LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Domasa — Hol¢ikovce, Surfclub ATU
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA CTK 934 — LS Vychod 4
TRENERI Ladislav Habina, Iveta Berankova
TERMIN 4.6 -5.6.2016
UCASTNICL:
Cislo Meno a priezvisko Trieda Dni
1 Richard Harakal’ WS 2
2 Patrik Habina WS 2
3 Ivan Janak WS 2
4 Tomas Kostelnik WS 2
5 Samuel Sopuch BIC 2
6 Ivan Fabry BIC 2
4.6.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

11:00 — 11:30 — privitanie U¢astnikov, prezentacia planu dna
11:30 — 12:30 — priprava Sportového materialu

12:30 — 13:30 - prestavka na obed

13:30 — 13.50 — rozcvicka so stre¢ingom

14:00 — 16:30 — tréning na vode

17:00 — 17:30 - zhodnotenie dia

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 4.6.2016
OBLACNOST SInecno, vietor
TEPLOTA 23 °C
VIETOR 2-3m/s
5.6.2016
ROZVRH DNA TRENINGU:

09.30 — 09.50 — prezentacia planu dia

09.50 — 10.00 — priprava Sportového naradia
10.00 — 10.20 - rozcvicka, stre€ing

10.30 — 12.30 — tréning na vode

12.30 — 13.30 — obed

13.30 — 14.00 — vyhodnotenie LS




METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 5.6.2016
OBLACNOST Slne¢no
TEPLOTA 23°C

VIETOR Severny 1-3 m/s

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV

Pre zopakovanie prebehol prvy den najprv vycvik zakladnych zrucnosti s plachtou na brehu. Tento vycvik

robili Tomas, Ivan, RiSo, Patrik.

- bezpecné dvihanie plachty z drepu vystieranim néh, nie ohybom chrbta

- uchopenie oplachtenia v mieste prednej koncovky ako zakladna poloha pre vsetky nasledovné tkony,

resp. ako bezpecna poloha a pervencia pred zbytoénym padom

- rozjazd na 6 dob so zakladnej polohy az po udrzanie smeru jazdy a spravny postoj na plavaku s
idealnym tchopom rahna

- navrat do zékladnej polohy

obrat proti vetru a narabanie s oplachtenim spojené s rozjazdom do nového smeru jazdy

Predmetom tréningu sktsenejsich juniorov na BIC TECHNO bolo zdokonal'ovanie plavby a nastavenie
plachty v slabom vetre . Samo a Ivan vyplavali a jazdili vo vetre 2 — 3 m/s. Trénovali jazdu stupacku a
karusel na 600 m trati. Ulohou bolo stperenie a zdokonal'ovanie sa pri spolo¢nej plavbe jednym smerom.
Ladenie spocivalo v nastaveni, trimovani plachty na r6zne smery, idedlny postoj na plavaku, pumpovanie a
superenie pri dynamickej jazde jednym smerom.

Po tréningu WS na brehu sme urcili lokalitu a bezpecnostné pokyny na tréning na vode. Na vodu vyplavali
zadiatoénici Ivan, Tomas, RiSo a Patrik. Zadanie bolo jazdit' na boény vietor okolo bojok OSMICKY s
obratmi proti vetru a udrzanie smeru jazdy po nasledujucu bojku. Pocas tréningu podavali inStrukcie aj
pochvalu Laco a Iveta z motoraku.

Na uvolnenie avsak aj pre zdbavu a stiasne na zlepsenie fyzickej zdatnosti vSetkych ti¢astnikov prebehlo
stperenie na plavakoch s padlom bez plachty okolo bdjok na vzdialenost’ 30 m. U¢astnici sa hrou a
sitazenim zabavili a pritom aj posiliiovali celé telo.

Druhy deni bolo predmetom tréningu pre zaciatocnikov opakovanie zrucnosti s oplachtenim. Vo vzdialenosti
100 m boli boja &. 1 a béja &. 2 na boény vietor. Ugastnici sa snazili robit OSMICKU s obratmi proti vetru.
Tréneri podévali ucastnikom spétnt vézbu a svoje postrehy pocas jazdenia megafonom.

Skusenejsi juniori na BIC TECHNO si zdokonalovali plavbu a nastavenie plachty v slabom vetre, prebehlo
opakovanie predoslého dna.

Na zaver LS urobili Laco Habina a Iveta Berankova vyhodnotenie celého sustredenia — tréningu.

Ivan a RisSo ziskali lepsie sebavedomie a chut’ opat’ prist’ na d’alsi tréning, Tomas a Pat'o su skusenejsi, avSak
pri zmene smeru vetra mali tazkosti vystipat’ na boju. Plachty 4 m2 a 4,5 m2 maja v slabom vetre slaby
vykon, ¢o chlapci nahradzali pumpovanim. Samo a Ivan ziskali viac poznatkov z trimovania plachty v
slabom vetre. Vykonnostne sa lepsie prejavil Samo, avSak Ivan mal tento rok zatial’ menej moznosti na
tréning.

Tréneri: Iveta Berankova, Ladislav Habina



