REPREZENTACNE SUSTREDENIE

LO KALITA’ _ , Liptovska Mara, SVK
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA 1.
TRENER Mgr. Jakub Kanuk
TERMIN 30.6. - 06.07.2014
UCASTNICI ,
Cislo MENO A PRIEZVISKO LODNA TRIEDA
1 Michaela Pa¢inova Q
2 Oliver Brestovsky Q
3 Sona Bencéekova Q
4 Barbora Kocéanova Q
5 Richard Franek Q
6 Viktor Mika Q
7 Alexander Miskov Q
8 Jakub OrSula Q
9 Valika Kocanova Q
10 Daniel Holly Q
11 Dominik Kirzer Q
12 Michaela Kecskesova Laser
13 Patrik Melis Laser
14 Sona Bencekova Q
15 Nikola Kecskesova Q
16 Janka MeliSova Q
17 Karolina Berankova Q
18 Michal Boro$ Laser
19 Adam Bednar Q
20 Samuel Sopuch Q
21 Peter Ja$ Q




1. DEN - 30.06.2014

ROZVRH DNA TRENINGU:
10:00 — zaCiatok ststredenia, ubytovanie, oboznamenie ti¢astnikov
S programom sustredenia, stavanie lodi
12:00 — OBED, Teéria
14:00 15:30 — TRENING NA VODE
17:30 — Vecera
20:00 — TEORIA
22:00 — Vecierka
2. DEN - 01.07.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 —ROZCVICKA
09:00 — Ranajky, priprava lodi
10:00 — 12:00 — TRENING NA VODE (tarty, uréenie roviny tartovej ¢iary)
12:30 - OBED
14:30 — 17:00 — TRENING NA VODE (Starty, civanie, statie, rozbehnutie)
17:30 — Vecera
20:00 — 20:45 — Teodria
22:00 — Vecierka
3. DEN - 02.07.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 —ROZCVICKA
09:00 — Ranajky, priprava lodi,
10:00 — 12:00 — TRENING NA VODE (Starty a kratke rozjazdy)
12:30 - OBED
15:00 — 17:30 — TRENING NA VODE (3tarty a kratke rozjazdy)
18:00 — Vedera
19:30 — 21:00 — Teoria, videoprojekcia a analyza dia
22:00 — Vecierka
4. DEN - 03.07.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 —~ROZCVICKA
09:00 — Ranajky, priprava lodi,
10:00 — 12:00 — TRENING NA VODE (jazda bez kormidla)
12:30 -~ OBED
15:00 — 17:30 — TRENING NA VODE (3tarty a kratke rozjazdy)
18:00 — Vedera
19:30 — 21:00 — Teoria, videoprojekcia a analyza dia
22:00 — Vecierka
5. DEN — 04.07.2014
ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 —~ROZCVICKA
09:00 — Ranajky, priprava lodi, tedria ,,trimu* a nastavenie lodi
10:00 — 12:00 — TRENING NA VODE
12:00 — OBED (vylet na motoraku)
15:00 — 18:00 — TRENING NA VODE (3tarty a kratke rozjazdy)
18:15 — Vecera

19:30 — 21:00 — Teodria, videoprojekcia a analyza dina, premietanie fotiek z tréningu
22:00 — Vecierka



6. DEN — 05.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 ~ROZCVICKA
08:30 — Ranajky, priprava lodi, tedria
09:00 — Registracia na pretek SP ,,0 pohar starostu L. Trnovca
09:30 — Vyplavanie a rozjazdenie
10:00 — 15:00 — Coachovanie 5 rozjazd preteku
17:00 — Veclera

19:30 — 22:30 — Teodria, videoprojekcia a analyza dia, premietanie fotiek z tréningu,
opekacka a vecerné ,,Amfiko jachtarskeho filmu®, vecierka

7. DEN - 06.07.2014

ROZVRH DNA TRENINGU:
08:00 —~ROZCVICKA
08:30 — Ranajky, priprava lodi, tedria
09:30 — Vyplavanie a rozjazdenie
10:00 — 13:30 — Coachovanie 1 rozjazdy preteku, ¢akanie na vietor
15:00 — Vyhlasenie vysledkov (1. K.Berankova, 2. S.Benc¢ekova, 3. S.Soptch)
15:30 — Zaver sustredenia

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA:

Liptovski Maru zaplnilo zaciatkom jala 20 ,,Optidkov®. Deti zo vSetkych kutov
Slovenska si tak mali moznost spolo¢ne potrénovat a porovnat sa uprostred sezony.
Mnozstvo lodi bolo vynikajucou prileZitostou na pripravu Startov a preto sa v tomto duchu
nieslo celych 5 dni tréningu.

Zaciatky ukazali, Ze dokonca aj tych ,,skusenejSich® jachtarov neposlichala lod’ tak
ako by to bolo potrebné. S detmi sme preto z pociatku trénovali urCenie roviny Startovej
Ciary, zastavenie, cuvanie, statie a efektivne rozbehnutie. Naucili sa, Ze v lodi je potrebny cit,
trpezlivost, sustredenie sa na vietor a zachovanie si triezveho rozumu aj v beznadejnych
situaciach, kde je dolezité nevzdavat sa do poslednej chvile. :) Poniektori objavili svoje
slabiny aj v kondicke, preto ich to snad’ bude motivovat’ k tvrdsej priprave. Teda aspon tych,
ktori chcu byt najlepsi a vystupit’ na stupienok vitazov.

Dal§im cielom ich bolo naudit’ zdkladom taktického myslenia a konania na $tarte, kde
sa boli niteni sami spravne rozhodnut’ pre vyhodnu stranu Startovej Ciary a vybojovat si na
nej najvyhodnejSie postavenie, s vyuzitim osvojenej techniky statia, civania a rozbehnutia.
Zaverom kazdého dna si mali moznost vSetci zasutazit' v simulovanych pretekovych
podmienkach, z ktorych boli kazdym dnom vyhlaseni 6-ti najlepsi jazdci. Rozjazdy boli
pritom simulované tak, aby na vel'mi kratkych trasach bol na 90% rozhodujuci Start.

Vyvrcholenim ststredenia bol pretek Slovenského pohara s nazvom O pohar starostu
Liptovského Trnovca, ktory jednoznacne vyhrala Kajka Berankova. Na druhom mieste sa
umiestnila Soni¢ka Bencekova a tretie miesto obsadil Samo Sopuch.Vitazom gratulujem
a dufam, ze vSetci zucastneni neprestanl na sebe pracovat’ a bude ich to motivovat’ do d’alsej
intenzivnej pripravy. Vidim medzi nimi vela velkych talentov, ktoré je potrebné rozvijat’!
TeSim sa na véas na d’alSom reprezentatnom sustredeni pocas Interpohara na Orave a pred
Majstrovstvami SR na Domasi... :)



Tréner: Jakub Kanuk



