvanymi nechybali tréner Mgr. Milan
Kovag, absolventi Skoly Mgr. Zuzana Svr¢kova a Bc. Michal
Pokusa,
vybojovali vo farbach Slovenska viac ako 40 medailovych
oceneni na juniorskych MS a ME, podotkol tréner a dodal :
Myslim, Ze je potrebné tieZ spomenut uspesSnych dalsich
Studentov, ¢o sa na medailovom zisku podielali : Dagmar
Danekova, Monika Sol¢ianska, Norika Gogorova. Za ¢o im
bolo vyslovené uznanie !“

napriek mnohoro€nym snahdm, nebolo na $kole
zaradené medzi kmefové Sporty, dosahovali
a Ciastocne ajdodnes dosahuju vzpieraci-Studenti

vynikajuce vysledky v Statnej reprezentacii v r6znych

vekovych kategoriach. Bez ohladu na to, & sa
telovychovnému zameraniu Studijne venovali  aj
nadalej, najdeme medzi absolventmi Sportového

gymnazia v Tren€ine men4, ktoré preslavili trenCianske
vzpieranie doma aj na svetovych pddiach, nevynimajuc
reprezentéciu Zien. Drviva vacsina z nich bola neskor
aktivna aj v prostredi vysokoSkolského Sportu,
avzpieraniu sa venovala popri inych povinnostiach
nadalej. PriSportovom gymndaziu je v sucasnosti
zriadené Centrum olympijskej pripravy vo vzpierani.

V piatok 26. aprila 2013 sa konali oslavy vyrocia
trenCianskeho  Sportového  gymnézia. V
uskutoCnila  slavnostna

za vzpieraésky Sport. Vzpieragi a vzpieracky



MAJOVE SUTAZE VO VZPIERANI

CviCenia s Baby Barbell sa v Bratislave pacili

PARK NA JAKUBOVOM NAM., BRATISLAVA

PreSporkovo si pripravilo pre navstevnikov odolat iba mélokto. Tato Cinnost viastne ani nie je nijako
podujatia Dobrého trhu viaceré atrakcie a jednou vekovo obmedzend, ved jej samotné gro tu spociva
z nich boli aj cvi¢enia krizku Skélkarov PreSportovo v trojici benefitov : kumst spravne predviest cvicenie,
s ¢inkami. Deticky s nimi cvi¢ia pre ich vyrazny vediet ho viackrat za sebou zopakovat, a napokon i
zdravotny U€inok, ukryvajuci sa vich priaznivom v nespocetnych variaciach samotného prevedenia.
pbsobeni na chrbticu, ale opat sa potvrdilo, Ze Prave tieto, v kruhu viacerych cviciacich, zmenia ¢innost
pestrofarebnej plastovej ¢inke dokaze skutocne so Sportovym podténom na pohyboviu zabavu alebo hru.

DOBRY TRH

NA JAKUBAKU

.Nase materské centrum v Bratislave Sirilo myslienky Projektu
Zdrava chrbtica na Dobrom trhu na Jakubovom namesti. Myslienka
projektu sa zapacila dospelym a aj detom, ktorym ochotne principy
projektu vysvetlila Lenka Cernékova z RC Predporkovo. Dospeli aj deti Si
na vlastnej kozi vyskusali jednotlivé zakladné cviky trh a nadhod. Ze &oskoro sa zapinilo zvedavcami zo
nebolo zaujemcov malo, mozno vidiet na fotografiach. Baby Barbell ... :ho okolia i vzdialenejsich casti
naradie chytilo Bratislavcanov za srdce.” konstatoval autor Projektu ...

Zdrava chrbtica Mgr. Milan Kovac

Pokojné namestie v historickom
centre Bratislavy oZilo Dobrym
trhom. Nakuknut prisli nielen miestni,
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