LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 950 — LS Domasa I

TRENER Karol Beranek

TERMIN 24.-25.5.2014

UCASTNICI:

Cislo Meno a priezvisko Vek Trieda Dni
1 Samuel Sopuch 14 OPT 2
2 Karolina Berankova 13 OPT, WS 2
3 Peter Jas 10 OPT 2
4 Dusan Vanicky -) FINN 1
5 Jakub Jas 5 OPT
6 Maximilian Kr§ak 5 OPT
24.05.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:

10:30 — 11:30 — prezentacia planu diia , nastrojenie lodi

11:00 — 13:00 — tréning na vode
nacvik Startov, kratky karusel
jazda na mini okruhu so zmenami smeru kraZenia
statie na Startovnej Ciare, rozbeh, zrychlenie

13:00 — 14:30 — prestavka na obed;

14:30 — 15:00 — tedria: stratégia Startu,

15:00 — 17:00 — tréning na vode nacvik Startov

17:30 — 18:00 — ulozenie materalu, zhodnotenie tréningu a rozjazd

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 24.05.14
OBLACNOST Slne¢no
TEPLOTA 25°C
VIETOR Juzny 2-4 m/s

VLNY 15-30cm



25.05.2014

ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 — 08:45 — beh, rozcvicka, plavanie
08:45 — 09:30 - ranajky
09:30 — 10:00 —tedria, prezentacia planu dna
10:30 — 13:00 — tréning na vode — padlovanie na plavakoch
obraty, halzy stipanie
13:00 — 14:00 — prestavka na obed;
14:00 — 14:20 — teoria pretekania, obraty bojok
14:40 — 16:00 — inStruktazne zvezenie novacikov, kormidlo, ot'aze,
16:30 — 17:30 — Peto, Samo, prvé jazdy na surfe — tandem
18:00 — 19:00 - uloZenie materalu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 25.05.143
OBLACNOST Poloobla¢no
TEPLOTA 24 °C

VIETOR Severny 1-4 m/s
VLNY 10 —30 cm

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Sobotiajsi tréning pri miernom juzaku nam ozivil DuSan Vanicky, ktorému ¢asté zmeny smeru na okruhu dali na
Finne dost’ zabrat'... Pri nacviku rozjazdu zo Startovnej ¢iary odovzdaval Optakom svoje sklisenosti a robil im
sparingpartnera.

V nedel'u sa nas tim pridal k surfistickému kurzu, ktory viedol Patrik Pollak. Rozcvicka a kruhovy tréning ndim
dali zabrat. Kajka trénovala so surfistami na Bic Techno s va¢sou plachtou (5,0 m?) a trapézom. Chlapci Pet'o a
Samo absolvovali prvé kroky aj pady na surfe pri jazde na tandeme. Nasi novacikovia Jakub a Maxo, ktori si
mali moznost’ skusit’ kormidlovanie a ovladanie plachty zatial’ s asistenciou trénera, dafam coskoro rozsiria nas
mini kolektiv Opt'akov.

V tréningu optimistov sme sa zamerali na nacvik Startov a tocenie bojok, ale skuto¢nou skuskou budu az preteky
s bohatSou ucast'ou lodi. V nasej trojici jasne dominuje Kajka, Peto eSte nema dostakok ststredenosti, obCas
vypadne z optimalneho kurzu a Samo uz straca motivaciu a zaujem o tuto lod'...

Z nedelnajsej letargie po dlh§om prehovarani snad’ Sama vytrhla jazda na surf-tandeme. Aj ked’ otvorene nedal
najavo svoje nadsenie zo surfovania, postrehohol ho vSak jeho otec Slavo a kone¢ne mu kupil komplet Bic-
Techno. Znova som si potrvrdil, aky skvely nastroj na vyu€ovanie winsurfingu je tandem od Starboardu!

Verim, ze Samo objavi ¢aro surfovania a bude posilou nasho mladeznickeho druzstva surfistov.

Tréner: Karol Beranek



