LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa - Surfclub
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 954 — LS Domaga 2
TRENER Karol Beranek
TERMIN 30.-31.5. 2015
UCASTNICI:
Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Karolina Berankova WS 2
2 Oliver Carny WS 2
3 Barbora OnderiSinova WS 1
30.05.2015
ROZVRH DNA TRENINGU:

09:30 — 10:30 — priprava lodi, prezentacia planu dia; tedria plachtenia
10:30 — 13:00 — tréning na vode s individualnym pristupom ku kazdému
13:00 — 14:00 — prestavka na obed;

14:00 — 15:30 — oddych, padelboarding, plavanier

16:00 — 18:00 — nacvik pumpovania, trestné otacky, freestyle triky

18:30 — 19:30 — uloZenie materialu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 30.05.2015

OBLACNOST Slne¢no

TEPLOTA 23°C

VIETOR dopoludnia: premenlivy juzny 3-8 m/s, popoludni: juzny 2-4m/s
31.05.2015

ROZVRH DNA TRENINGU:

09:00 — 10:00 — nastrojenie plachiet

10:00 — 10:30 — prezentacia planu dia, teoria Startov

10:30 — 13:00 — jazda na vytycenej trati, toCenie boji, nacvik Startov, kratke rozjazdy
13:00 — 14:00 — prestavka na obed;

14:00 — 16:00 — padelboarding , kipanie

16:00 — 16:30 — zhodnotenie tréningu

17:00 — 18:00 - uloZenie materalu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN
OBLACNOST
TEPLOTA
VIETOR

30.05.2015
Slne¢no
24 °C

dopoludnia: severny 3-5 m/s, popoludni: bezvetrie




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Sobotiiajsi premenlivy vietor dovoloval obcasnu jazdu v sklze, ale nutil surfistov byt neustale v strehu.
Pre Bobu to bolo prvé jazdenie na vode v tejto sezone. Slabsi vietor poobede sme vyuzili na nacvik
pumpovania, to¢enie trestnych otacok a skusanie réznych trikov s plachtou( helikoptéra, jazda zadnou
koncovkou rahna vpred, jazda na zaveternej strane plavéka, a pod.).

V nedel’u sme sa snazili vyuzit’ slabntci vietor. Ulohou bol najmi tréning §tartov, ktoré sa ukazuju ako
slabina nasich surfistov na zahrani¢nych pretekoch. Trénovali sme udrzanie polohy na ¢iare, nacasovanie a
zrychlenie po Starte. Pre zvySenie poctu lodi na Starte sa k nam pridali aj seniori Marcel, Milan a Stano. Urobili
sme par Startov a Sest’ kratkych rozjazd.

Karoline este robi prechod na vac¢siu plachtu problémy, najmé pri pumpovani v kurzoch po vetre.
Ukazala ale zopar podarenych Startov, ktoré by vSak mala zopakovat aj vo va¢Som Startovnom poli.

Oliver sa vyziva v jazde v sklze v silnejSom vetre. Pri Startoch potrebuje zlepsit’ nacasovanie a
zrychlenie, ak sa mu $tart nepodaril, obCas rezignoval a boj pred¢asne vzdal.

Tréner: Karol Beranek



