LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 955 — LS Domasa 3
TRENER Ladislav Habina
TERMIN 29.-30.8. 2015
UCASTNICI:
Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Anne OnderiSinova WS 2
2 Otilia Sabolova WS 2
3 Peter Semanco WS 2
4 Ema Kusnirova WS 2
5 Barbara Timkova WS 2
6 Tamara Timkova WS 2
7 Robert Kubin WS 2
8 Artar Sandor WS 2
9 Richard Harakal’ WS 2
29.08.2015
ROZVRH DNA TRENINGU:

09:30 — 10:30 — nastrojenie plachiet, prezentacia planu dia;

11:00 — 11:30 — dial’kova plavba na opacnu stranu - “pumpovanie”

11:30 — 12:45 — oddych

12:45 — 13:15 — plavba spéat’

13:15 — 15:00 — obed, oddych

15:00 — 17:00 - padlovanie

17:00 — 17:30 — ulozenie materidlu, zhodnotenie tréningu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 29.08.2015
OBLACNOST Slne¢no
TEPLOTA 30°C
VIETOR premenlivy vietor 1-2 m/s, bezvetrie
30.08.2015

ROZVRH DNA TRENINGU:

07:30 — 08:00 — priprava trate - boje

08:00 — 08:30 - rozcvicka, plavanie

09:00 — 09:20 —prezentacia planu diia, instrukcie k jazde okolo bojok
09:20 — 10:00 — tréning na vode, tocenie bojok — proti vetru, po vetre




10:00 — 11:00 — oddych na vode - bezvetrie

11:00 — 12:30 — obed

12:30 — 13:00 — rozbor a zhodnotenie dopoludiiajsieho tréningu
13:00 — 14:30 — plavanie, padlovanie

14:30 — 15:00 — instruktaz k plavbe na trati karusel

15:00 — 16:30 — tréning na vode — stipacky, zad’aky na trati karusel
16:30 — 17:00 — zhodnotenie ststredenia

17:00 — 17:30 — ulozenie materialu

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 30.08.2015
OBLACNOST Slnecno

TEPLOTA 32 °C,

VIETOR severny vietor 3-5 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Vzhl'adom na bezvetrie som zah4jil tréning formou ,,dial'kovej plavby* na druhu stranu Domase, Cast’
MladeZnicka osada, cca 1.500m a to ,,pumpovanim* a udziavanim priameho smeru plavby. Dvaja boli
v tejto zru€nosti podstatne lepsi a to Tamara Timkova a Peter Semanco. Ostatnym som déval operativne
pokyny z motorového ¢lna. Postupne sa zlepSovali v spdsobe aj v rytme.

Plavba opacnym smerom, spdt’ do SurfClub Domasa, 1.500m. PriebeZzne bolo pridenie okolo 1m/s zo
smeru Sever. Zadal som inStrukciu pre maximalnu citlivost’ pridenia vetra a to uchopenie rahna

v ,jednom* bode, ¢o je uchopenie rukami v idedlnej a rovnovaznej polohe tak, aby zacitili aj najmensiu
zmenu smeru vetra, resp. poryvu.

Ucastnici sustredenia mali vyrazné tazkosti s orientaciou po obratoch. Ukdazalo sa, Ze precvicovanie
obratov pri bo¢nom vetre (osmicky) boli uzito¢nou pripravou na tato tazsiu plavbu.

Dvaja G¢astnici Anne a Otilia potrebuju viac fyzickej aj technickej pripravy. Poveternostné podmienky
boli nad ich zru¢nosti.

Vyborne zvladali udrzanie smeru plavby aj sklz Tamara aj Peter av§ak obraty musia eSte precvicovat.
Intenzita padov bola vysoka u vSetkych ucastnikov.

Ema, Barbara, Robo, Artur a RiSo sa vyrazne zlepsili na tomto sustredeni a to hlavne v postoji na
plavaku, drzani oplachtenia, drzani smeru plavby, ziskali zru¢nost’ zvladat’ uvedené poveternostné
podmienky (3- 5m/s) a samozrejme sa motivovali navzdjom v dosiahnutych tspechoch.

Vysledny pocit ostal vel'mi pozitivny. Ugastnici zhodnotili zaujem pokradovat’ v takychto sustredeniach
a pod’akovali za tlto aktivitu trénerovi.

Ladislav Habina, 2.9.2015






