Sprava o ¢innosti Juniorského vyberu SR
v Orientacnom behu za rok 2020

Realizacny tim

Stefan Surgan, Matej Hrabos, Peter Krna¢ a dalsi dobrovolnici ktori striedavo pomahali pri
zabezpecovani jednotlivych zorganizovanych akcii.

Zaradeni pretekari
M-20 Tobia$ Goldschmidt, Adam Jon&g, Daniel Pompura, Medard Féder, Matus Simo
Tomas Sipos
W-20 Tamara Miklusova, Luboslava Weissova

Sledovani pretekari

M-20 Martin Rohac, Maximilian Kubik, Richard Slama, Lukas Novota
W-20 Dorota Smelikova, Ema Havlikova
+ vSetci ostatni pretekari a pretekarky v kategdriach M-20, M-18, W-20, W-18

Celkové zhodnotenie

Sezdna bola vyrazne poznacena opatreniami a nariadeniami ohladom Siriaceho sa virusu
COVID-19. Kompletne naplanovany jarny program vyberu bol postupne zruseny rovnako ako vsetky
preteky. Vrcholné podujatia boli preloZzené na jesenné terminy.

Vo februdri, eSte pred zavedenim opatreni stihla znaéna ¢ast ¢lenov vyberu vdaka aktivite
Mateja Hrabog$a vyrazit na 10 driové mapové sistredenie do Spanielska, kde absolvovala tréningovy
kemp spolo¢ne s ¢eskym klubom Tesla Brno. Za umozZnenie Ucasti na tejto prinosnej akcii nad rdmec
oficialneho planu pripravy vyberu juniorov by som sa chcel tymto podakovat Tesle Brno a Matejovi
Hrabo3ovi.

Po uvolneni opatreni v polovici jina sme operativne preorganizovali jarné planované akcie na
leto s nacasovanim k presunutym vrcholnym akcidm. Prvy krat sme sa s vac¢Sinou timu stretli na
narychlo zvolanej neoficidlnej akcii vyberu v ramci oblastnych rebrickov vychodoslovenskej oblasti,
ktoré organizovali v sobotu popoludni 20. 6. 2020 TJ Cingov Spidskd Nové Ves a v nedelu dopoludnia
21. 6. 2020 Sokol Kysak. V ramci toho bol este pripraveny na sobotné dopoludnie aj Sprintovy tréning
na sidlisku Mier v SpiSskej Novej Vsi. Ubytovanie bolo zabezpecené na Kysackej horarni.

Nasledne boli zorganizované tri letné akcie - Mapové sustredenie v Janove nad Nisou v Ceskej
Republike, Kondic¢né testy v Banskej Bystrici a Nominacné preteky v Kremnici ktorym sa podrobnejsie
venujem nizSie vtomto dokumente.

BohuZzial nasledne prisla druha vina virusu COVID-19 a boli zrusené alebo do dalSieho roku
preloZzené vsetky vrcholné akcie. Nastastie sme si zapretekali aspori v septembri, kde sa podarilo
zorganizovat niekolko narodnych majstrovskych a rebrickovych pretekov, vdaka comu mame aspon o
nieco lepsi prehlad o vykonnosti pretekarov.



Medzi pozitiva sezony patri pozorovatelné zlepsenie vaésiny jednotlivcov v time. Je vidiet, ze
aj napriek vyrazne okresanej sezéne nikto nestracal motivaciu a vSetci poctivo trénovali. TieZz ma tesi,
Ze konecne vacsina ¢lenov timu pracuje pod dohlfadom svojho osobného trénera, alebo minimdlne
mentora ktory mu pomaha so skladbou tréningu, aj ked'stéle je ¢o zlepSovat najma v planovani.
Rovnako ako v dlhodobom tak aj v krdtkodobom.

Velmi pozitivna skutoénost je, Ze v panskej ¢asti timu mame dostatocne Siroky pocet
motivovanych pretekarov s vybornym potencidlom do buducna. Trapi ma vsak otdzka, ¢i takémuto
potencialu dokazeme vytvorit adekvatne podmienky pre ich rast v nadchadzajucich sezénach, ktoré
budu vzhladom k ich veku kfu¢ové nielen vzhladom k ich konkurencieschopnosti v mladeznickych
kategéridch, ale aj ndsledne v kategérii dospelych.

Naopak negativne sa odraza premotivovanost niektorych pretekarov. Zbytoéne sa snazia
"dostat na vrchol" az prilis rychlo ¢o sa najmé v druhej polke sezény prejavuje zbytocnymi
zraneniami, pripadne ochorenim. Dialo sa to v tejto sezéne rovnako ako v minulej. Odporuc¢am
vsetkym viac sa zamerat na primerané naberanie objemu v jednotlivych sezénach, a rovnako v
jednotlivych cykloch objemovej pripravy v danej sezdne. Prili$ vela méZe byt rovnako neefektivne ako
prilis malo. TieZ sa vyraznejSie zamerat na techniku behu, vSeobecné posilfiovanie - najma
stabilizacného svalstva, a kvalitnl regeneraciu a strecing.

Smutny pohlad je, ¢o sa tyka najma pocetnosti, na zloZenie damskej casti timu. Za dvomi
najlepsimi bud' vyrazna vykonnostna, alebo vekova priepast. Na druhu stranu sa vdaka zlepsenej
¢innosti prace s mladeZou v niektorych kluboch a mladému veku pretekarok ¢rtd nddej na vytvorenie
slusného timu aj v ddmskej ¢asti. Bohuzial ma mrzi ich slaba Ucast na otvorenych mapovych
sustredeniach a tiez kondi¢nych testoch.

Zhrnutie zorganizovanych akcii

Akcia 1 - Uvodny mapovy zraz 13. 11. - 17. 11. 2019 Salgotarian, Madarsko

Akcia prebehla na oficidlnom tréningovom kempe k EYOC 2020 usporiadanom samotnym
organizdtorom EYOC 2020. Sustredenie bolo otvorené a ztcastnili sme sa ho spolocne s
dorasteneckym vyberom SR. Zamerané bolo na oboznamenie ¢lenov vyberu s planom pripravy pre
rok 2020, stmelenie timu a najma na osvojenie si dennej pretekovej ( tréningovej ) rutiny, a tiez
rutiny priebehu samotnych pretekov ( tréningu ). Toto prebiehalo hlavne takzvanym tiefiovanim
pretekarov trénermi resp. skisenejSimi pretekdrmi a naslednymi vecernymi rozbormi. Sustredenie
bolo otvorené. Zucastnilo sa 32 ludi.

Akcia 2 - Mapové ststredenie 02. 07. - 05. 07. 2020 Janov nad Nisou, Ceska Republika

Vdaka uvolneniu opatreni sme si konec¢ne mohli dopriat mapovy tréning aj v inych nez
domdcich terénoch. Mapovo narocné terény v oblasti Jizerskych hor a Ceského raja tradi¢ne
nesklamali. U¢elom sustredenia bolo zlepsit detailné ¢itanie mapy, pracu s mapou vo vy$som tempe
a tiez nacvik Stafetového stresu ¢i koncentracie pri behu v kontakte. Sustredenie bolo otvorené.
Zucastnilo sa 33 [udi.



Akcia 3 - Kondicné testy 24. 07. - 26. 07. 2020 Banska Bystrica, Slovensko

Vacsinou asi malo oblUbena akcia, ale pre realiza¢ny tim akéhokolvek reprezentacného
vyberu podla mna nepostradatelna. Ak chceme vediet efektivne pracovat s nasimi najlepsimi a
zabezpedit férovi nomindciu na vrcholné podujatia je pre nas nutnostou pracovat aj s inymi vystupmi
ako len z testu na drdhe a orientacnych pretekov. Najma u mladeznickych kategérii, kde pri sucasnej
slovenskej konkurencii mézeme zbytocne prehliadat vyrazné talenty ( po fyzickej stranke ) len vdaka
tomu, Ze doposial nemaju dostatok skisenosti s mapou.

Rovnako uZito¢né byvaju takéto vystupy pre jednotlivych pretekdrov a ich osobnych
trénerov, nakolko vedia efektivne sledovat a vyhodnocovat svoj vykonnostny rast, ¢i naopak
stagndciu v buducnosti.

Testy boli otvorenou akciou. Zuc¢astnilo sa ich 31 fudi a boli zaroveri nominaénymi pretekmi
pre juniorsky Sampionat.

Termin testov byva naplanovany beZne v Givode jari, tesne po skon¢eni zimnej objemovej
pripravy v prvom alebo druhom tyZdni Siesteho cyklu. Preto je déleZité si uvedomit, Ze pretekari na
tieto testy ( zéroveii nominaéné preteky ) nemaju nijako $pecidlne ladit, ale maju ich absolvovat z
podstaty tréningovej pripravy!

Akcia 4 - Nominacné preteky 13. 08. - 16. 08. 2020, Kremnica

Nominacéné preteky zorganizoval realizacny tim svojpomocne na kvalitnych mapach v
Kremnici. Dalo to vela prace, ale potrebovali sme mat nominaciu uzavretd dostatoc¢ne vcas, nakolko
ceny leteniek do dejiska JWOC v Turecku by sa s bliziacim terminom zvySovali a tomu sme sa chceli
vzhladom k naSmu rozpoctu vyhnut. V potrebnom termine neboli Ziadne vhodné preteky na
Slovensku a vzhladom k neistej situacii sme nechceli cestovat do zahranicia.

Nominacné preteky boli zaroven otvorené ako mapové sustredenie. TaktieZ sme ich
spristupnili ako verejné preteky, ktorych sa zucastnilo priblizne 50 ludi. Samotnych nominacnych
pretekov sa zucastnilo 18. pretekarov a program bol nasledovny:

13.08. 2020 Model - lesné discipliny

14.08. 2020 Middle - nominacné preteky
Model - Sprint

15. 08. 2020 Sprint - nominaéné preteky

16. 08. 2020 Skratena - nominacné preteky

s hromadnym Startom

Nasledne po ukonceni tychto nominaénych pretekov sme uzavreli nominacku tabulku, na
zaklade ktorej sme navrhovali nomindciu pretekdrov podla vypisanych nominacnych kritérii. Bohuzial
uz nebolo prakticky kam nominovavat. Napriek tomu sme radi, Ze sme tato akciu zorganizovali a
verime Ze trochu toho pretekania pod tlakom navyse bude mat pozitivny efekt na vykony nasich
pretekdrov v nastavajucej sezéne.

V rdmci tejto akcie samozrejme nechybali tradi¢né vecerné rozbory postupov a taktiez sme
stihli Skolenie prvej pomoci vdaka aktivite Petra Krnaca a Zuzky Sleziakovej, ktorym za jeho
zorganizovanie chcem tymto podakovat.



Koneéna nominac¢na tabulka:

IPcr Priezvisko Meno IKlub lKat. Driha my M.'c;zle E.:?m 0B Mass ?:O%
1. Jondd Adam KOBRA Bratislava M-20 9 3 7 5 5 24
1. JPompura Daniel SK Terezka Banska Bystrica M-20 5 6 5 2 6 24
3. |Sipod Tomal Klub OB Sokol Pezinok M-18 5 5 2 6 4 22
3. |Féder Medard Klub OB A3K Pezinok M-20 6 B 9 0 3 22
5. JGoldschmidt JTobids T) Rapid Bratislava M-20 3 2 3 3 0 11
6. JRohac Martin Klub OB ATU Kosice M-18 2 1 1 4 1 9
7. |5imo Matu3 Klub OB Sokol Pezinok M-20 3 0 0 1 0 4
8. [Martin Knor Klub OB Martin M-18 0 0 0 0 2 2
9. Pancik Filip Klub OB Sokol Pezinok M-14 1 0 0 0 0 1
9. [Kubik Maximilian T) Rapid Bratislava M-18 1 0 0 0 0 1
9. |Slama Richard Klub OB ATU Kosice M-18 1 0 0 0 0 1

IPor. Priezvisko Meno IKlub IKat. Draha Vj:z:v M:?:ile ;::m 0B Mass ?:o?.
1. [Mikludova Tamara TJ Rapid Bratislava W-18 0 6 9 6 5 26
2. |Weissova Luboslava Klub OB ATU Kosice W-18 0 5 7 5 6 23
3. JfFilipova Petronela Klub OB ATU Kosice W-18 0 4 5 3 0 12
4. JEma Havlikova Klub OB Sokol Pezinok W-18 0 0 0 - 0 4
5. [Kostercova Viktoria Sportovy klub Sandberg W-18 3 0 0 0
6. [Natalia Jezikova Klub OB Sokol Pezinok W-18 0 0 0 0 0

Zaver

Sezdna nam nedovolila porovnat sa v medzinarodnej konkurencii. Napriek tomu si myslim, Ze
tim ako celok je na velmi dobrej Grovni, a ak vSetko dobre p6jde, v nastavajucej sezéne by sme s
trochou $tastia mohli bojovat o pekné vysledky. Bude to vsak velmi naro¢né. Konkurencia nespia v
podmienkach, ktoré sme schopni vytvarat nasim najlepSim nemdzeme ocakavat zazraky. Napriek
tomu niektori jednotlivci pri optimalnych vykonoch mézu pomyslat celkom vysoko.

Najvacsie Sance by som daval stafete juniorov. Vzhladom k momentdlnej vyrovnanosti nasich
najlepsich pretekarov, je $anca, Ze by sa to mohlo stretnut. Verim, Ze motivaciu maju, a vsetko bude
zélezat najméa na bezproblémovej priprave bez chor6b a zraneni, kedZe ¢o sa tyka poctu pretekarov s
ktorymi mozeme pocitat, potrebujeme mat zdravych vietkych.

V juniorkdch je pocet pretekdrok na minime. Nase najlepsie dve pretekarky budu juniorky
prvy rokom. Verim, Ze sa im podari v tréningu opat napredovat. Myslim si, Zze obe maju na to aby sa
prebojovali na juniorskom Sampionate do A-ckovych finalovych subojov, a v nich s trochou $tastia aj
zaznamenali dobré vysledky. Co sa tyka $tafety, mam tam trochu otaznik v tom, &i sa niektorej z
mladsich pretekarok podari zrovnat s mapou na dostato¢nu Groven pre juniorsky $ampionat.
Potencidlne pretekarky tam mame, ale zatial vyraznejsie zaostavaju najma s vyrovnanostou
mapovych vykonov. S nimi musime tento rok cielene zapracovat prave po mapovej stranke, aby malo
vyznam aspon jednu z nich vziat na tohtoroény JWOC pre skisenosti, aj s ohlfadom na moznost vidiny
lepsich vysledkov stafety na JWOC 2022, ktoré budu poslednymi juniorskymi majstrovstvami pre nase
dve najskusenejsie pretekarky.



Kazdy rok ¢o sa venujem tejto praci sa vynaraju nové a nové veci na ktorych treba pracovat.
Pretekari naberaju na vykonnosti a skisenostiach a s tym rovnomerne narastd aj potreba napredovat
po strankach skvalitiovania ich pripravy. Svet nam unika ( napr. ¢eskd dospeld reprezentacia sa tento
rok vo februdri a marci chysta na 5 tyZzdnovy tréningovy kemp do Kene ) a my sa musime zamysliet
nad tym ako dalej.

Je jasné, Zze v nasich podmienkach nevytvorime Ziadne profesionalne, ani poloprofesiondlne
podmienky. Nasi pretekari maju jedinu Sancu na Uspech, a to tu, Ze budd Studentmi vysokych $koél a
ich druhov a jedinou prioritou bude tréning a pretekanie. V mladom veku sa to da aj popri praci na
plny Uvazok, ale je to velmi naroc¢né.

Druhou stranou vSak zostava ich stabilné trénerské zabezpecenie. Ak chceme vytvorit nejakd
budicnost tymto talentovanym pretekarom a vytvorit stabilnd dospeld reprezentaciu ( ¢o dufam ze
ano, lebo inak nechapem za ¢im sa nahanali cely dorastenecky a juniorsky vek ) nemézeme ocakavat,
Ze to zvladne Clovek popri praci na plny Uvazok v ramci jeho 25-tich dni dovolenky. Na vedenie
reprezentdcie s jednym, maximalne dvomi vrcholmi sezény by na to potreboval aspori 35-50 dni
dovolenky, alebo najst spésob ako si tolko volnych dni v roku zabezpecit a tu sa vynara financna
strata, ktoru bude potrebovat pokryt.

Mozno tieto zaverecné riadky uz ani nepatria do zaverecnej spravy juniorskej reprezentdcie,
ale chcel som na tento problém poukazat, lebo rad by som robil veci ktoré majui zmysel. A neviem v
tom najst zmysel ak to nebude mat kontinuitu, ktord umozni nasim pretekarom dalej systematicky
napredovat. A inak ako v time s fungujucou stihrou pretekarov a trénera/ov s realizatnym timom, si
dosiahnutie vyraznejsich vysledkov v budicnosti predstavit neviem...

Uplne nakoniec by som rad podakoval vietkym ktory ndm pomali na organizovanych akciach.

Tiez vSetkym osobnym trénerom resp. mentorom jednotlivych pretekarov a tiez vSetkym ostatnym
ktori sa aktivne venuju mladezi v kluboch a podobne. Bez ich prace by to neslo.

V Banskej Bystrici, 15. 1. 2021 Spracoval: Stefan Surgan



