LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA

Liptovska Mara

CTK SUSTREDENIA

958

TRENERI

Jakub Kanuk, Matej Brestovsky, Peter OrSula

TERMIN

01 - 03.07.2016

4

UCASTNICI

MENO A PRIEZVISKO

LODNA TRIEDA

Dominik Vyoral

Tamara Brestovska

Jakub OrSula

Michaela Padinova

Kristina Kantukova

Eva Astafyeva

Oliver Brestovsky

Viktor Mika
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Zuzana Ursinyova
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Magdalénka Slosiarova

1.DEN — 01.07.2016

ROZVRH DNA TRENINGU:
10:00 — 11:00 — priprava a stavanie lodi

11:00 - 11:30 — Oboznamenie s obsahom tréningu
11:30 — 14:00 — TRENING NA VODE (Nacvik $tartu: pohyb po Ciare, statie)
15:30 — 17:30 — TRENING NA VODE (statie, rozbeh, zastavenie)

18:00 —teodria
2.DEN - 02.07.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:
10:00 — priprava lodi, rozcvicka, tedria

11:00 - 14:30 — TRENING NA VODE (statie, rozbeh, zastavenie, civanie)
16:00 — 20:00 — TRENING NA VODE (statie, rozbeh, zastavenie, cuvanie),

preteky Fiving cup Il

3.DEN —03.07.2016

ROZVRH DNA TRENINGU:
10:00

— priprava lodi, rozcvicka, tedria

11:00 — 13:30 — TRENING NA VODE (statie, rozbeh, zastavenie, ciivanie, rozjazdy)

14:30

— Vyhlésenie vysledkov Fiving cup II

15:00 — 17:00 — TRENING NA VODE (rozjazdy)

18:00

— Zaver sustredenia



ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Zaciatok Skolskych prazdnin sme zahajili ststredenim na Liptovskej Mare. Za ucasti 15
pretekarov réznych vykonnostnych urovni som sa po doterajSich vyjazdoch rozhodol zamerat
vSetku pozornost’ na najvacsie nedostatky naSich zverencov a preto bolo hlavnym cielom
zdokonalenie techniky Startov — pohybu po Startovej Ciare, statia, vytvarania Si priestoru na
rozbeh, akceleracie, zastavenia a civania.

Zacali sme nacvikom pohybu po Startovej Ciare. Po odhade spravnej vysky, sa najtazSou
ginnost'ou ukazalo regulovanie rychlosti, aby zostal zachovany priestor (min. jednej dizky lode)
na rozbeh. Vzhl'adom na vicsie vykonnostné rozdiely pretekarov, sme si ich s Petom a Mat'om
rozdelili na pokrocilych a zaciato¢nikov. Pre simulovanie pretlaku na Starte, sme zapajali vSetkych
do kazdej ¢innosti spolo¢ne. K statiu sme postupne pridavali ostatné prvky, s neustalym dérazom
na spravnu techniku ich prevedenia. Aby bola zachovana spravna technika, preteky sme
zarad’ovali az k zaveru tréningu len na preverenie nacvi¢enych prvkov pod natlakom.

Celkovo by sme na zdokonalenie techniky Startov potrebovali viacero tréningovych
blokov. Hodnotil by som to preto ako urCity vstup do tejto kapitoly, v ktorej je potrebné
pokracovat’.

Z odtrénovanych dni hodnotim najlepsie Alexandra Miskova. Napriek urcitym
nedostatkom ma najviac zvladnuta techniku $tartov. Chce to ufiho popracovat’ este na cite pre
vyvazenie lode, ktor ¢asto pri dopumpnuti prevazuje a priebojnosti (hlasitosti pri prebijani sa
Startovym pol'om).

Vel'mi rad by som taktiez pochvalil Viktora Miku, ktory za poslednti dobu spravil velky
skok vpred. Najvyssi pokrok unho vidiet v mysleni. Zacal byt sustredeny, rychlo sa uci
a napreduje. Stale ma zna¢né nedostatky v celkovej technike i taktike jazdy avsak ma ¢as a pokial
mu vydrzi snaha, bude (a postupne sa stava) pre stperov ,,tazkym orieSkom*.

Miska Pacinova sa na tréningoch snazi predovsetkym ked si sama prizna, ze ma
Vv precviCovanych Cinnostiach zrejmé nedostatky. Toto bol presne ten pripad a vzhl'adom Kk jej
nedostatku v stati na ¢iare, dala do tréningu vSetku snahu. Zlepsila si statie av§ak popracoval by
som u nej najblizsie na rozbehu a postartovej taktike uvolnenia.

Oliver Brestovsky zacal chciet’ vitazit’ avSak stale ma Cas a preto by som ho motivoval
sustredit’ jeho vitazstva na mensich Ciastkovych ciel'och (dobry Start v rychlosti z vyhodnej strany
/ vol'ba strany stupacky / neobzeranie sa za seba a podobne) aby neupadal do frustracie.

Jakub Orsula vel'mi chce avSak nie vzdy preto robi to o by bolo potrebné. Po viacerych
nezdaroch si snad’ uvedomil, Ze to nejde samo a zacal spajat’ tedriu s praxou. Zmenil pristup a
k zaveru tréningu som na nom videl nielen ja ale azda ajon sam, ze to modze ist' a dokaze
prichadzat’ v prvej trojke. Nemoéze vsak robit’ len to ¢o mu tréner radi, ide to len vtedy ked’ nad
tym premysla sam.

Tesim sa, ze sa spomedzi spomenutych vynaraji aj d’alsi jazdci, ktori ked’ budu na sebe
pracovat, moézu ¢oskoro mutit’ vodu. Z tychto by som radd vyzdvihol najmd Dominika Vyorala,
ktory vzhl'adom na jeho kratku jachtarsku kariéru, rychlo postupuje. Pracoval by som uitho v§ak
aj na kondicke, ktora by mu v silnom vetre mohla chybat. Kazdému drzim palce, aby im vydrzalo
tréningové nasadenie a vysledky sa dostavia.

Zaverom patri velké pod’akovanie Matovi Brestovskému a Petovi OrSulovi za pomoc
s tréningom a YC LIMAR za tustretovost’.

TRENER: JAKUB KANUK



