SLOVENSKA ASOCIACIA WINDSURFINGU

SPRAVA
o vysledku Sportového vyjazdu

Predklada: Patrik POLLAK — tréner ID 57

Nazov: Reprezentacné sustredenie Cadiz I. 2020
Krajina, miesto: Puerto de St. Maria, Cadiz, gpanielsko
Termin: 22.1.-1.2.2020

Prilohy: Prezencna listina

Reprezentaéného sustredenia sa zac¢astnili Jakub Pribylka, Matej Stefani¢iak a Ondrej Szitasz.
Pre zranenie sa nezucastnil Leo Slosiar. Zamerom sustredenia bolo rozjazdit’ sa na zaciatku sezony
a popracovat’ na technike. Uz v aprili nas totiz ¢akaju majstrovstva Europy Techno 293 v Marseille
ana Slovensku nemdme pred tymto datumom moznost’ trénovat’ na vode. Pre Jakuba je tento rok
spojeny s prechodom do kategorie U17, s ktorym stvisi zmena plachty zo 6,8 na 7,8. Po niekol’kych
zoznamovacich dnoch si vel'mi rychlo zvykal na novl plachtu, v zavere sustredenia uz v mnohych
rozjazdach bojoval v strede Startového pol'a. Matej s Ondrom maji najazdené omnoho viac a najma
z tohoto dovodu uz po niekol’kych ditoch plnohodnotne konkurovali v tréningovych rozjazdach tym
najlep§im v naSej tréningovej skupine. U nich sme sa sustredili aj na d’alSie zlepSovanie postoja
na surfe na jednotlivych kurzoch a vylepSovanie a zefektiviiovanie techniky pumpovania. Najvacsou
,heznamou® je pre vSetkych zatial’ Start, resp. vyber pozicie na Starte a nacasovanie rozjazdu tesne
pred Startom. Jednotlivé dni sme zacinali rozcvickou, ktorej stucast'ou bolo aj plnenie zimnej vyzvy
4x100, ktori som ako tréner vyhlasil na zimnom ststredeni na Slovensku. Ulohou je pravidelne denne
posilnovat’ v priebehu zimy kazdy deni po 100 dni odcvicit' 100 klikov, 100 brusakov a 100 sekund
plank. Minimalne sme sa v priebehu ststredenia venovali aj materialu, viac kondicii a maximalnemu
moznému casu stravenému na vode. Vzhl'adom na slaby vietor to bolo naro¢né, ale nakoniec sme
jazdili kazdy den. Tyzden sustredenia bol idealny vzhl'adom na to, ze v zavere uz vSetkym vyrazne
dochadzali sily a obmedzovali i pl'uzgiere z pumpovania.

ZHODNOTENIE: Pocas celého tyzdna panovalo prijemne pocasie, bohuzial’ sme vSak v priebehu
sustredenia nemali ani jeden deii vietor na sklz. Vacsinu dni sme vyuzili poobednt brizu z mora na cca
2-2,5 hodinovy tréning na vode. Doobeda sme venovali kondicke, tréningom obratnosti, a kontrole
fyzickej zdatnosti jednotlivych pretekdrov. Napriek slabému vetru sa podarilo byt na vode
kazdodenne a vSetci zucastneni mali moznost’ rozjazdit' sa na zaiatku sezény a popracovat na
zlepSeni stability na plavaku a manévroch. Vyhodou bolo, Ze sme trénovali vo vécsej skupine spolu
s Ceskou reprezentaciou, ktora trénovala v Puerto de Santa Maria v rovnakom ¢ase. Najmé tréningové
rozjazdy a rozjazdy zamerané na technické prvky boli vo vécsej skupine motivujicejsie. Jednotlivé
veci sme si vecer rozkonzultovali pri videu. Vsetci zGcastneni zaznamenali v priebehu sustredenia
vykonnostny posun badatelny v ramci skupiny trénujiicej spolo¢ne. Napriek tomu, Ze pre Cesku
reprezentaciu to bolo uz druhé sustredenie tento rok a pre nas len prvé podarilo sa najmd Matejovi
a Ondrovi v priebehu sustredenia vyrovnat’ tym najlepsim v skupine. Dobry zaciatok sezony, treba len
verit, Ze poCas nasledujiceho sustredenia v Puerto de Santa Maria o 3 tyZdne budeme mat’ viac $t'astia
na vietor.
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