RS ŠAMORÍN 4
           reprezentačné sústredenie, Šamorín, SVK
	LOKALITA
	Šamorín, SVK

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	RS 4

	TRÉNER
	Michal Andel

	TERMÍN
	31.8.-05.09.2019

	ÚČASTNÍCI

	číslo
	Meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Alexander Miškov
	Laser Standard

	2
	Alex Zdeněk Malina
	Laser Standard

	3
	Karolína Sarah Simonová
	Laser 4.7


31.8-05.09.2019
1.deň
Po príchode z Majstrovstiev Maďarska vybaľujeme lode a staviame stany. V slabej bríze vychádzame ešte na vodu, po približne hodine sa ale musíme vrátiť keďže vietor úplne zoslabol. Príjemný podvečer využívame ešte na kondičný tréning na paddleboarde.
2. deň 
V termickom vetre okolo obeda trénujeme hlavne roll-tacky a spôsob rozbiehania sa na štarte - fúka veľmi slabo, okolo 5 uzlov, poobedie venujeme teda dlhšiemu behu, posilňovni a dlhej prednáške o spôsobe nastavenia štandardovej plachty a zodpovedajúcemu spôsobu vyvažovania, keďže toto sa nám bude na ďalší deň hodiť
3. deň
Vietor cez 10 m/s je výbornou kombináciou ťažkej fyzickej námahy a zaslúženej zábavy pri surfovaní na zadný vietor. Trénujeme dvojfázovo, doobeda približne 3 hodiny, poobede 2 a pol. Stúpačky sú krátke a zamerané na správny spôsob vyvažovania, kormidlovania cez vlny a práci s oťažami pri poryvoch. Dlhé zaďáky venujeme technike surfovania na vlnách, "upturns" a prechodu zo zadobočného vetra do pozície "by-the-lee". Alex so Sašom sú večer hotoví a spia už o 8 večer.
4. deň
Podobný deň ako predošlý, fúka opäť cez 20 uzlov, opakujeme teda podobné cvičenia ako predošlý deň, pridávame ešte niekoľko štartov a tréningových rozjázd s malou vzdialenosťou medzi bójami, kde ide o rýchlosť manévrov, čo v tomto vetre nieje najjednoduchšie. Okrem svalovice je ale vidieť aj zlepšenie hlavne pri technike surfovania vĺn.
5. deň
Slabší vietor okolo 8-10 uzlov, opäť dvojfázové tréningy, zameriavame sa hlavne na načasovanie štartov a správnu techniku rozbehnutia lode. Opäť krátke rozjazdy, cvičenia ako "gut-buster" a ďalšie, zamerané na zvládnutie techník práce s loďou
6. deň
Ráno ľahký hodinu a pol dlhý tréning na vode, rozbor predpovede počasia na nadchádzajúce preteky Európskeho pohára na Balatone, zbalenie a naloženie lodí, presun na Balaton.
ZHODNOTENIE
Reprezentačné sústredenie v Šamoríne nesklamalo, čo sa týka poveternostných podmienok, aj keď v niektoré dni fúkalo slabšie, dva sme mali skvelých 20 uzlov a jeden s priemernými 10timi. Alex so Sašom si tak naplno vyskúšali rozdiel medzi Radialovou a Štandardovou plachtou a naučili sa o niečo viac ohľadom techniky surfovania na vlnách, keďže podmienky na takýto tréning u nás často nebývajú.

Michal Andel
