LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA

Domasa — Hol¢ikovce, Surfclub ATU

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA

CTK 904 — LS Vychod 2

TRENERI Karol Beranek, Ladislav Habina

TERMIN 16.-17. 04. 2016

UCASTNICT:

Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Lenka Berankova BIC 2
2 Karolina Berankova BIC 2
3 Ema Kus$nirova BIC 1
4 Barbara Timkova BIC 1
5 Tamara Timkova BIC 1
6 Oliver Carny BIC 2
7 Martin Beranek BIC 2
8 Samuel Sopuch BIC 2
9 Juraj Kucinsky RAC 2
10 | Stefan Kuginsky BIC 2
11 Peter Funk RAC 2
16.04.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 16.04.2016
OBLACNOST Jasno
TEPLOTA 17 °C
VIETOR

10:00 — 10:30 — privitanie ucastnikov, prezentacia planu dna
10:30 — 11:30 — kontrola vystroje, nastrojenie oplachtenia
11:45 — 12:00 — technické a bezpecnostné pokyny pre tréning
12:00 — 12:45 - prestavka na obed
12:45 — 13:00 — rozcvicka,so strecingom
13:00 — 14:30 - tréning na vode, voI'né rozjazdenie

- trenazér a tedria na brehu (dievcata 3,4,5)

14:30 — 15:00 — prestavka

15:15 - 16:30 - tréning na vode, obraty, halzy
17:00 — 17:30 - zhodnotenie tréningu na brehu, vyklad pravidiel
17:30 — 18:00 - ulozenie materialu

Juhovychodny 4-6 m/s v narazoch 10 m/s




17.04.2016

ROZVRH DNA TRENINGU:
09:30 — 10:00 — nastrojenie plachiet, prezentacia planu dna
10:20 — 10:40 — rozcvicka,so strecingom
10:40 — 12:15 - tréning na vode
12:30 — 13:20 — prestavka na obed
13:30 — 15:00 — tréning na vode
15:30 — 16:30 — zhodnotenie tréningu, ulozenie materialu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 17.04.2016

OBLACNOST Slne¢no

TEPLOTA 17°C

VIETOR Juhovychodny 3-8 m/s v narazoch 14 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Po dlhej zimnej prestavke sme sa zi$li na Domasi v peknom pocte. Predstavili sme surfistom
kalendar pretekov v roku 2016 a spolocne prebrali ich plany a ambicie v nadchadzajticej sezone.

Uz najstrojovanie plachiet ukazalo, ze kym sa mlddez dostane do formy a tempa z konca leta, bude
na to potrebny urcity ¢as. Ked’ze pre vac¢sinu pretekarov to bol prvy tohtoro¢ny vyjazd na vodu, dostali
dostatocny priestor na vol'né rozjazdenie. Poveternostné podmienky vsak zd’aleka neboli pohodové, vietor
bol nestabilny Co sa tyka rychlosti aj smeru. Diev¢ata z letnych kurzov, ktor¢ zatial nemaju vhodné
neoprény pre studenu jarnt vodu, absolvovali tedriu na brehu a nacvik na trenazéri.

Druha ¢ast’ tréningu spocivala na zlepSovani si zru¢nosti pri vol'nom jazdeni na vsetky kurzy.
Déraz sa daval na tocenie halzy v pofuku a nie medzi pofukmi. Ciel'om bolo, zbavit’ sa strachu a ziskat’
maximalnu rychlost’ pred obratom a podrzat’ plavak v sklze az do ukoncenia obratu. Chlapcom sa to darilo
viac (Juraj, Oliver , Martin). Na zaver dia pretekari absolvovali vyklad pravidiel od cerstvo vyskoleného
rozhodcu Stana Fabryho. Ozivenie pravidiel pom6ze hlavne Lenke a Karoline pred pretekmi na Lago di
Garda.

V nedel’u boli podmienky na jazdenie eSte narocnejsie. Vietor bol vel'mi nestabilny, preskakoval aj
vySe 90°, kopance sa striedali s dierami a pAdom sa nevyhol nikto. Bolo vel'mi t'azké udrzat’ plavak v
priamom kurze, ¢i v sklze, alebo vyhnit sa katapultu pri poryvoch. Takéto podmienky nedavali vel'a
priestoru na cibrenie techniky jazdy, ale ku koncu uz bolo na c¢astnikoch sustredenia badat’ pokroky, boli
zrucénejsi a sebaistejsi, najmé dievcata Lenka a Kajka. Peto mal problémy s oplachtenim, lebo zabudol
posuvat stazei pocas zmeny kurzov. Diev€atd Ema, Barbara a Tamara sa v nedel'u sustredenia nezicastnili.

Verim, Ze prvé sustredenie pomohlo mladym surfistom spravne sa nastartovat’ do novej sezény a ze
pocas d’alsich tréningov na vode budeme mat’ lepSie podmienky na pilovanie techniky jazdy a nacvik
pretekov.

Tréneri: Karol Beranek, Laco Habina



