LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa — Hol¢ikovce, Surfclub ATU

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 962 — LS Vychod 5

TRENERI Karol Beranek, Ladislav Habina

TERMIN 16.7.-17.7.2016

UCASTNICT:

Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Karolina Berankova BIC 2
2 Patrik Habina BIC 2
3 Filip Sabol WS 2
4 Otilia Sabolova WS 2
5 Samuel Sopuch BIC 2
6 Peter Funk BIC 2
7 Richard Rexa RAC 2
8 Jakub Magda BIC 2
16.7.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

10:00 — 10:20 — privitanie ucastnikov, prezentacia planu dna
10:30 — 11:00 — priprava Sportového materialu

11:30 — 13:00 - tréning na vode

13:30 — 14:00 — obed

14:30 — 16:30 — teoreticka priprava

17:00 — 17:30 - ulozenie materidlu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 16.7.2016
OBLACNOST Zamragené, dazd’
TEPLOTA 19°C
VIETOR Severny 5-10 m/s
17.7.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

09:00 — 10:00 — prezentacia planu dna, priprava Sportového naradia
10:00 — 10:20 - rozcvicka, strecing

10:30 — 12:00 — tréning na vode

12:30 — 13:00 — obed

13:20 — 15:00 — tréning na vode

15:30 — 16:30 - vyhodnotenie LS, ulozenie materialu




METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 17.7.2016
OBLACNOST Zamradené
TEPLOTA 21°C

VIETOR Severny 4-7 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

V sobotu nas privitalo dazdivé, veterné a pomerne chladné pocasie, ktoré odradzalo najma
zacinajucich surfistov. Aby sa l'ahSie vysporiadali s pomerne silnym narazovym vetrom, jazdili s men$imi
plachtami.Skuseni surfisti trénovali individualne aj spolo¢ne stipacky a zad’aky.

Poobede sme sa kvoli trvalému dazd’u venovali teoretickej priprave. Znova sme si zopakovali pravidla pri
Startoch, stratégiu a taktiku pretekania.

V nedel'u sme absolvovali dva bloky tréningu na vode. Dopoludnia sme sa ststredili na techniku
jazdenia, u zaciatocnikov na spravny postoj a nastavenie plachty, pokrocili jazdci pilovali obraty proti vetru,
a halzy.

Poobede sme trénovali na kratke;j trati s kratkou stupackou. Jazdili sme karusel na jedno kolo. Uz takéto
kratke tréningové rozjazdy dokazu odhalit’ u pretekarov vacsinu nedostatkov a chyb, ktoré potom v
pretekoch sposobuju horsie umiestnenie v poli pretekarov. Su to najma problémy s najdenim dobrej pozicie
na Starte, udrzanie miesta na Ciare a nacasovanie Startu. Viaceri maju problém udrzat’ priamy smer pri
pumpovani a va¢sina nedokaze odhadnat’ miesto na obrat na ,,lay line“. Pri zad’akoch malokto dokaze
reagovat na zmeny vetra a efektivne pumpovat'... To st oblasti, na ktoré sa v d’alSich tréningoch budeme
musiet’ sustredit’.

Som rad, ze sa po dlhsej dobe vracia k windsurfingu RiSo Rexa, ktory ma potencial poprehanat’ aj
skusenych pretekarov. Samuel a Peter potrebuju zvysit’ dravost’ a chut’ pumpovat’ aby mohli v pretekoch
porazat’ dievcata. Vel'kym prisl'ubom sa ukazuje byt’ Jakub, pre ktorého to boli prvé tréningy na BIC-u.
Vyzaruje z neho vel’ka chut’ a vytrvalost’ a robi vel'ké pokroky.

Tréneri: Karol Beranek, Ladislav Habina



