SPRAVA Z LS Domasa 4, CTK 994
3.6.-4.6.2017, Domasa - Holc¢ikovce

03.6.2017 — Sobota

Na sustredenie prislo 13 deti, vid Prezenc¢na listina.

Pri nastupe Ladislav Habina privital uastnikov a dohodli sme sa na programe pre oba
dni vycviku.

VSetci si nastrojili Sportovy materal, alebo asistovali pri jeho priprave.

Vacésina z pritomnych uz surfovala minuly rok, avSak nemala osobnu zruénost pri
nastrojovani plachty.

Po nastrojeni vSetkych plachiet prebehla rozcvic¢ka so stre¢ingom cca 20 min.
Po rozcviCke boli predmetom tréningu zaciatoCnici a ich zruénosti s oplachtenim na
brehu a na plavaku.
Pre zopakovanie na zadiatok tejto sezény prebehol najprv vycvik zékladnych zruénostl s
plachtou na brehu. Tento vyvcik robili Jakub, Filip, Mojmir, Timea a Katka.
OPAKOVANIE bolo zamerané na:

- bezpedné a Usporné dvihanie plachty z drepu vystieranim néh, nie ohybom chrbta

- uchopenie oplachtenia v mieste prednej koncovky ako zakladnéa ploha pre vSetky
nasledovné ukony resp. ako bezpecéna poloha a prevecia pred zbytoénym padom

- rozjazd na 5 déb zo zakladnej polohy az po udrzanie smeru jazdy a spravny postoj na
plavaku sucasne s idealnym uchopom rahna

- navrat do zékladnej polohy na 2 doby

- obrat proti vetru a narabanie s oplachtenim spojené s rozjazdom do nového smeru
jazdy

Predmetom tréningu skisenej$ich juniorov na BIC TECHNO bolo zdokonalovanie plavby
a nastavenia plachty v slabom vetre.

RiSo aj Adam vyplavali a jazdili vo vetre 2 — 3m/s. Trénovali jazdu na stipacku a karusel
na 200m trati. Ulohou bolo suiperenie a zdokonalovanie sa pri spoloénej plavbe jednym
smerom. Ladenie spocivalo v nastaveni, trimovani plachty na rézne smery, velmi uzky
uchop rahna v jednom bode, idealny postoj na plavaku, pumpovanie a superenie pri
dynamicej jazde jednym smerom. .
Zadanie bolo jazdit na boény vietor okolo bojok OSMICKY s obratmi proti vetru a
udrZanie smeru jazdy po nasledujucu boéjku.

Pocas tréningu podavali inStrukcie aj pochvalu tréneri Laco aj Karol. .

Na uvolnenie a aj pre zabavu a sucasne pre zlepSenie fyzickej zdatnosti vSetkych
ucastnikov, prebehlo stperenie na plavakoch s padlom, bez plachty okolo bojok na
vzdialenost 30m.Ugastnici sa hrou a sutazenim zabavili a pritom aj posilfiovali celé telo.



04.6.2017 — Nedela

Na uvod sme sa dohodli na ¢asovom programe tréningu a cieloch tréningu, vzhfadom na
juzny vietor o sile cca 5 — 8 m/s. Urcili sme lokalitu a bezpe¢&nostné pokyny na tréning.
Prebehla priprava $portového néradia, rozcvi¢ka so streCingom.

Plavba bola vac¢sinou pred Mladeznickou osadou a Surfclubom. Fukal juzny vietor 5 — 8
m/s. ZaciatoCnici jazdili pod dozorom trénera Laca Habinu. Zdokonalovali sa v
priamom smere jazdy aj s obratmi proti vetru.

SkusenejSi jachtari Lenka, Karolina, Samuel, Peter jazdili pod dozorom Karola Beranka.
Jazdenie okolo bdéjok do 8-iCky. Trénovali slalom - nacvik obratov po vetre, jazda v
skize na bocny vietor.

Po obede urobili tréneri vyhodnotenie celého tréningu.

Ugastnici sa chovali disciplinovane a snazili sa zlep$ovat pri kazdom pokyne. Najvacsie
ZlepSenie preukazal RiSo Harakal aj Adam Vrabel. Obaja stali na surfe 3x v tejto sezéne
a dodrziavanim pokynov trénerov jazdili plynule a s citom. Obaja preukézali zru¢nost
robit obrat oproti vetru, rychlo reagovat na zmeny smeru vetra (preskakoval cca 30
stupnov) a udrziavali priamy smer jazdy. Ziskali lepSie sebavedomie a chut opat’ prist na
dalSi tréning.

Tomas Kostelnlk ma zatial taZkosti s postojom na plavaku, Jakub Magda jazdi druhd
sezonu na plachte 5,8m2 a celkom sa zdokonalil, ob&as vSak zabuda pracovat s plutvou
pri zmene plavby.

Pre skdsenych pretekarov je tréning halz, a jazdy v sklze potrebné trénovat’ neustale,
lebo nikto to nedokaze urobit’ bezchybne. Kaja s Lenkou maju dobru zaciato¢nu fazu, ale
pri vyjazde im robi problém udrzanie rychlosti a rozbeh po obrate. Pre Samuela je
uspechom otocit’ béjku bez padu.

VSetkych vSak Caka eSte dlha cesta pokial sa naucia urobit’ dobru halzu, pretoze
dokonal& technicka halza v sklze si vyZaduje aj roky drilovania.

06.06.2017

Ladislav Habina, Karol Beranek



