LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 949 — LS Domasa |
TRENER Karol Beranek
TERMIN 26.4.-27.4.2014
UCASTNICI:
Cislo Meno a priezvisko Vek Trieda Dni
1 Peter Jas 10 OPT 2
2 Jakub Jas 6 OPT 2
3 Karolina Berankova 13 OPT 2
4 Samuel Soptch 13 OPT 1
26.04.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:

10:30 — 11:00 — priprava lodi, prezentacia planu dia

11:00 — 11:30 — teoreticka priprava, Startovné znamenia, intervaly, vlajky

12:00 — 13:00 — prestavka na obed;

13:00 — 14:30 — vol'ny program, hry,

14:30 — 17:00 — tréning na vode — nacvik Startov, obraty, halzy, pumpovanie
bez kormidla

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

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 26.04.2014
OBLACNOST Prehéanky, polojasno
TEPLOTA 19 °C
VIETOR Juzny 1-2 m/s
VLNY. 5-10cm
27.04.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:

09:00 — 09:30 — beh, rozcvicka

08:45 — 09:30 - ranajky

10:00 — 10:30 —teoria, Starty: zameranie, na¢asovanie, pozicia

11:00 — 13:30 — tréning na vode: Starty s odpocitavanim, kratke rozjazdy,
dlhé stipacka, halzy na povely

13:30 — 14:30 — prestavka na obed;

15:00 — 17:00 — tréning na vode: jazdenie do kruhu so zmenou smeru na povel,
Starty s odpocitavanim, aj bez, kratke rozjazdy, stiipacka so zavretymi
ocami

17:30 — 18:00 — ulozenie materidlu, zhodnotenie tréningu




METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 27.04.2014

OBLACNOST Slne¢no

TEPLOTA 21°C

VIETOR Juzny 2-3 m/s , Zapadny 2 — 5 m/s
VLNY 10-20 cm

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Dazdivé rano v sobotu neddvalo vel'a optimizmu na dobry tréning, ale postupne sa vycasilo. Mohli sme
ladit’ trim lode na stupacke aj zad’aku, obraty a halzy. Cakanie na vhodny vietor si Kajka a Pet'o spestrili
surfistickym pumpovanim do osmicky bez kormidiel. Medzi optacke nadeje sa zaradil aj maly Jakub, ktory
podstupil svoj krst za kormidlom aj prvy tder rahnom ...

V nedel'u sme mali dobry vietor 2-5 m/s. Pridal sa aj Samo. Tréning sme zamerali na nacvik kurzov v
pretekoch — stiipanie a zad’dk, nécvik Startov s kratkou rozjazdou. Drilovali sme spravne nacasovanie Startu
s odpocitavanim casu do Startu.

Po obede sme pilovali manévre na malickom okruhu so zmenami smeru kruzenia na povel. Znova sme
trénovali Starty, najmé s dorazom na udrzanie polohy na Ciare , ked’ ¢as Startu bol neznamy.

V tréningoch sme sa zamerali na najvacsie rezervy, ktoré maju nasi pretekari voci zahranicnej
konkurencii, ¢o sa ukéazalo na pretekoch v Slovinsku a to st Starty, najmé spravne nac¢asovanie a vybojovanie si
pozicie v prvej linii.

Kajka ukazuje dobry cit na vietor hlavne na stiipacke, potrebuje ale zlepsit’ kurzy po vetre a pridat’
dravost’ na Starte. Petko si musi davat’ pozor na udrzanie nastavenia kurzu a trimu plachty. Na Samovi bolo
vidiet, Ze je na vode prvy krat, aj to v poZi¢anej star$ej lodi, chyba mu este istota a ked’ze vyrastol, aj miesto
vlodi... :-)

Karol Beranek



