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NIKOLETA TRNIKOVA sa pred prvym diiom juniorskych ME citila

uplne zle, a dosiahla najlepsi vysledok

/a ,odm
moze pr
na sust

ede

1

ﬁ

eskor
NIe

NajispesnejSia ¢lenka slovenskej vypravy na juniorskych ME v Kazani hola
Nikoleta Trnikova. Jedina sa v individualnej plaveckej discipline dostala do fina-
le a prekonala narodné seniorské rekordy.

,,Som nadmieru spokojna,“ konstato-
vala po navrate rodacka z Povazskej
Bystrice. ,,Ne€akala som, Ze sa dosta-
nem az do finale, akurat v kitiku duse
som verila, Ze by sa mi to v niektorej
discipline mohlo podarit.“

Zverenka Karla Prochdzku v Povaz-
skobystrickom PO dosiahla najhodnot-
nejsi vysledok uz v prvy stutazny den, v
polohovke na 400 m - skoncila siedma.

,Prave v nej som to vObec necCakala,
pretoZe sa zisla silnd konkurencia,“
priznava Trnikova. ,,Potesil ma uZ po-
stup z rozplavieb do finale, a nakoniec
som bola siedma. Pritom pred pretek-
mi som si vravela, Ze budem rada, ak
neskonc¢im posledna.“

Navyse v rozplavbe (4:50,53 min) a
tiez vo finale (4:50,29) utvorila sloven-
ské seniorské rekordy. Cakala, Ze v Ka-
zani stla¢i svoje vlastné maximum z
aprilového Grazu prakticky o dve se-
kundy?

, Verila som mojmu trénerovi, ktory
mi hovoril, Ze mala by som mat napla-
vané dost, aby som rekord zlepsila,
a tak sa nemam bat,“ hovori slovenska
reprezentantka. ,,Napokon, aj stary re-
kord som drZala, takZe vlastne iSlo len o
to, ¢i budem schopna zlepsit svoje ma-
ximum.“

Vnitorné naladenie pred Startom
velmi nenasvedcovalo, Ze sa jej poradi
uspesne zattocit na narodné historické
tabulky. ,,Dva dni, ba aj defi pred pre-
tekmi som sa citila vo vode tplne zle,*
prezradila Trnikova. ,,Bola som unave-
nd, moZno aj z cestovania, vravela som
si, Ze hddam to aspoii doplavam.“

Slubny rozbeh mala aj v prsiarskej
dvojstovke - v rozplavbe dohmatla za
2:28,81 a v 34-Clennom poli figurovala
Stvrta. Iba 36 stotin za narodnym maxi-
mom, ktory utvorila na janovom domé-
com Sampiondte v Ziline, ked vymaza-
la maximum Andrey Podmanikovej. No
semifindle v Kazani jej nevyslo, na roz-
diel od rana bola pomalSia o 46 stotin
a zostala jej rola prvej nahradnicky.
,»Keby som v niom zopakovala vjkon
z rozplavieb, v pohode by som sa kvali-
fikovala do findle,“ opisuje moment,
ktory ju asi najviac mrzi na jej vydare-
nom uc¢inkovani na ME.

Kazansky Sampionat bol organizacne
zvladnuty. V roku 2015 sav tomto rus-
kom meste uskutocCnili seniorské MS,
takze domaci vyuzili skisenosti. Pla-
vecké podmienky boli super, negativum
vraj bola akurat strava v hoteli. ,,Na v§-
ber sme mali na obed aj na veCeru tak-
mer stile len dve rovnaké jedla, takze
sme aj trochu hladovali,“ utrisi s
usmevom cochvila 17-ro¢na Studentka
Obchodnej akadémie v Povazskej Bys-
trici.

Pre Nikoletu Trnikovi bol tento Sam-
piondt Stvrty juniorsky v kariére a -
rozluckovy s jej vekovou kategériou:
,UrCite bol aj najvydarenejsi. Som ra-
da, Ze som juniorski kategériu zakon-
¢ila takto.”

LEN EUROPEAN JUNIOR SWIM
CHAMPIONSHIPS

Nikoleta Trnikova ma za sebou prvé vrcholné po-
dujatie tohto leta - juniorské ME v Kazani.
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TRNIKOVA NA ME V KAZANI
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Postupmi z rozplavieb ziskala i ski-
senosti s ,,novym druhom stresu®, ako
zvladnut dlhy sdtazny den: ,,Na tomto
podujati sa plava niekolko dni takze
pre Cloveka je tazké udrzat si formu,
aby zaplaval v kaZdej discipline trikrat
dobry Cas.”

Trnikova splnila neddvno v Ziline
B-limit na MS dospelych, kde sa bazé-
nové sutaze zacnu o desat dni. Juniori
vSak tento rok prioritne obsadzuju
»svoje” podujatia, po ME v Kazani to
budu v auguste juniorské MS v Buda-
pesti. Nemrzi nasu mladd reprezen-
tantku, Ze nebude na MS dospelych v
kérejskom Kwang-zu? ,,Trochu mozno
ano, no kedze som posledny rok juni-
orka, v lete st naSe podujatia tie hlav-
né. Na velké sa, difam, este kvalifiku-
jem v budicnosti.”

Za dobré vysledky je odmena. Hoci
pred dverami je zdverecnd priprava na
juniorské MS v Budapesti, Trnikova do
nej vstipi trochu neskor, po navrate
z dovolenky v Jordansku.

,Dostala som od trénera povolenie
na kratke volno,“ tesi sa plavkyna. ,,Bu-
dem trochu meskat na reprezentacné
ststredenie v Samorine, ale tréner mi
povedal, Ze si treba aj chvilu oddych-
nut.“

ROMAN RISA

Biatlonistka IVONA FIALKOVA sa tesi, Ze na ivodnych dvoch
sustredeniach mohla napino zaberat

So sestrou Paulinliu ivpravu]
na cyklistickej ceste na talianske
Passo Stelvio. FOTO INSTAGRAM
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Po zime sa Ivona Fialkova prekvapujiico rozhodovala, ¢i bude este pokracovat v biatlonovej kariére. Napriek mladému
veku - v novembri bude mat iba dvadsatpat. Svoju rolu hrali v jej pochmirnej nalade nenaplnené osobné ambicie, hoci
hola clenka Siestej Stafety na MS 2019, a tiez dlhodohé vazne holesti chrbta. Pre ne musela obmedzovat tréning. Po

mesiaci rozmyslania vSak oznamila, Ze jej kariéra pokracuje. Co sa udialo odvtedy, odkedy podala priaznivi spravu o
pokracovani svojej kariéry? 0 tom sme sa zhovarali s Ivonou po dvoch sistredeniach, v Rakisku a Taliansku.

@ V marci a aprili sa vela pohovorilo o
vasom bolavom chrbte. Odvtedy mate za
sebou dve ststredenia. Pustil vas do pl-
nohodnotného tréningu?

,Ked to porovnam s minulym rokom,
rozhodne tam vidim zlepsSenie. Nebol ani
jeden tréning, ktory by som musela pri-
sposobovat stavu mojho chrbta. Nie vzdy
to bolo idealne, ale ked som trochu zata-
la zuby, dalo sa vSetko zvladnut. Minuly
rok, koncom jari a zaciatkom leta, som
musela vypustat rézne tréningy, napri-
klad na Specidlnu silu. Teraz zvladam
vsetko, ¢o nasi tréneri naplanuja.“

@ To je dobra sprava. Takze ste mierna
optimistka aj do nasledujticej pripravy,
ktora pokraCuje pre vds a vasu sestru
Paulinu uz od pondelka v nemeckom
Ruhpoldingu?

,2Musim byt, lebo keby som vsetko vi-
dela Cierne, nevedela by som sa do toho
dostat. Verim, Ze praca, ktord sme za dva
roky odrobili s mojim chrbtom s fyziote-
rapeutom Radom Jamborom, zaberd. Na-
rocnost pripravy sa bude uz len stupno-
vat, nechcem preto nieCo zakriknut. Po
niektorych tréningoch v Livignu som ci-
tila, Ze musim robit viac cviceni na uvol-
nenie a spevnenie. Ked si vSak predsta-
vim, Ze vlani som nemohla poriadne se-
diet a spat, budila som sa na velké boles-
ti a fungovala som na tabletkach, ide o
zlepsenie. Nie je to idedlne, to uz asi ani
nebude do konca mojej Sportovej kariéry,
ale teraz to celkom drzime.

@ Vieme si predstavit, aké dolezité je
pre vas mat neustile po ruke fyziotera-
peuta Jambora, vSakze?

,Bez neho by to neslo, aby som po-
riadne trénovala. To, Ze ho so sestrou
Paulinou stdle mame k dispozicii, je ob-
rovské plus. Nasa priprava je rozvrhnuta
tak, Ze s nim cvicim eSte pred prvym tré-
ningom. Ponatahujeme chrbat, brucho a
vsetky svaly. Bez toho by nemal predpo-
ludniajsi tréning nalezita kvalitu. Popo-
ludni nastupuji masdze a uvolnovanie

NA SLOVAKIA RINGU V KABINE KAMIONA

Sestry Fialkové propaguju znamu motoristickl znac¢ku a v ramci toho sa zic¢astnili
na Slovakia Ringu v Orechovej Potoni na seriali majstrovstiev Europy tahac¢ov. Obe
dievéence obliekli do kombinézy, nasadili im prilby a nechali ich previezt po okruhu
v tahadi. lvona bola spolujazdkyna u Spaniela a ten to poriadne ,vypeckoval®: isli
rychlostou 150 kilometrov. ,Mala som z toho respekt i zazitok,“ povedala Ivona.

Ivona Fialkova v kombinéze a prilbe na Slovakia

Ringu. FOTO INSTAGRAM (if)
’ Ked som trochu
zatala zuby, dalo

sa vsetko zvladnut.

svalov. Ked to porovnavam, na 80 per-
cent sa venujeme hornej Casti mojho tela
ana 20 dolnej.“

@ Je vas tréning v partii so sestrou Pau-
linou, trénermi Murinovou a Baji¢dkom
stéle taky isty ako doposial?

,Nechcem sa stale vracat k m6jmu
chrbtu, ale musim: pre mia je nové to, Ze
sa mozem vratit do starych kolaji a odro-
bit vSetky tréningy, ktoré som vlani vyne-

chavala. Co sa tjka obsahu pripravy, nas-
li sme si svoj systém, ktory ndm sedi. To-
¢ime sa v tych istych strediskach, o kto-
rych vieme, Ze majui dobré podmienky na
biatlonovy tréning a sd tam cyklistické
trasy.

@ Pred minulou zimou sme rozoberali
vasu sestru Paulinu o sa tyka beZeckjch
¢asov. Co naplénoval vam na buddcu z-
mu?

»,Martin je taky, Ze vzdy stanovuje ne-
jaké ciele. Ma nas premerané do kazdej
Sraubicky. Ja som sa v minulej zime za-
brzdila - aj pre chrbét, aj pre mozno nieco
iné. Tak ako som sa zlepsila o skoro trid-
sat sekind pocas prvého roka nasej spo-
luprace, v druhom som sa nikam nepo-
sunula. Martin by bol spokojny, keby sa
moj bezecky odstup na najrychlejsie v
$printe hybal okolo tridsiatich sekind.
To sa mi v sezéne 2018/19 podarilo iba
raz, v Oberhofe.“

® A Co zmeny na vaSej malokalibrov-
ke?

,Neboli potrebné velké zmeny. Sedela
mi strelba v lahu. Nastavenie spuste mi
vyhovovalo. Jedind vyraznejSia zmena je,
Ze sme od sustredenia v Livignu presli na
novy typ klapiek, ktoré lepsie priliehaju
na oko. Zmenili sme precviCovanie stre-
by bez nabojov v hlavni. ,Susime na ter-
&e na balanénej podlozke. CiZe sa snazi-
me udrzat si rovnovahu a mierit pritom
na terce. Je to tazké. V Livignu sme mali
aj veterné pocasie, ale zvykame si, preto-
Ze minuld zimu takmer na kazdej sttazi
Svetového pohdra fikalo.“

IVOR LEHOTAN



