LOKALNE (LETNE) SUSTREDENIE

30.06.2014

LOKALITA Domasa

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 952 LS Domasa IV

TRENER Karol Beranek

TERMIN 30.6.- 4.7.2014

UCASTNICI:

Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni

1 Oliver Carny WS 5
2 Martin Beranek WS 5
3 Lenka Berankova WS 5
4 Juraj Kucinsky WS 5
5 Stefan Kucinsky WS 5
6 Bohdan Molcanyi WS 3
7 Toma§ Mester WS 5

ROZVRH DNA TRENINGU: - pondelok

08:15 —09:10 — beh, rozvicka, plavanie

09:20 — 10:00 — oddych, ranajky

10:00 — 10:45 — nastrojenie plachiet

10:45 — 13:30 — tréning na vode  — dlhy zad’dk-halzy

- halzovanie okolo bojok — osmicky
- karusely na kratkej trati

- dlha stapacka na breh, pumpovanie
14:00 — 14:45 — obed, oddych

14:45 — 15:30 — tedria, rozbor chyb, tocenie boji

15:30 — 17:00 — voI'ny program, plavanie

17:00 — 17:30 — ulozenie materialu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN
OBLACNOST
TEPLOTA
VIETOR

30.06.2014

Polojasno, dazd’

27°C

Juzny 3-7 m/s, bezvetrie

01.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU:.- utorok

08:30 — 09:00 — rozcvicka
09:00 — 10:00 - ranajky

10:00 — 11:00 —prezentacia planu dia, teoria — Starty, znamenia, stratégia

11:30 — 13:00 — tréning na vode - individualne jazdenie
13:00 — 14:00 — prestavka na obed;




14:00 — 15:00 — tedria jazdy, stratégia
16:30 — 17:00 — uloZenie materalu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 01.07.2014
OBLACNOST Dazd’, burka
TEPLOTA 22°C

VIETOR Severny 3-7 m/s

02.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU: - streda

08:30 — 09:20 — beh, rozcvicka, plavanie

09:30 — 10:30 — oddych, ranajky

10:00 — 10:30 — brifing, plan tréningu

11:00 — 12:30 — Cakanie na vietor, obed

12:30 — 15:30 — tréning na vode - halzovanie okolo b6jok — osmicky
- karusely na kratkej trati
- dlha stapacka na hradzu — preteky
- zad’dk-halzy na signal

16:00 — 17:00 — rozbor tréningu, uloZenie materialu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 02.07.2014
OBLACNOST jasno
TEPLOTA 24 °C
VIETOR Juzny 2-6 m/s

03.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU: - §tvrok

09:30 — 10:00 — beh, rozcvicka, plavanie

10:30 — 11:00 — brifing, plan tréningu

11:30 — 12:50 — nacvik pretekov, 5 rozjazd

13:00 — 14:00 — oddych, obed

14:00 — 15:00 — voI'ny program, ¢akanie na vietor

15:30 — 16:50 — preteky, 5 rozjazd (vysledky na stranke SZJ)
16:50 — 18:00 — vol'né jazdenie

18:30 — 19:00 - uloZenie materialu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 03.07.2014
OBLACNOST jasno
TEPLOTA 26 °C

VIETOR Severny 4-8 m/s



04.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU: - piatok

09:00 — 10:00 — beh, rozcvicka, plavanie

10:00 — 11:00 — oddych, ranajky

11:00 — 12:00 — padlovanie, plavanie

13:00 — 14:00 — obed

14:00 — 15:00 — rozbor a vyhodnotenie pretekov

15:30 — 16:30 — uloZenie materidlu, ukoncenie sustredenia

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 04.07.2014
OBLACNOST jasno

TEPLOTA 28 °C

VIETOR premenlivy 0-3 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Pocas piatich dni sustredenia sme nam pocasie poskytlo vSetky podmienky — slnko, dazd’, burku,
bezvetrie aj dobry vietor. Zamerali sme sa na tréning obratov a halz, tocenie bojok, jazdu na kurzoch a preteky.
V pretekoch dominoval Martin, ziskaval rychlost’'ou na stipacke. Oliver vyrazne najostrejSie stipal, ale na tkor
rychlosti. Pomohol by mu sedaci trapéz namiesto bedrového. Juraj vyrazne nezaostaval, ku koncu sa zlepSoval.
Prekvapil Stevo, ktory pokial’ vladal, bez trapézu dokazal byt 3-krat prvy na hornej boji. Lenka sa slusne
rojzazd’'uje na vicsej plachte. Tomas zatial’ iba zacina ako spolujazdec na tandeme. VSetci nadejni pretekari
potrebuju pilovat’ techniku manevrov, ale najma zacat’ a byt ochotni pumpovat na vsetkych kurzoch!

Karol Beranek



