STRATEGIA ROCNEHO TRENINGOVEHO PLANU NA
ROK 2022 ZKVZA

Stratégiou Zilinského Klubu Voddkov je zvy3ovat vykonnost a motivdciu vietkych $portovcov
klubu a nasledne ich posuvat vpred. Pre zvysenie efektivity tréningov budu Sportovci
rozdeleny do A timu a B timu.

A tim su Sportovci ktory maju v priebehu 1 az 3 rokov potencial prebojovat sa do RDJ a splnit
kritéria do SVS.

Atim:

e Duratna Stanislava 05
e Kuchynova Ela 07

e Hodon Samuel 06

e Luptak Sebastian 05
e Pagdac Dominik 05

e Dubovicky Michal 06
e DieSkova Emka 05

e DieSka Marek 04

e Danik Simon 04

e Vajda lvan 07

e Kisa Lukas 07

e Mintal Miroslav 07

e Venetianer Martin 09
e Gjabel Branislav 09

e Kuchyna Ondrej 10

e Mojik Tobias 10

e Luptak David 11



Rozdelenie tréningov podla obdobia

. Februar - Marec

e pokracuje zimna priprava tréning aplikujeme 2:1 (2 tazsie 1 slabsi
tyZzden) mensia intenzita viac objem

e rozvoj aerdbnych schopnosti

e rozvoj kondiénych schopnosti

e narast svalovej hmoty/sily

e redukcia telesnej hmotnosti

e koniec marca rozjazdenie na divokej vode

e Atim 20— 27.3. Solkan

e B tim Zilina podla poéasia (vodu si mdZeme pustit od 1 marca)

. April - M3j

e tréning viac intenzita menej objem

e 2 —3 april NP v zjazde ZV (Danik S, Duratnd, Kuchyfova, Dubovicky)

e 15— 16 april SLP slalom v DK Start vsetci aj pripravka (prispevok 15% na
klub)

e 23 — 24 april SLP+MLS start A tim moznost nominovat vybranych B tim
pretekdrov

e V. maji prvy vrchol pre dorast (NP do RDJ v slalome, extrem slalom,
zjazd/3print, body do SVS)

e najazdit ¢o najviac LM a Cunovo

e rozvoj Specialnej vytrvalosti, sily a rychlosti

e technika na divokej vode

e priprava na NP ladenie formy

e 20 maja NP v extrem slalome do RD (Pagéc)



3. JUN - SEPTEMBER

e pretekové obdobie

e absolvovanie pretekov a vrcholnych podujati v zavislosti od toho kto sa
nominuje do RDJ v Olympijskom Sporte (slalom+extrém) a nasledne im
poskytnut 100% podporu a pripravit ich na ich vrcholné podujatie

e technika jazdy na réznych typoch divokej vody pripravovat dorast na
ich druhy vrchol sezény

e nominacia Sportovcov na sériu pretekov ECA junior cup podla toho ako
sa klub rozhodne (m6j navrh absolvovat ECA Solkan, Krakow, Roudnica,
Cunovo)

e pripravit Ziakov na ich vrchol sezény MSRZ v DK 2 — 4 september

e druhy vrchol dorast MSR dorast LM (body do SVS) 24 — 25 september

4. OKTOBER -

e prechodné obdobie

e treti vrchol pre dorast testy na vode a NSC do SVS
e oddych 2 — 3 tyZzdne

e priprava na dalSiu sezénu



