LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa — Hol¢ikovce, Surfclub
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 957 — LS Domasa 5
TRENER Karol Beranek
TERMIN 27.-28.06. 2015
UCASTNICI:
Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Lenka Berankova WS 2
2 Karolina Berankova WS 2
3 Martin Beranek WS 2
4 Samuel Sopuch WS 2
5 Ivan Fabry WS 2
6 Peter Funk WS 2
27.06.2015
ROZVRH DNA TRENINGU:
09:30 — 10:30 — priprava lodi, prezentacia planu dna
11:00 — 12:50 —teoreticka priprava: rozjazda od A do Z
13:00 — 14:00 — prestavka na obed;
14:30 — 16:40 — tréning na vode — nécvik Startov, kratke rozjazdy
17:00 — 17:30 — zhodnotenie tréningu na brehu
18:00 — 18:30 — uloZenie materialu
METEOROLOGICKE PODMIENKY
DEN 27.06.2015
OBLACNOST Jasno
TEPLOTA 23 °C
VIETOR dopoludnia: bezvetrie, popoludni: severny 1-4 m/s
31.05.2015
ROZVRH DNA TRENINGU:

08:30 — 09:00 — nastrojenie plachiet, prezentacia planu dina

09:30 — 12:20 — tréning na vode jazda na vytycenej trati: stupacky -obraty,
zad’aky — halzy okolo neukotvenych boji,

12:30 — 13:30 — prestavka na obed

13:30 — 14:10 — rozbor tréningu, analyza chyb, vysvetlenie r6znych spdsobov
pumpovania s ukazkami, kontrola trimu plachiet

14:30 — 15:30 — voI'ny program

16:00 — 17:00 - uloZenie materalu



METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 28.06.2015

OBLACNOST Slneéno

TEPLOTA 24 °C

VIETOR dopoludnia: severny 3-6 m/s, popoludni: 2—4 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Sobotinajsie bezvetrie nam dalo priestor na vel’ka porciu tedrie. Pocas takmer dvoch hodin sme si
rozobrali priebeh rozjazdy od A po Z: stratégia pred Startom, zameranie a vyber strany Ciary, plavba na
jednotlivych tisekoch, oboplavanie boji, stiboje na trati — taktika, pravidla ... Pre novacikov v pretekarskom
windsurfingu Pet’a a Ivana, informacii az-az.

Poobede sme teoretické znalosti testovali na vode pri nacvikoch Startov a kratkych rozjazdach.
Mato, Lenka, Samo sa vicsinou trafia do Startovného signalu, ale Kaja prichadza na ¢iaru Casto neskoro a
vytvara chaos a kolizie na Starte.

Pre rodinné povinnosti trénera a niektorych ucastnikov sme posunuli nedelnajsi tréning do skorsich
hodin ako obvykle, za ¢o sme boli odmeneni peknym vetrom, ktory Sikovnej$im surfistom doprial aj
obcasnu jazdu v sklze. Jazda na kratkom karuseli s neukotvenymi slalomovymi bdjkami davala dost’
prilezitosti na nacvik techniky obratov a halz. Pri pohl'ade na mnozstvo nedokonalosti sa ¢udujem, ze
viacerych mladeznikov je treba volat’ na vodu :-(

Snaha o zlepSenie techniky jazdy u novacikov Peta a Ivana bude podporena zacatim pouZzivania
sedacieho trapézu. Umozni im to opustit’ Old-school style s nohou pri stazni a zlepsit efektivitu jazdy
v strednom a silom vetre.

V tedrii sme si prebrali rzne techniky pumpovania, ktoré by sme mali postupne nacvi¢ovat nielen
v pretekoch.

Tréner: Karol Beranek



