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30
LUBOMIR
BELKO
18r. (SVK)

22
SAMUEL
PETRAS
21r. (SVK)

1
MILOS

VOLESAK
36r. (SVK)

35
MAREK
TEPLAN
18r. (SVK)

28
BENSON
ANANG
20r. (GHA)

2
DOMINIK
JAVORCEK
17r. (SVK)

14
JAKUB
KIWIOR
20r. (POL)

5

ADAM
KOPAS
21r. (SVK)

23
JAN

MINARIK
23r. (SVK)

BRANKARI

OBRANCOVIA

25
TOMAS
NEMCiK
19r. (SVK)

66
MATUS
RUSNAK
20r. (SVK)

15
KRISTIAN
VALLO

22r. (SVK)

27
BRANISLAV
SLUKA

21r. (SVK)

21
JAN
BERNAT
19r. (SVK)

V 4

ZALOZNiICI

1

VAHAN
BICHAKHCHYAN
21r. (ARM)

V 4

18
ENIS

FAZLAGIC
20r. (MKD)

24
MARTIN

GAMBOS
22r. (SVK)

9
MIROSLAV
GONO
19r. (SVK)

7
PATRIK

MYSLOVIC
19r. (SVK)

17
JAKUB
PAUR
28r. (SVK)

32
KRISTIAN
BARI

19r. (SVK)

29
DAVID
DURIS
21r. (SVK)

20
ADAM
GOLJAN
191, (SVK)

16
PATRIK
ILKO

19r. (SVK)

19
TIMOTEJ
JAMBOR
17r. (SVK)

6
ADRIAN

KAPRALIK
181, (SVK)

90
DAWID
KURMINOWSKI
21r. (POL)



Dal§i anglicky tyzden, uz druhy v sezdne a tentoraz este

narocnejsi, sme odstartovali na dalekych Britskych

ostrovoch a zakonéime ho v domécom stanku. Sosonom sa
do cesty postavi super, proti ktorému sme vysokou vyhrou
specatili vicemajstrovsku poziciu po minulej sezéne. Cielom je
teda nadviazat proti Michalovciam na patgélové vitazstvo zo
zaciatku jdla.

Zemplincania sa v uplynulom rocniku dostali na poslednd
chvilu do prvej Sestky. Zverenci Jozefa Majorosa vsak v nad-
stavbe uhrali len dva body za domace remizy proti Ruzomberku
(1:1) a Trnave (2:2). Na ihriskach superov to boli jednoznacné
prehry — v Dunajskej Strede 0:5, na Tehelnom poli so Slovanom
0:4 av poslednom kole sme debakel 5:0 ustedrili Michalovéanom
aj my. Nas dnesny stper si sezénu predlzil o semifinalovy zapas
baraze o poslednu eurépsku miestenku. Stopku mu vSak vystavil
Ruzomberok, ktory ho vyradil po vysledku 1:0.

Po konci sezény v Michalovciach nezostal kamen na kameni.
Zemplin v priebehu kratkej prestavky opustili viaceré opory, a tak
museli v MFK skladat kader prakticky nanovo. Modro-Zlté farby
uz neoblieka brankarska opora Matus Kira, v poli sa musi nas
dnesny super vysporiadat so stratou slovenskej kostry kadra
v podobe Jakuba Grica, Petra Kolesara, Milana Kvoceru ¢i
Stvorice legionarov. Michalovéania doplnili kader o Gréka Polisa
Volanakisa, Panam¢ana Ricarda Phillipsa z Dunajskej Stredy,
z Udinese Calcio posilnil Zemplin¢anov Filip Vasko a najnovsiu
akviziciu predstavili funkcionari MFK tento tyzden, ked

angazovali chorvatskeho brankara Mateja Markovica.
Superovi vSak zostali v kadri niektoré mena z pred-
chadzajiceho ro¢nika, napriklad Spanielsky obranca lan
Soler, nigérijsky utocnik Sidibé Modibo a v neposlednom rade
skuseny Igor Zoféak, ktory aj nadalej pokracuje vo svojej
bohatej hracskej kariére.

Michalovéaniav generalke naligu uspeli proti madarskému

Mezokovesdu tesne 1:0, odvtedy vSak nepoznaji chut
vitazstva. V prvych troch fortunaligovych kolach nestacili
postupne na Trnavu (domaca prehra 0:2) a vonku na Slovan
(0:5) a Senicu (0:3). Bez bodu, streleného gélu a s nelicho-
tivym skére 0:10 sa az do utorka krcil MFK na dne ligovej
tabulky. V utorkovej dohravke vSak strelil prvy gél, ktory mu
priniesol aj prvi vyhru v sezéne. Vitazstvo 1:0 nad Zlatymi
Moravcami ho v nekompletnej tabulke posunulo na predpo-
slednd priecku.
Pri poslednom vzdjomnom zapase sa nam vybavuju iba
prijemné spomienky. Rozlicka s legendou klubu Viktorom
Pecovskym sa niesla v duchu patgélovej kanonady, ktoru
budu chciet stanovci opat zopakovat pred zaplnenymi
triblinami a tradicnej podpory.

Bud' nasim dvanastym hracom aj v novej sezéne.
Sme hrdi, ked' sa vitazi a verni, ked' sa nedari.
PRETO spolocne

MSK Zilina, na Slovensku najlepsia!



Kombinovana spotreba paliva: 51 - 7,1 1/100 km, emisie CO,: 134 - 162 g/km /WLTP.
*Zaruka 7 rokov/150.000 km. Obrazok je ilustracny.

A uto Becch i Kosicka 1601, 010 01 Zilina, Tel: 041/511 61 00,
info@autobecchi.sk, www. autobecchi.sk

GARANCIA KVALITY




6 ROZHOVOR

,Dolezité je zaCat’

so silovym programom
uz v mladezi,*

hovori fyzioterapeut
Tomas Lintner

V klube pracuje uz trinast rokov a okrem samotnej rehabilitacie
ma pod dohl'adom spolu s ostatnymi kolegami aj kondi¢no-silovu
zlozku tréningov. Tomas Lintner ndm prezradza, ako sa hraci
adaptovali v prvom time aj po tejto stranke, aka dolezita je silova
priprava uz v Akadémii MSK a ako vplyva na poget zraneni.

Tomas, do prvého timu prisli viaceri hraci z Akadémie MSK. Ako
samladi chalani adaptovali na silovy proces ,A"-timu?

,V prvom rade sme pocitili vyraznejsi vyznam silovej zlozky v tré-
ningoch nasich mladeznickych celkov. Chalani, ktori prisli, totiz
mali silovy program - jeho kostru — zaZitd uz niekolko rokov z
mladeze. Hraci tak prisli dobre pripraveni na svoju vekovd droven.
Profitujeme z toho, Ze nielen herny, ale aj kondicno-silovy systém
mame potiahnuty do mladeze. Ako postupuju hraci futbalovo, tak

PRETO

RYBA ZILINA

sa posuvaju aj v technicko-silovych veciach. Majui osvojent
spravnu techniku cvicenia, je na nich vidiet silovy zaklad.
Posun azataz jev,A"-time samozrejme vacsia.

V ¢om konkrétne?

,V prvom time sa uZ zameriavame na najpodstatnejsie zlozky
silového programu. V ,Acku" uz st ovela vy3sie néroky na
intenzitu v samotnych futbalovych tréningoch. Preto sa



zameriavame Specificky na konkrétne cviky ako drepy, mftve
tahy, vypady a pod... Chalani st stale mladi, preto musime s nimi
pracovat citlivo."

Toznamena, Ze potrebuiji cvi€it viac, alebo naopak menej?

,Je to velmi individudlne. NajddlezitejSie je, aby sme udrziavali
kontinuitu silového programu. Hovorim to najma preto, Ze do
silového programu vstupuje ¢asto najpodstatne;jsi faktor -
samotné zapasy. Ak je tych stretnuti viac ako teraz, prispo-
sobujeme sa aktualnej situacii. V tomto pripade je preto tazké
hovorit, ¢i cviCit viac alebo menej. Spravne je tak akurat.
Hlavnym bodom ostdva nastavenie procesu tak, aby bol
obsiahnuty vkazdom mikrocykle."

Si tu dlhsie, preto mozes zhodnotit, ¢i sa odzrkadluje tato
filozofia v kondicno-silove;j priprave aj na pocte zranenych.
,Tymto programom chceme ovplyviiovat hlavne bezkontaktné
typy zranenia - svalové, §lachové a UGponové zranenia.
VSeobecne pozorujeme zniZenie, zaznamenavali sme to
dokonca presne a islo o 30-40% pokles zraneni. Je potrebné
povedat, Ze sme to porovnavali eSte s predoslym, vyrazne
star§Sim muzstvom. Ma to vSak urcite efekt na bezkontaktné
zranenia."

Ako je tovtomto rocniku?

,Treba povedat, Ze hodnotit momentalny zdravotny stav v tejto
konkrétnej sezéne je eSte predcasné. Tieto parametre
vyhodnocujeme az tak v polovici sezény. Vieme totiz, Ze so
stuipajicim poctom odohranych zapasov a vzrastajicou Ginavou
mozu prave takéto zranenia prist, a preto ich chceme
nastavenym procesom vo velkej miere eliminovat.
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JOIN US AT NIKE.COM.FOOTBALL



