LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 935 — LS Domaga V
TRENER Karol Beranek
TERMIN 03.-04. 08. 2013
UCASTNICI:
Cislo Meno a priezvisko Vek Trieda Dni
1 Karolina Berankova 12 OPT 2
2 Alex Nus 11 OPT 2
3 Samuel Soptch 13 OPT 2
4 Miroslav Gaspar 8 OPT 2
5 Lenka Berankova 11 WS 2
6 Martin Beranek 14 WS 2
7 Oliver Carny 13 WS 2
8 Adam Gaspar 21 WS 2
9 Juraj Kucinsky 15 WS 2
10 Stefan Ku¢insky 13 WS 2
03.08.2013
ROZVRH DNA TRENINGU:

08:00 — 08:40 - beh, rozcvicka, pldvanie
ranajky
09:30 — 10:30 - nastrojenie lodi a surfov, prezentdcia planu dna
10:30 — 11:30 - teoria , taktika
11:30 — 12:30 - padlovanie na plavakoch, plavanie
13:00 — 13:45 - prestavka na obed;
13:45 — 14:30 - vol'ny program
14:30 — 15:30 — WS: inStruktazne video
15:30 — 17:30 — tréning na vode
stiipanie proti vetru , jazda na zadny vietor — OPT
nacvik obratov a halz - surfisti
17:30 — 18:30 — uloZenie materidlu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 03.08.2013

OBLACNOST jasno

TEPLOTA 31°C

VIETOR severozapadny vietor 1- 3m/s

VLNY 5—-10cm




04.08.2013

ROZVRH DNA TRENINGU:

08:30 — 09:10 — beh, rocvicka, plavanie
ranajky

09:30 — 10:00 — teoria, taktika — 5P dobrého Startu
10:30 — 12:30 — stitazné rozjazdy — OPT

vol'né jazdenie — surfisti
13:00 — 13:45 - prestavka na obed;
13:45 — 14:30 - vol'ny program, individualne jazdenie
15:00 — 16:00 — padlovanie a balansovanie na plavakoch
16:30 — 17:30 — uloZenie materialu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 04.08.2013
OBLACNOST jasno

TEPLOTA 32°C

VIETOR Premenlivy SZ 0 — 4 m/s
VLNY 5—-10cm

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Obidva vikendové dni sustredenia bolo hortice slnecné pocasie s premenlivym, slabym vetrom.
NajprijemnejSou aktivitou pri ¢akani na vietor bolo kiipanie,a padlovanie na plavakoch. Skromné davky vetra

surfisti vyuzili na pilovanie obratov a hdlz a najma pumpovania. Optimisti absolvovali aj dve stitazné rozjazdy v
slabuc¢kom vetriku.

Tréner: Karol Beranek



