LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA

Domasa — Hol¢ikovce, Surfclub ATU

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA

CTK 920 — LS Vychod 3

TRENERI

Karol Beranek, Ladislav Habina

TERMIN 14.-15. 05. 2016
UCASTNICL:
Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Richard Harakal OPT 2
2 Peter Jas OPT 2
3 Jakub Jas OPT 2
4 Patrik Habina OPT 2
5 Samuel Sopuch BIC 1
6 Karolina Berankova BIC 1
14.05.2016

ROZVRH DNA TRENINGU:

11:00 — 11:30 — privitanie U¢astnikov, prezentacia planu dna
11:30 — 12:45 — tedria: kurzy, taktika, manévre, pravidla
12:45 — 14:30 - prestavka na obed

14:30 — 15:00 — rozcvicka,so strecingom

15:00 — 16:30 — plavanie vo wellness Solaris

17:00 — 17:30 - zhodnotenie dia

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 14.05.2016
OBLACNOST Dazd
TEPLOTA 18 °C
VIETOR
16.05.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

10:00 — 10:40 — nastrojenie plachiet, prezentacia planu dna
10:40 — 11:00 — rozcvicka,so streCingom

11:20 — 14:30 - tréning na vode

14:30 — 15:30 — prestavka na obed

15:30 — 16:30 — zhodnotenie tréningu, ulozenie materialu




METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 15.05.2016

OBLACNOST Polojasnoo

TEPLOTA 20°C

VIETOR Severny 3-6 m/s v narazoch 8 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Pre nepriaznivé pocasie v sobotu — celodenny dazd’ sme zvolili nahradny avSak uzito¢ny program.

Urobili sme sedenie v lodenici zopakovali si teoriu:

- smery vetra a plavebné kurzy,

- taktika plavby pri zmene smeru vetra,

- skusenosti ucastnikov a ich prezivanie,

- sebareflexia ucastnikov pri pretekovych manévroch so supermi,

- trestné obraty,

- rozne pretekové trate a taktika plavby podla zmeny smeru vetra,

- brehova taktika na réznych lokalitach,

- opakovanie Startovych signalov a vlajok,

Poobede sme vyuzili sluzby zrekonstruovaného a novootvoreného rekreacného zariadenia Solaris a
otestovali jeho wellness vybavenie, najmé bazén, kde chlapci porovnavali svoje plavecké schopnosti pri
hravych sutaziach:

- 3m pod hladinou na jeden nadych, 10m pod hladinou na jeden nadych,

- Sutaz, kto najviac preplave pod hladinou na jeden nadych tam aj spat’, cca 15m bol maximum,

- plavanie na hladine kraulom, séria 2x 10m po 5 opakovani,

- plavanie na hladine kraulom, Sprint na 10m,

- Sutaz vo dvojiciach, Stafeta jeden podhladinou 10m a druhy na hladine 10m,

- Vol'na zabava s loptou 15min.

- Relax vo vyrivke, 20min.

V nedel'u sa vycasilo a k optimistom sa pridali aj surfisti Karolina a Samo. Trénovali sme na vode na kratke;j
karuselovej trati s 300 m stipackou. Jazdili sme kratke rozjazdy na jedno kolo (3x). Tréneri podavali
ucastnikom spétnu vizbu a svoje postrehy cez prestavky po rozjazdach. Neskor, ked’ sa k tréningu pridali aj
dospeli surfisti, aby sme vytvorili sitazné napétie a podmienky ¢o najviac podobné redlnym pretekom, sme
jazdili na dve kolé (3x).

Po modelovanych pretekoch sme sa so surfistami sustredili na nacvik a vyladenie spravneho postoja
na stupacke s cielom dosiahniit’ optimalnu rychlost’ a ostrost pri stupani.

Mladsi chlapci Peter, Jakub, Patrik a RiSo na uvod sezony jazdili na Optimistoch, opakovali si a
vylepSovali zru€nosti ziskané z minulej sezony. Najmladsi optimista Jakub zatial’ len ziskava zrucnost’ v
ovladani lode a vzhl'adom na poveternostné podmienky mal tazkosti a tréning ukoncil skoro, ale bez
zranenia. Pet'o, Pato a RiSo ukazali istotu v ovladani plavidiel pri vSetkych manévroch, ale nabudice uz
chcu prestlpit’ na surfy a jazdit’ v triede BIC Techno.

Pre surfistov Karolinu a Samuela boli v nedel'u idealne podmienky na tréning. Samuel driloval
spravny postoj na stipacke: jazdu v trapéze, prenesenie vahy na kib, nohy v putkach, jazda na zaveternej
hrane, udrzanie sklzu... Robil rychle pokroky, ale potreboval by ¢astejSie trénovat’ aby sa mohol v pretekoch
vyrovnat’ ostrielanej$im pretekarom.

Tréneri: Karol Beranek, Laco Habina



