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Správa z Štrbské Pleso 

27.7. – 1.8.2020 

 
Tréner: Ján Gregor ml 

Pretekári/ky:  

Hajas, Poliak, Žilka, Štancel, Blahušiak, Randl, Fízeľ, Majorošová, Maťašeje, Ďurčo, 

Banský, Barto, Ádám, Kossuth, Maruška, Krajči, Turac, Törok, Geršiová, Szabóová 

(náhradníčka za Bokorovú), Fízeľová, Strmeň (náhradník za Reta) 

 

 

Program: 
 

 

Čas Program Plnenie 
 pondelok, 27.7.2020  
12:00 príchod  
15:30 – 17:00 Beh: Vodopád Skok Bez ŽIL (hrdlo), HAJ (koleno) 
18:00 – 19:00 Posilka: 

6 sérií: Zostava 5 cvikov s nakladačkou po 

6 opakovaní + brucho 

Zhyby s príťahom kolien 5 x 8-10 

 

19:00 – 20:00 Nohejbal  
 

 utorok, 28.7.2020  
8:00 Túra: St. Smokovec – Terryho chata – 

Priečne sedlo – Zbojnícka chata – St. 

Smokovec 

ŽIL, SZAá, GERá, MAR – po 

Terryho chatu a naspäť 

 

FÍZ – návrat 20:00 (zlý vlak) 
   
   
 

 streda, 29.7.2020  
7:30 Beh: okolo Štrbského plesa - voľne  
10:00 – 11:15 Posilka: 

Dvoj – troj cviky - individuálna bušenica s 

usmernením 

Seniori, U21 

11:00 – 12:15 Posilka: U18 
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4 série: Premiestnenie od pása 6 + 

angličáky 6 + UK s expandrami 6+6 

4 série: zhyby 8-10 + klencáky 6-10 + 

brucho s výrazom 10 

4 série: benč 6 + superman 10 + prednosy 

10 

Expandre: 5 x 1´ (20´´ zmeny) 
15:30 – 18:30 Volejbal 

futbal 

 

 

 štvrtok, 30.7.2020  
   
6:00 – 14:00 Túra: Chata pod Rysmi 

S vynáškou 30 – 40kg  

 

BAR, BAN, ĎUR, KOS – až na vrchol 

Rysov 

Bez túry:  

HAJ - koleno 

MAŤ – chytené hrdlo 

 

ADA – vracal sa na jednej nohe 

- koleno 
16:30 – 18:30 Volejbal Bez MAJ, HAJ, ADA 
   
   
 

 piatok, 31.7.2020  
   
9:30 – 11:00 Posilka: 

Dvoj – troj cviky – individuálna bušenica 

s usmernením 

Seniori, U21 

10:45 – 12:15 Posilka: 

4 série: Premiestnenie od pása 6 + 

angličáky 6 + UK s expandrami 6+6 

4 série: zhyby 8-10 + klencáky 6-10 + 

brucho s výrazom 10 

4 série: benč 6 + superman 10 + prednosy 

10 

Expandre: 5 x 1´ (20´´ zmeny) 

U18 

15:30 – 18:00 Volejbal 

futbal 

Bez HAJ, ADA – posilka 

intervaly 
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 sobota, 1.8.2020  
7:30 – 9:00 Beh: Vodopád Skok  
 Posilka: intervaly 8 x 4´  KOS – achilovka 

FÍZ – achilovka 

ADA – koleno 

HAJ - koleno 
   

  

Záver: 

Niektorí z pretekárov boli prvý krát na podobnom sústredení a taktiež na túrach 

a podobných behoch. Statočne však zabojovali a zvládli to. V závere mali niektorí problémy 

s achilovkou kvôli zodratej päte z topánok (Kossúth, Fízeľ). Viktor Ádám si preťažil koleno 

na túre na Rysy, kde kus neuvážene bral aj vynášku (s kolenom mal menšie problémy už 

skôr) – len s veľkými ťažkosťami sa vrátil – heroický výkon! 

 

Záťaž sme striedali a po VT Praha zameranom na judo zmenili, keďže ďalší týždeň 

bude turnaj a sústredenie v Hraniciach. 

 

Na požiadanie nám napustili starý bazén studenou vodou z potoka, čo nám výrazne 

pomáhalo zregenerovať sa. Hotelová sauna, para a vírivka boli tiež k dispozícii. 

 

V piatok musel po rannom tréningu odísť z rodinných dôvodov Denis Turac a s ním 

odišiel aj Patrik Törok. 

 

 

 

 

 

Vpracoval: Ján Gregor, ml.    V Banskej Bystrici, 1.8.2020 
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