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Aktualnajuniorska
Majsterka Slovenska

Pévodom rovnako ako
Petra Vlhova a Martina
Dubovska z mesta
Olympijskych vitazov
Liptovsky Mikulas
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Narodila som sa12.12.2004. Na lyziach som prvykrat stala uz vo svojich troch rokoch.

Zacinala som na Bielej Puti vJasnej. Ked som mala Styri roky, zac¢ala som chodit do lyziarskeho Klubu
Opalisko. Po istom Case som absolvovala prvé preteky. Bola to Gplne nova skisenost este v kategorii
Superbaby dievcéata. Postupne som sa zlepSovala, v kategériach mladsie a starsie predziacky som
povyhravala niektoré preteky slovenského pohara.

Po Siestich rokoch som prestipila do KAL Jasna (Klub alpského lyZovania Jasna), a mojimi trénermi sa
stali Vlado Antol a neskdr Miroslav Petruf a Vladimir Hrehor.

V aprili 2020 som zacala trénovat s novym trénerom Radoslavom Kosikom. O rok neskor v roku

2021 som sa presunula zo Ziackych pretekov do juniorov k starsim, skiisenejsim stiperkam. To ma
motivovalo davat zo seba ¢oraz viac, az som napokon v slalome na Majstrovstvach Polska skoncila

na 6. mieste. Zaroven som ako odmenu za zodpovedny pristup ziskala moZnost sStartovat ako predjazd
v slalome na Svetovom pohari vJ]asne;j.

Par dni potom som ziskala 4. miesto v obrovskom slalome na Majstrovstvach Slovenska v Pol'sku
v Szczawnici. Zaroven som sa stala vicemajsterkou Slovenska mladsich junioriek. Na dalsich,
poslednych pretekoch sezény som obsadila 6. a 9. miesto v obrovskom slalome a podaril sa mi
Uspech, o ktorom som vobec nesnivala. Vyhrala som v slalome. Bolo to moje prvé vitazstvo
dosiahnuté v prvom roku v junioroch. Podarilo sa mi vyjazdit si najlepsie body v sezéne.

MGoj tréner Radoslav Kosik mi uz 3 sezony dava cenné rady a narocny tréning pod jeho vedenim
prinasa ovocie v podobe dobrych umiestneni. Kazdym dalsim rokom je pre mna sezéna tazsia, o
ma velmi tesi ze zakazdym aj Gspesnejsia. Preto sa nebojim ist do vyssich a narocnejsich cielov
averim, Ze ich spolocne s trénerom naplnime.

Asistent trénera Milan Krajcije dalsim parom pozornych, kritickych oci. Kazdy dalsi pohlad na moju
jazdu je dolezity pre moje rychle napredovanie. Jeho analyzy a rozbory pretekovych a tréningovych
jazd, ich porovnavania s priamymi konkurentkami, ale aj so Zenami svetového pohara je velmi
napomocny pri zlepsenijazdného prejavu.

Mentalny kouc Slavka Fulekova mi ukazuje na ¢com moézem stavat a co mézem posilnit a potrebujem
urobit inak. Vdaka nej sa nebojim plnit svoje sny.
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Sezona 2022/23 bola pre

nas ukazovatelom,

Ze robime vect sprdvne "

Radoslav KoSik

Tréner zjazdového lyZovania
osobny tréner Karoliny Frackowiak - juniorskej reprezentantky SR

Mohlo by zaujimat:

Dlhoroény aktivny pretekar v zjazdovom lyZovani

15 rocna trénerska prax v zjazdovom lyZzovani

so zameranim sa na vykonnostny a vrcholovy $port,
komplexnou pripravou $portovcov na lyziach aj kondicne

V mladosti som sa aktivne, vrcholovo venoval zjazdovému lyZovaniu

a od roku 2008 sa tomuto $portu venujem ako tréner. Styri roky som aktivne
p6sobil v ceskom time, ktory bol sticastou akadémie Ondreja Banka,
najiispe$nejsieho reprezentanta CR v zjazdovom lyZovanf, kde som naerpal
vela skdsenosti, uzitocnych rad a podnetov, ktoré aplikujem dodnes a prinasa
to svoje vysledky. Pocas mojej kariéry trénera som pracoval s 12 pretekarmi,

z ktorych 9 pretekarov boli reprezentanti SR nielen v Ziackej, ale hlavne
SLOVAKIA \ vjuniorskej kateg6rii. V sicasnosti sa tri roky venujem Karoline Frackowiak.

Sme jeden tim

Zadiatok spoluprace s Karolinou

Nasa spolupraca s Karolinkou sa zacala 20.04.2020, kedy som este
trénoval jednu pretekarku a vytvorili sme tak mini tim zlozeny z dvoch
pretekarok. Do druhej sezény sme vstupovali ako juniorské druzstvo
klubu KALJasn4, kde nam do timu pribudli dalSie dve pretekarky

a vytvorili sme Stvorclenné druzstvo dievcat. Nasu tretiu sezonu 2022/23
sme sa rozhodli uz absolvovat sami. Hlavnou tlohou na lyZiach,

bolo zapracovat na technike, eliminovat nespravne navyky, ktoré tvorili jej
zasadné limity v napredovani. Nemal som Ziadne velké ocakavania

do sezény no v zavere sezdny nas prekvapilo vitazstvo v slalome na
medzinarodnych FIS. Tato sez6na bola pre nas ukazovatelom, Ze robime
veci spravne a do dalSich sezon uz sme isli s konkrétnymi cielmi,

ktoré sa nam darf plnit.




Pocet podiovych umiestneni dosiahnutych pocas troch sezén

- pocet vSetkych umiestneni do 3. miesta - 21 Majstrovstva Slovenska:

- poCet umiestneni na 1. mieste - 6 -1. miesto a juniorska majsterka Slovenska - 2 (slalom)
- pocet umiestneni na 2. mieste - 8 - 2. miesto juniori- 2 (slalom, obrovsky slalom)

- pocet umiestneni na 3. mieste -7 -3. miesto Zeny -1 (obrovsky slalom)

Ciele a plany nasezénu 2023/24

V nasledujlicej sezone sa nominovat a vyjazdit icast v dvoch pre nas najzaujimavejsich podujatiach:
- Majstrovstva sveta juniorov 28.1-3.2.2024 v Haute Savoie (FRA)

- Svetovy pohar Zien 20.1.-21.1.2024 v]asnej

- Zlepsenie FIS bodov v slalome a obrovskom slalome 0 15%

- Zabojovat o titul Majsterky Slovenska aspon v jednej technickej discipline (slalom, obrovsky slalom)

Vyhlady a plany do nasledujiicich sezon

V sezdne 2024/25 y ~
- Majstrovstva sveta juniorov (ITA)
- Majstrovstva sveta (AUT)

V sezdne 2025/26
- Olympijské Hry (ITA)
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2 Sme jeden tim

Som hrda na to, ¢o sa nam
v predoslej sezone podarilo. y,

Slavka Fulekova

mentalny kouc

Som kouc a $portovy nadsenec so $portovymi skiisenostami aj na reprezentativnej Grovni. Som aj manzelka a mama, milujem pracu, ktord robim
a milujem svoju rodinu, za ktord som velmi vda¢na. Koucujem individuéIne aj timovo, biznis aj life, verim v systemicky pristup v koucingu
avyuzivam ho, facilitujem rézne workshopy, trénujem, mentorujem v oblasti HR. Bavi ma stretavat sa s klientmi a rada ich podnecujem

k zvedavosti a neustalemu uceniu sa bez ohladu na to, v akej oblasti pdsobia.

S Karolinkou sme zacinali sme velmi pozvolne - rozhovormi ako sa vysporiadat so stresom tesne pred pretekmi, rozhovormi, kde v sebe najst silu
a ststredenie sa na to, co chcem dosiahnut, na ¢o sme hrdi, ¢o sa nam podarilo a ¢o potrebujeme urobit inak. Som hrda na to, ¢o sa nam v tejto
sezéne podarilo, naplanované ciele vnimam, Ze st splnené, dokonca prekonané. Je mi pote$enim a ctou byt si¢astou timu. Som presvedcend, ze
Karolinka ma v sebe silu a potencial na to, aby dosiahla akékolvek ciele, ktoré si da a verim, Ze koucingové rozhovory jej budi napomocné najst
jej vlastnd silu vedome objavovat, realizovat svoj potencial, robit rozhodnutia a mat slobodu ich prijat.

r
V nasledujucej sezone urcite

budeme bojovat o titul m | |aﬂ Hrajél

Majsterky Slovenska,, asistent trénera

V mladosti som pretekal, mal som za sebou par tispechov, ako napriklad Majster Slovenska a 5. miesto CSFR v slalome v Ziakoch. BohuZial zranenie
kolena, predéasne ukoncilo moju slusne napredujicu pretekarsku kariéru, a tym aj profesne rozvijanie sa v tejto $portovej oblasti.

K lyzovaniu som sa vratil cca v 2015. Od 2019 ma dva roky trénoval hl. tréner Rado, pocas ktorych som jeho poznatky implementoval do jazdy.

V tomto obdobi sa k nam pridala drobnucka, skromnucka a plnd o¢akavania Karolina, a posledné dva roky sme ju trénovali spolu.

Pracujem na prvy pohlad vo vzdialenej oblasti, konkrétne navrhujem zariadenia urcené na zvysenie automatizacie v priemysle.

To Co spaja tieto dva svety je biomechanika, CiZe aplikovana statika, kinematika, dynamika ludského tela a vystroje prijazde dole svahom.
Robievam analyzy a rozbory Karolininych pretekovych a tréningovych jazd, porovnavam ich s priamymi konkurentkami, ale aj so Zenami
svetového pohara. Tato sezdna vysledkovo dopadla velmi dobre s vyraznym zlepsenim FIS-ovych bodov, ¢o potvrdzuje aj zlepseny jazdny prejav.
Nasledujlcej sezdne urcite budeme bojovat o titul Majsterky Slovenska v slalome a obrovskom slalome. Vidim priestor na dalsie zlepsenie
FIS-ovych bodov a tym aj nominovanie sa na Majstrovstva sveta juniorov. Potesila by aj Gicast na Svetovom pohari Zien v Jasnej.
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SLOVAKIA




Vysledky

s

Kategéria ,Ziaci / mladez

Kategoria ,junior*
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2012 SVK pohar mladsie predziacky

2013 SVK pohar predziakov v obrovskom slalome

SVK pohar starsie predziacky

2015 Pohar Liptova starsie predziacky
2018 Pohar Liptova mladsie Ziacky
2019 Pohar Liptova starsie ziacky
2020 Pohar Liptova starsie ziacky

Medzinarodné preteky FIS starsie ziacky

SEZONA 2020/2021

Szczawnica PL,
Szczawnica PL,
Zawoja M. Gron PL,
Szczyrk PL,

Zagreb PL,
Szczawnica PL,
Zakopane Suche PL,
Zakopane Suche PL,

Kouty n. Desnou CZ,

roitinntl

FIS Slalom

PL National Champ. Slalom
FIS Giant Slalom

FIS Giant Slalom

FIS Slalom

FIS Slalom

FIS Slalom

SVK National Championship

FIS slalom,

3.miesto

5.miesto

6.miesto

3.miesto a 4.miesto
4.miesto

2X 3.miesto
2x1.a3.miesto

6.miesto

7.miesto

6.miesto

7.miesto

6.miesto

2X 4.miesto

5.miesto

5.miesto

jr. vicemajsterka SR, slalom

1.miesto




Kategoria ,junior
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SEZONA 2021/2022

Pfelders ITA, B B National]r. Race Slalom, 15.miesto

Suche PL, mm FISSlalom, 3.miesto
Szczawnica PL, mm FISSlalom, 1.miesto a 3.miesto
Szczawnica PL, mm FISGiantSlalom, 2.miesto

Pec pod Snezkou CZE, Rm FIS GiantSlalom, 4.miesto
Szczawnica PL, mm FIS GiantSlalom, 3.miesto a 4.miesto
Szczawnica PL, == FISSlalom, 3.miesto

Kouty nad Desnou CZE, h= FISSlalom, 5.miesto

Sachticky SVK, em University Slalom, 2.miesto a 3.miesto

Vuokatti FIN, ¢len reprezentacného timu na European Youth Olympic Festival, v TOP30

Strbské Pleso SVK, National Championship, jr. majsterska SR v slalome a obrovskom slalome

SEZONA 2022/2023

Pfelders ITA, B0 FIsSlalom, 14.miesto
Pichl-Reiteralm AUT, == National Champ.Slalom, 4.miesto
Suche PL, mm FIS Slalom, 2X 2.miesto

Monte Cavallo-RosskopfITA, BB NationalJr. Race Slalom, 3.miesto

St. Anton AUT, clen repre timu na Junior World Ski Championship, umiestnenie v TOP30

Spindleruv Mlyn CZE, h= FISSlalom, 2.miesto a 3.miesto
Strbske Pleso SVK, Em FIS Giant Slalom, 2.miesto a 5.miesto
Szczawnica PL, mm FISSlalom, 1.miesto a 4.miesto

Bergchtesgarden-Jener GER, ™=® National Champ.Slalom, 14.miesto

...asezéna s velkymi vyzvami pokracuje az do aprila 2023...
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Sezdéna 2022 /2023

Gcast na Majstrovstvach Sveta juniorov
vylepsenie FIS slalom / obrak

podium na Majstrovstvach Slovenska, obrak
bez zranenia

ziskanie skdsenosti

obhajoba Majsterky Slovenska

CLLKKK

Sezd6na 2023/2024
Sucha priprava, atletika, bycikel, fitness tréningy
Od jlunatréningy na lyziach

Cielea plany

V nasledujlicej sezone sa nominovat a vyjazdit Gcast v dvoch pre nas
najzaujimavejsich podujatiach:

Majstrovstva sveta juniorov 28.1-3.2.2024 v Haute Savoie (FRA)
Svetovy pohar Zien 20.1.-21.1.2024 v Jasnej

Zlepsenie FIS bodov v slalome a obrovskom slalome 0 15%
Zabojovat o titul Majsterky Slovenska aspon vjednej technickej
discipline (slalom, obrovsky slalom)

CLLX

Vyhl'ady do nasledujicich sezon
Vzhladom na neustéle Karolinkine zlepSovanie sa, vieme si vyhladovo
do obdobia najblizsich troch rokov predstavit planovat cinnost na najvacsie
vrcholné podujatia a realne aj uvazovat o ich Gcasti.
v/ Majstrovstva sveta juniorov (ITA)
v/ Majstrovstva sveta (AUT)
v/ Olympijské Hry (ITA)
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Som presvedcend, ze Karolinka

ma v sebe silu a potencial na to,

aby dosiahla akékolvek ciele. py

Slavka Fulekova
Mentalna koucka
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Rozpocet

Rozpocet na profesionalnu pretekarsku sezonu v juniorskom veku sa pohybuje v rozmedzi 150 az 180 tis. €

ST 2 = 0

Rozpocet na sezonu Rozpocet na sezonu Rozpocet na sezonu
2021/2022 2023/2024 2023/2024

M Reklama Priame naklady Vlybava M Priprava M Preteky M Staff
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Aj Ty si sucastou pribehu
Stante sa aj vy stcastou pribehu mladej talentovanej lyziarky, ktora potrebuje podporu pri budovani svojej kariéry.

Karolina v sebe skryva velky potencial a mozni Gspesni buddcnost, na ktord bude moct byt raz Slovensko pravom hrdé.
Bez nasej pomoci vsak nebude mat dostatok moznosti, aby tento ciel uskutocnila. Preto potrebuje nasu pomoc.

Akt pomoc hladame?
Uvitame akdkolvek finan¢nd, materialnu alebo int pomoc, ktor( by vedela Vasa firma poskytnit. Profesionalny Sport
nieje lacna zalezitost, a tak sa zide kazda forma pomoci.

Co z toho mozete ziskat vy?
Podporte spravnu vec a ziskajte dobry pocit. Za Vasu stedrost sa odmenime posyktnutim miesta na reklamu alebo
inych benefitov, ktoré spoloc¢ne najdeme.

Pomozete mladému Sportovcovi, ktory v sebe ukryva velky potencial. My vam na oplatku pontkame zviditelnenie
spolocnosti formou PR na socialnych sietach, na webe, v bulletine. Vase logo bude s nami cestovat do kazdej krajiny
a na kazdud sataz a nebude chybat na tlacovinach alebo priamo na kombinéze lyZiarky. Kam az bude siahat Vasa
velkorysost nechame na Vas, budeme si Vazit akykolvek prispevok a sme pripaveni sa patricne odvdacit.

Dnes pom0Zte nam, zajtra pomdzeme my Vam

Vyhodou je, ze tvorime tim Sikovnych ludi, ktori si medzi sebou vedia pomdct. Spajame rézne zaujimavé
podnikatelské oblasti, pravidelne komunikujeme a slovicko "neda sa" sme vyradili z nasho slovniku :)

Po sezdne mozeme napriklad zorganizovat bazar - vymenny obchod. O predaji lyzi a Sportového vybavenia

budete mat tak info z prvej ruky, moZete si tak obohatit zbierku alebo ziskat profi vybavu na Vasu rekreacn lyzovacku.

Radi grilujete?
Na konci sezény Vas pozveme na spolo¢nt grilovacku, kde sa vsetci spolocne stretneme s najlepsimi Sportovcami Liptova.

Na svahu aj v klube dominuje timovy duch, férovost a dobra nalada.
"#pridaj sa’ do timu a podporte aj Vy tlto talentovand lyZiarku.

Za akutkolvek formu pomoci Vam uZ vopred dakujeme a tesime sa na vzdjomnd spolupracu! :)
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" uod prvej chvile mi bolo

jasné, Ze toto dievca presne
vie co chce a bolo to vidiet
na kazdom tréningu! yy

Radoslav Kosik
hlavny tréner




Stan sa clenom timu

VSetci budete pravidelne informovani a pozvani na festival chutného jedla a dobrej nalady Pridaj sa FEST

ZLATY PARTNER
offline, online, reklama na aute a obleceni, promo na Insta a FB, vyzdvihnutie v interview TV, radio.
PLUS: Zazi lyZiarsky vikend All Inclusive pre 20s

STRIEBORNY PARTNER
offline, online, reklama na aute, priestor na profiloch soc sieti. PLUS: Pozveme Vas na tréning a spolo¢nt gurmansku veceru

BRONZOVY PARTNER
logo na vsetkych propagacnych materialoch print aj online. PLUS: Raz za rok Vam bezplatne zabezpecime zazitkovd,
alebo adrenalinovi aktivitu na Liptove

#pridaj sa, PARTNER
benefity komunity, ¢len Sirokej zakladne kreativnych a tvorivych ludi, online reklama na profiloch soc sieti

* sumy st uvedené pre vy¢islenie hodnoty, stanovenie mantinelov.
Pomocje vitand materialna aj financna
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Kalenarium 2022 / 2023
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Za vSetku podporu, financéné zabezpecenie, motivaciu
a doveru vd'acim mojim rodi¢om, bez nich by som
sa az sem rozhodne nedostala.

Verili vo mna v ¢asoch, ked’ som v seba neverila ani ja sama.

Lo

n

Hontakty

www.facebook.com/mameplanpridajsa
www.instagram.com/pridajsa
Karolina - karolinkafrackowiak@gmail.com, podpora a direct spravy
Katka - katkafrackowiak@gmail.com, spolupraca a budovanie komunity
Miro - marketing a moznosti reklamy www.limety.sk

online bulletin
wwuw.karolina.ski/bulletin wwu.facebook.com/mameplanpridajsa




