Sprava z LS Domasa 5, CTK 995

Dna 15.-16.7.2017, Domasa - HolCikovce

15.7.2016 - Sobota

Ugastnici sa dostavili na sustredenie o 10.00 hodine. Vid prezenéna listina.

Pri nastupe boli deti oboznamené s programom vycviku a boli rozdelené do dvoch skupin.
ZaciatocCnici a pokrocili. ZaciatoCnikov viedla lveta Berankova, pokroCilych Laco Habina. Na
uvod si vSetci nastrojili plachty. Po nastrojeni sme urcili lokalitu pre plavbu na vode a
bezpeénostné pokyny na tréning. Po rozcviCke Lacova skupina vyplavala na vodu. Mala
vytyCenu trat dvoma bdjami. VSetci trénovali stupacku, obraty proti vetru, obrat stupacCkovej
bdje, jazdu na zadny vietor, obrat béje po vetre. Fukal juzny vietor o sile 3 - 6 m/s.
ZacCiatoCnici si  najprv zopakovali na brehu na trenazéri zakladny postoj na plavaku,
zdvihanie plachty, Start, jazdu na boCny vietor, obraty proti vetru. Aj ked vSetci v tejto
skupine jazdia v slabsich vetroch, bolo to na uvod velmi ddlezité pre osvojenie si
zakladnych postupov pri manévrovani, ktoré sa ¢asom pre nich stanu automatické.

Po obednajSej prestavke sme vSetci vyplavali na vodu. Bol idealny vietor pre
zaciatoCnikov, ale aj tym zdatnejSim je potrebné trénovat jazdu v slabom vetre.

Z motoroveho ¢lna viedol vycvik Laco Habina, lveta jazdila okolo deti na kajaku. VSetci
trénovali obraty po vetre, aj proti vetru  na zapiskanie.

Po skonceni tréningu bol rozbor tréningu, analyza chyb a vyhodnotenie dnia.

16.7.2016 - Nedela

Dohodli sme sa na ¢asovom plneni tréningu a cieloch tréningu.,Opat fukal vietor o sile 3—
6 m/s. UrCili sme lokalitu a opat zopakovali bezpe&nostné pokyny. Vsetci si pripauvili
Sportové naradie.

Pred vyplavanim na vodu prebehla rozcvi¢ka s balanénym cvi¢enim na fit loptach cca 20
min.

Obe skupiny trénovali spoloCne.

Tréning bol zamerany na ndacvik stupania proti vetru, kde bolo hlavnou tlohou
dokazat ostro stupat proti vetru pri zachovani vysokej rychlosti jazdy. DalSou tlohou bolo
zrychlit obrat proti vetru tak, aby dokazali po obrate plynulo pokracovat v jazde bez
zastavenia, alebo dokonca cuvania. Pri ceste spat po vetre mali za ulohu jazdit bez
plutvy a zrychlfovat pomocou pumpovania.

Na zaver tréningu na vode mali vofnu jazdu.

lveta Berankova a Laco Habina urobili zhodnotenie celého lokalneho sustredenia.
Ugastnici ziskali nové poznatky od trénerov na ich celkové zlepSovanie sa.

V KoSiciach, 16.07.2016 Iveta Berankova, Ladislav Habina



