SLOVENSKA ASOCIACIA WINDSURFINGU

SPRAVA
o vysledku Sportového vyjazdu

Predklada: Patrik POLLAK — tréner ID 57

Nazov: CTK 2015 Reprezentacné sustredenie RS:X
Krajina, miesto: Cagliari, Sardinia, Taliansko
Termin: 21.11. - 3.12.2015

Prilohy: Prezencna listina

Ststredenia a pripravy na OH kvalifikaciu sa nakoniec ztcastnil a bude
zuCastiiovat iba Bohdan Mol¢anyi. Bol to prenho zaciatkok pripravy na
olympijskom plavédku Neil Pryde RS:X, ktory by mal vyvrcholit’ G¢astou na
kvalifikacnych pretekoch na OH v RIU v aprili 2016 na Malorke. Aj ked sa
Bohdan uz druhu sezénu zacastiiuje pretekov doma i v zahranici v triedach Bic
techno 293, Bic Techno 293 Plus alebo Raceboard, bola to jeho prva skusenost’
s plavakom olympijskej triedy Neil Pryde R:SX, ktory je, pokial’ ide o fyzicka
zataz, urCite najnaro¢nejSim zo vSetkych horeuvedenych tried. Hlavnym
zdmerom sustredenia bolo najazdit’ maximalny objem na vode a zoznamit’ sa so
zdkladmi techniky jazdy na jednotlivych kurzoch, trimu a zvladanie
jednotlivych manévrov. Pocas celého sustredenia sme mali mimoriadne S$tastie
na vietor a okrem prvého dna, kedy bol vietor slaby boli vSetky nasledujice
v podmienkach sklzu, dokonca mnohé dni na hranici ujazditelnosti pre
zaCinajuceho pretekara. Vyuzili sme to maximalne na nécvik jazdy na kurze
a tréning zakladnych manévrov. Vzhladom na silny vietor a Casté pady mal
Bohdan moznost” potrénovat’ aj psychicku odolnost’ a vytrvalost’. Po¢as dni ked’
nebol vietor extrémny sme tréning rozdelili do 4 faz: rozcvicka, doobednajsi
tréning na vode, poobediajsi tréning na vode, vyklus plus stretching. Po
uvodnych problémoch so zvladnutim plavaka na kurze sa Bohdan zlepsil
natol’ko, Ze sme sa mohli stustredit’ viac na nacvik halz v sklze. Zaroven sme
prebiezne konzultovali a objasniovali sposob sprdvneho trimu materialu
a zvladanie kritickych momentov jednotlivych manévrov. PoCas niekol’kych dni
sme sa kratko pripojili aj k talianskej juniorskej reprezentacii, ktora v Cagliari
trénovala. Okrem klasického jazdenia stupaciek a zad’dkov sme sa casto
sustred’ovali aj na slalom. Pocas 2-4,5h denne na vode Bohdan najazdil 50-
60km denne, ziskal zdkladni predstavu o ndrocnosti olympijskeho plavaku
a vytvoril si dobry predpoklad na d’al$i postup v tréningu v budtcnosti. Aj ked’
sme takmer netrénovali v slabom vetre, nieje to problém, pretoze v tychto



podmienkach sa technika velmi podobd jazde na raceboardovom plavaku,
s ktorou ma Bohdan uz skusenosti a ndjst’ podsklzové podmienky mozeme bez
problémov trénovat’ v letnych mesiacoch na Slovensku.

ZHODNOTENIE: Najmid vdaka vynikajucim poveternostnym podmienkam
splnilo sustredenie svoju hlavnu tlohu a to rozjazdit’ sa na plavaku Neil Pryde
RS:X v sklze. Vzhl'adom na fyzicka aj technickd naro¢nost OH triedy sme
absolvovali sustredenie v zavere sezony, kedy mal Bohdan najazdenych
dostatok dni na vode a vzhl'adom na enormnu zdtaz sme tak minimalizovali
moznost’ zranenia. Posiliiovanie a kompenzacné cvicenia, ktoré sme absolvovali
kazdy den tiez napomohli uspesnému zvladnutiu zataze. Verim, ze enormna
naro¢nost’ pomohla Bohdanovi pochopit’, s ¢im sa bude musiet’ budicu sezéonu
popasovat’ a bude ho motivovat do zimnej kondi¢nej pripravy. V dalSich
sustredeniach v buducom roku by sme chceli nadviazat’ na zaklady a prejst’ na
nacvik jednotlivych elementov rozjazd, jazdy v skupine a zdokonalovat trim
materalu a techniku na plavdku v jednotlivych podmienkach na zéakladnych
kurzoch.

Kosice 5.12.2015 Patrik POLLAK




