Sprava o cinnosti juniorskej reprezentacie za rok 2019

Uvod

Juniorsky vyber v roku 2019 absolvoval pripravu bez zasadnejSich zmien podla planu
vytvoreného pred sezénou. Sustredenia v rdmci zakladnej zimnej a jarnej pripravy boli otvorené aj
pre ¢lenov SirSieho vyberu dospelych a rovnako pre dorastenecké kategérie. Tiez sa ich zUcastnilo aj
niekolko talentovanych pretekarov patriacich vekom este do Ziackych kategdrii, na zaklade Ziadosti
od ich osobnych trénerov a odsuhlaseni ich Uc¢asti ¢lenmi realizaénych vyberov zodpovednymi za
pripravu mladeZnickych reprezentdcii.

Ucast na sustredeniach sa pohybovala niekde medzi 30-40 Géastnikmi na kazdej akcii.
Organizacne to bolo ndrocnejsie, ale pre tento pristup sme sa rozhodli hlavne z hladiska zvySovania
technickej Urovne po orientacnej stranke nasich mladych pretekarov. Len v mélo kluboch na
Slovensku je mladezi zabezpecena po tejto stranke dostatoCna priprava. Preto sa ju snazime tymto
spésobom aspon trochu suplovat a brat ¢o najviac talentovanej mladeze za tréningom a
skdsenostami do pre nich nezndmych a tazkych terénov.

ZloZenie SirSieho vyberu pozostavalo len z piatich pretekarov juniorského veku. Ostatni boli
vekom este v kategdrii dorastu. Pre starSiu ¢ast vyberu boli jedinym prioritnym vrcholom juniorské
majstrovstva sveta v Dansku ( dalej len JWOC ). Na zaklade stagnujucej domacej konkurencie v
kategdrii dospelych bolo najlepsim z nich odporucané sa taktiez pokusit nominovat na majstrovstva
sveta dospelych v Nérsku ( dalej len WOC ), kde by mohli v pripade nominacie ziskat cenné
skusenosti do buducnosti. Nominacnych pretekov dospelych sa nakoniec ztc¢astnil iba Jakub Chupek.
Nominovat sa mu podarilo a nakoniec bol na WOC nasim najuspesnejsim pretekarom.

Clenovia vyberu v dorasteneckom veku mali za tlohu svoju pripravu smerovat hlavne k
Majstrovstvam Eurdpy dorastu. Prioritou ich Gcasti na JWOC bolo hlavne zbieranie skisenosti.

Na zaklade vysledkov nominacénych a sledovanych pretekov bolo na JWOC nominovanych 6.
juniorov a 5. junioriek. Zo siedmich ¢lenov zaradenych do SirSieho vyberu v muzoch junioroch si
"Cierneho Petra" vybral Daniel Pompura, ked sa mu v jarnej sezéne v kone¢nom sucte darilo
nepatrne menej ako ostatnym a do maximalnej moznej nomindacie v pocte Siestich Startujucich v
kategérii za kazdu krajinu sa nezmestil. Pocas celej sezdny ale behal velmi dobre, bol u neho viditelny
znacny progres. Ak vydrzi nadalej pokracovat v poctivej priprave v budidcom roku by mohol patrit k
stabilnym oporam juniorského timu a nominacia na Sampionat by mu nemala ujst.

Zlozenie timu

Realizaény tim fungoval pod vedenim Stefana Surgana. Asistentmi boli na réznych akciach
rozni ludia, hlavne z dévodu ich pracovnych povinnosti a podobne. Menovite Matej Hrabos, Adam
Tysz, Dusan Slama, Silvia Chupekova, Peter Krnac, David Franko, Igor Patras, Marian Davidik a Jozef
Wallner.



Zoznam pretekarov SirSieho vyberu

Juniori: Jakub Dekrét 1999
Jakub Chupek 1999
Tobids Goldschmidt 2000
Adam Jonas 2001
Daniel Pompura 2001
Medard Féder 2001
Matus Simo 2001
Juniorky: Tereza MikluSova 1999
Tereza Smelikova 1999
Tamara Miklusova 2002
Dorota Smelikova 2002
Luboslava Weissova 2002

Absolvované akcie

22.11.-25.11.2018
22.03.-24.03.2019

Uvodné sustredenie
kondic¢né testy

Banska Bystrica
Banska Bystrica

28.03.-31.03.2019 mapové sustredenie Zlin, CR
07.05.-12.05.2019  mapové sustredenie Turnov + Sumperk, CR
06.06. - 11.06.2019 testovacie preteky Dansko
03.07.-14.07.2019 JWOC 2019 Dansko

Uvodné sustredenie
Aktivitami Uvodného sustredenia bolo zozndmenie timu, kondi¢na priprava s mapou vhodna

na Uvod objemovej pripravy, obozndmenie sa s planom pripravy a hlavne mald porada o pristupe k
zimnej objemovej priprave. Toto obdobie byva mladeZou ¢asto podceriované. Bolo potrebné aby si
uvedomili jeho ddleZitost, a Ze podcenenu pripravu v tomto obdobi uz v jarnej, ¢i pretekovej sezéne
nedobehnd, a 7e telo ma v takomto pripade aj vacsiu nachylnost k zraneniam a ochoreniam. Dalsie
rozobraté témy boli - denna pretekova rutina pretekara

- rutina absolvovania samotnych pretekov a autonémny vykon

- moZnosti nacviku zakladnych mapovych technik v zimnom obdobi

Kondicné testy

Kondi¢né testy boli schvalne zaradené na koniec objemovej pripravy. V idedlnom pripade by
bolo vhodné mat ich este trochu neskoér, ale v danej sezdne to neslo z hladiska inych terminov.
Majstrovstva sveta Skolskej mladeze a podobne. Testy v podobe akej si nastavené, aj terminovo,
povaZujem za jedinii moZnost realneho porovnania fyzickej pripravenosti jednotlivych élenov
nielen $irSieho vyberu juniorov, ale aj élenov ostatnych vyberov - dorastu a dospelych. Obzvlast
vhodné je to v momentdlnej dobe, ked' sa nam zlieva vykonnost najlepsich juniorov, dospelych a
dokonca aj niektorych dorastencov do jednej Grovne.

Kazdorocnym testovanim v tejto podobe budeme mat k dispozicii vystupy vyuzitelné rovnako
dobre pre veducich jednotlivych reprezentacii ako aj samotnych pretekarov a ich osobnych trénerov.
A to nielen z hladiska niekolkych rokov, ale aj z hladiska dlhodobého pre dalsie generdcie. Osobne si
myslim, Ze G¢ast na tychto testoch by mala byt povinna pre kazdého kto ma zaujem byt
nominovany na akukolvek vrcholnu akciu v orientacnom behu v kategoriach dorastu, juniorov a
dospelych a budem na tomto nastaveni trvat do budtcich sezén.

V tejto sezdne boli testy zaradené aj ako nominacné preteky pre JWOC, a osobne som velmi



rad za vystupy z nich. Pri vyrovnanej vykonnosti pretekarov, ktorych je viac nez maximalny mozny
pocet pre nominaciu na vrcholné podujatie si dobrou pomdckou. Rovnako dobre som ich ocenil aj v
sezéne pocas organizacie sustredeni, ked som lepsie poznal fyzicku Uroven jednotlivcov.

Na zaver by som chcel podotknit, Ze pretekari sa na tieto testy nemaju nijako $pecidlne
pripravovat, ladit na ne. Takéto testy musia byt pretekari schopni absolvovat z podstaty tréningu v
priprave na svoj vlastny vrchol sezdny.

Mapové sustredenia

Prioritou tejto sezény bolo pre mna naucit pretekarov osvoijit si, a pracovat na vylepSovani
vlastnej dennej pretekovej/tréningovej rutiny, a takisto na rutine samotnych pretekov, a tiez na
podavani vlastnych autonédmnych vykonov v pretekoch. Toto mali robit na kazdych pretekoch
rovnako, ako by to boli majstrovstva sveta. Tak, aby ked' na tie majstrovstva sveta pridu, uz mali
vlastnu rutinu zafixovanu, ¢im si mézu vyrazne znizit stres zo Startu na vrcholnom podujati.

Vzhladom k tomuto faktu som vSetky mapové tréningy chystal ako ucelené trate - Sprint,
stredna trat, dlha trat... A nerobil Specidlne tréningy tipu okruhy a podobne.

Dal3ou prioritou mapovych sustredeni bolo skvalitnit zvladanie zékladnych mapovych
technik. Na to sa mali sustredit uz v zimnej objemovej priprave. BohuZial nie vietkym sa to darilo, a
vacsSina ma stale so zvladanim zakladnych mapovych technik problémy. Najma pod pretekovym
tlakom.

Organizovanie mapovych sustredeni bolo naroc¢né pripravou aj na mieste. Vyber terénov,
zhananie podkladov a samotna stavba trati vyzaduju enormné mnozstvo ¢asu. Snazil som sa
pretekarov dostat do réznych terénov, aby ziskali ¢o najviac skisenosti. V Zline sme sa pozreli do 3
rozdielnych terénov. Na sustredeni v Ceskom Raji tiez. Denny program bol vidy nabity a vela sa
cestovalo. Ale nasiel sa ¢as aj na odpocinok. V Ceskom Raji sa nam do programu zmestil aj jeden cely
volny den.

Testovacie preteky

Testovacie preteky v Dansku bola vyborna moznost odskusat si terény JWOC cca mesiac pred
samotnym Sampionatom. A pre vacésinu to boli, ¢i mohli byt aj skisenosti s novym, tazkym terénom.
Bohuzial kvéli kolizii so sustredenim vyberu dorastu na Zahori nakoniec vycestovala na sever len
mensia skupina pretekarov. Vsetci vekom dorastenci zostali na sustredeni doma, ¢o bolo pre nich
prioritou v rdmci tmelenia timu a trénovania v terénoch podobnych majstrovstvam Eurdpy dorastu,
ktoré ich ¢akali za necely mesiac.

Vzhladom na to, Ze pre Styroch z piatich slovenskych juniorov bol tento juniorsky Sampionat
poslednym, rozhodol som sa tento vyjazd zorganizovat aj pri takomto malom pocte ucastnikov.

JWOC 2019

Na samotnom Sampionate som, aj vzhfadom k dlhodobym zdravotnym problémom Jakuba
Dekréta neocakaval Ziadne vyrazné vysledky. Odhadoval som, Ze nasi najlepsi by sa mohli vysledkovo
pohybovat niekde okolo 30. miest. S trochou $tastia o nieco vyssie. Toto sa ndm nepodarilo tplne
naplnit. Sampionat hodnotim vysledkovo ako priemerny. Najlepsimi vysledkami boli 37.miesto
Jakuba Chupeka, a 42. miesto Jakuba Dekréta na dhej trati. U Jakuba Dekréta to bol po dlhodobych
zdravotnych problémoch, i tych v zavere pripravy obdivuhodny vykon. O nieco lepSie vykony som
¢akal od stafiet, ale ani tam sa ndm nedarilo.

Sampionét sa vobec nevydaril Tereze Smelikovej, ktord sa v tomto roku pripravovala asi
najpoctivejsie vo svojej mladeznickej kariére a mala na ovela lepSie umiestnenia. Spojenim toho, Ze v
sezdne naozaj poctivo trénovala a bol to jej posledny Sampionat podlahla pravdepodobne prilis
velkym vlastnym ocakdvaniam, ktorymi sama na seba vyvinula tlak. Pod tymto tlakom urobila v
kazdej discipline zasadné chyby, ktoré ju obrali o lepsie umiestnenia. Vo Francizsku ma dobré
podmienky na tréning a chce nadalej trénovat. Verim, Ze to ¢o nedokazala ukazat na tomto JWOC,
dokaze ukazat v buducich rokoch v dospelej reprezentacii, kde by mohla byt stabilnou ¢lenkov timu.



Co sa tyka Ucastnikov v dorasteneckom veku, pre tych bol &ampionat hlavne o nadobudani
skusenosti. Ich vykony boli podla o¢akavani. Nikto vyrazne neprekvapil ani nepohorel.

Zaver

Nastavenie timu ako celok je dobré. Ak budu pretekari nadalej motivovani ako v tomto roku a
budu pokracovat v poctivej priprave, v budicom roku v Turecku by mohli pomyslat na umiestnenia
na hranici prvej tridsiatky ( vzhfadom k vymene generacii ). Vyraznejsi ispech neocakavam a pripadny
bude skor vecou $tastia ¢i ndhody. Najviac by sme sa mali sustredit na Stafety, kde pri momentalnej
vyrovnanosti budu nase Sance na primerany Uspech asi najvyssie.

Je potrebné byt trpezlivy a poctivo krok za krokom pracovat na zvy3ovani Urovne
pripravenosti. K tomu ale nepostaci len entuziazmus mladych pretekarov ale musi sa pridat aj druha
strana vo vytvdrani lepSich podmienok. Momentdlne to nie zIé, ale je to len minimum toho ¢o
musime robit preto, aby sme dokazali udrzat rast vykonnosti. A je to hlavne nadmernym Usilim
niekolkych jednotlivcov, ktory ale v takomto tempe velmi dlho ¢inni byt nevydrzia a budui musiet
bojovat s "vyhorenim".

V pripade, Ze udrzime trend z tejto sezdny, verim Ze uz v roku 2021 v Portugalsku, alebo v
roku 2022 v Rumunsku mdzeme pomyslat na vyraznejsie vysledky. Momentalne dorastajlca skupiny
dorastencov a juniorov ma na to potencial a je dostatocne Siroka.

V Banskej Bystrici, 29. 11. 2019 spracoval: Stefan Surgan



