Optimist edzotabor
Pula



Edzotdabor résztvevoi:
» Edzok:

» Dario Kliba (JK Uljanik CRO)

» Takdcsy Lilla (SVE)

» Weinber Zsofia (BYC)

» Kemény Botond (BYC 1912)
»  Versenyzok:

» Bartos Betti HUN 9212 (BYC)
Bite PAl EI6d HUN 706 (BYC 1912)
Bocsi Bank HUN 200 (BYC)
Davoti Tamara HUN 919 (BYC)
Gereben Barabds HUN 59 (SVE)
Makara Julia HUN 1328 (BYC 1912)

Mdarton Andréas HUN 901 (BYC)
Németh Abigél HUN 132 (BYC 1912)
Németh Tamara HUN 312 (SVE)
Schiffert Aron HUN 1319 (MVM SE)
Szpisjdk Mdrk SZN (BYC 1912)

Téglas Dondt HUN 2010 (BYC 1912
Toth-Sarkadi Kolos HUN 962 (MVM SE)

Torok Csandd HUN 904 (BYC)
Varga Andrds HUN 902 (BYC)
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Edzotdbor programja:

» Marcius 14. kedd
Erkezés, program tervezés
» Marcius 15. szerda

1. telies edzésnap, pakoldas-szerelés, edzétabor nyitas, egyeéni vizi
fejlesztes, videoelemzes

» Marcius 16. csUtdrtok

2. teljes edzésnap, reggeli torna, egyéni vizi fejlesztés, videdelemzes
» Marcius 17. péntek

3. teljes edzésnap, reggeli torna, egyeéni vizi fejlesztés, videdelemzes
» Marcius 18. szombat

4. teljes edzésnap, reggeli torna, csapatversenyzes, videdelemzés
» Marcius 19. vasarnap

5. teljes edzésnap, videdelemzés, csapatversenyzes, pakolds,
edzotabor zaras



Célmeghatdrozas:

>

\ 4

Az edzotabor f6 célja egy korai ,,egyuttelési” akklimatizaldodds azoknak
a gyerekeknek, akik eselyesek a 2023-as szezonban vildgversenyen vald
részvetelre

A kiadoftt osztdlyszbvetsegi hdzirend tesztelese
Nagy csapatban vald folyamatos egyUtt dolgozds

Tuddsanyag novelése egy kulfoldi edzd bevondsaval, mind a
versenyzOk, mind az edzok javara

Csapatversenyzésben vald fejlodes
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1. edzésnap, szerdo

8:30 - reggeli

10:00-11:30 - pakoldas, hajotunning

12:00 — taldlkozds Darioval, feladatok megbeszélése
12:30-16:30 — vizi edzés 2 edzésblokkal

» Eszaki 8-12 csomos szélben, up-down bemelegités, rabbit start kétféleképpen, 10 perces
futdords rajtok, ugy, hogy a vonal két oldaldan két-két métert nem lehet haszndlni
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» Fél 6ra ebédszinet a szélvdaltdban

» Déli 5-8 csomos szélben egy-egy hosszabb hajovezetési menet, majd egy rovid zardéfutam
16:30-17:30 — elpakolds, megbeszéles, napzards
17:30-19:00 - szdllasra érkezes, szabadprogram
19:00 - vacsora
21:00 - lefekvés
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1. edzesnap elemzés

>
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Up — down bemelegités: Iatszik, hogy a csapat nagy része részt vett téli
felkészUlésben

Kisebb nagyobb vitorlaszereleési problémak

Rabbit start (hem a megszokott fajta): motoroskdvetésbdl felélesedés, mindig
az elsé szél alatti hajd a nyul, egy sipszora fordul a nyul a tébbiek mdgotte
élesednek fel, két sipszora, aki fud elmegy eldtte. Szuper feladat, nem csindltuk
eddig, a végére a gyerekek is belejottek, de nagyon lassan értették meg @
feladatot

Rabbit start (megszokott verzidban): helyezkedésen, inditdson, a nyul utani
felélesedést kdvetden a szél alatti hajohoz képesti pozicion volt a hangsuly

10 perces futdoras rajtok: Amig stabil volt a szél iranyban/erdben tébbél
kevésbe szépen ment a feladat, majd a szélvalto eldtt, mikor mar sok lengés
volt benne, nehezen reagdltdk le, hogy az adott lengéshez, milyen poziciot
tartsanak



2. edzésnap, csutortok

8:15 —reggeli torna

8:30-92:00 - reggeli

10:00-11:00 — hajétunning, videdelemzés
11:00-15:00 - vizi edzés

> 4-8 csomos északi, majd 4-8 csomos déli
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» HAtszél tecnika
» Hosszabb, monoton kreuz menetek

» Napizdrofutam
15:00-17:00 — elpakolds, napi kiértekelések, videdelemzés
17:00-19:00 — szdllasra érkezes, szabad program
19:00 — vacsora
21:00 - lefekvés
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2. edzésnap elemzes

» Hdatszél finom hajokezelés, koncentralva a hajo sebessegére
» Vitorlabedllitds fontossaga
» Vitorla pontos kiengedése a szélhez kepest
» Shottkezelés

» Shottkezelés nélkUl csak hulldmokra koncentrdlva fenékkel [6kddsés

» HosszUu, monoton kreuz
» Uléspozicio, testtards
» TUl sok hatrafele huzds, ne féljenek a hullémtdl, elkerblhetetlen az Utkbzés

» Sebesseg finom érzékelése, shottkezelés



3. edzésnap, péntek

» 8:15-reggeli torna

» 8:30-92:00 - reggeli

» 10:00-11:00 — hajotunning, videdelemzeés

» 11:00-15:00 - vizi edzés
» Déli 5-9 csomo
» Mandverek: fordulds, halzolds (gyorsulds, szabdlyos pumpdldsok)
» Motoros bojdat hiz, lee lineokat tartva kreuz, bdja érintése kézzel, majd ejtés a sor végére
» 3 futamos ejté nélkuli miniregatta
» Csapatversenyzés teszt feladatok, a valogato ranglista szerinti elsd 8 versenyzdvel
» Tobbi 7 versenyzd hajovezetési gyakorlatok

» 15:00-17:30 - elpakolds, napi kiertekelés, videdelemzés

» 17:30-19:00 — szdllasra érkezés, szabadprogram

» 21:00 - lefekvés



3. edzésnap elemzés

» Mandverek: Kimondottan sokaft fejlddtek benne a gyerekek!
» Halzolds: 3 gyorsuldsi fazis gyakorlasa, finomitott mozgdsok

» Fordulds: 4 fazis gyakorldsa, szintén finomitott mozgdsok

» 3 futamos mini regatta ejtd nékul, U lobogo, 2 futamban 2 korai rajt

» Eredmények:
» HUN 706
HUN 59
HUN 901
HUN 1319
HUN 912
HUN 9219
HUN 902
HUN 904
HUN 900
HUN 132
HUN 962
HUN 312
NYAN
» HUN 2010

» Csapatverseny tesztelés
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4. edzésnap, szombat
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8:15 —reggeli torna
8:30-2:00 —reggeli
10:00-11:00 — hajotunning, videdelemzés
11:00-15:00 - vizi edzés
» Up-down bemelegités, két boja fent, ket boja lent

» Csapatverseny, 3 csapat+cserek
15:00-17:00 — elpakolds, napi kiertekelések, videdelemzes
17:00-19:00 — szdllasra érkezés, szabad program
19:00 — vacsora
21:00 - lefekves



4. edzésnap elemzés

» Up —down bemelegités soran Iatszodik, hogy egy nap Ulepedés
utan mennyit fejlddtek a mandverek
» Csapatversenyzes:
» 3 csapat, 3 fix fével, a 4. versenyzdt folyamatosan cseréltUk
» Gyakorld pdlya: kreuz-hatszél-félszél-kreuz
» Hatszél boja kiemelése, hatszeles trukkok gyakorldsa
» Alapok a legtdbb versenyzdknél |atszanak
» Szabdlyismeret nem pontos, csuklobdl vald gondolkodds szUkséges
» Egy-egy szitudcioban vald bent ragadds, befutdban van vége
» Szadmolni, mindig fudni kell, hogy all a csapat
» Nagyobb képet nézni

» Erzelmek kezelése



5. edzesnap, vasarnap

» 7:30-8:00 —reggeli
» 9:00-10:00 — hajotunning, videdelemzeés
» 10:00-13:00 - vizi edzés

» Csapatverseny

» 13:00-16:00 — pakolds, taborzards



5. Edzésnap elemzés

» Csapatverseny

» Csapatok Ujraosztdsa, ismét 3 csapatban 3 fix versenyzdvel, tdbbiek
vetésforgdban a 3 csapat kdzott

» Edzés felében teljes csapatverseny pdlya

» Edzés mdsodik felében visszatértink a kénnyebben kezelhetd, gyakorld
pdlydhoz

» Szabdlyok sokat tisztultak, szuper trikk probdlkozdsok, de egy-egy elvesztett
helyzet utan sokszor képesek feladni

» 5. napi faradtsdg mdr nagyon latszott, rengeteg csunya beszéd, indulat



Tapasztalatok

» SzUkséges és tanulsagos edzdtabort tudhatunk magunk moégott

» A jelen|évd gyerekek kdzUOl, azt gondolom mindenki elkdtelezett a vitorldzas
irant, ezt jo volt Iatni, azert jottek, hogy fejlddjenek

» Dario nagyon profi, szuper 5 napot vezenyelt le nekink, egészen biztos, hogy
mind a gyerekek, mind mi edzok sokat tanulhattunk tdle (érdemes tartani
vele a kapcsolatot, hasonlo jellegu clinicekre, nyitott is rd)

» A gyerekek parti menedzselése nem volt egyszeru, sokszor megnehezitették a
dolgunkat, ebben sokkal szigorubban €s kdvetkezetesebben kell eljarjunk
» Alapvetd tdrsadalmi normadk betartdsa
» |[dSpontok betartdsa
» Egymdsnak vald segitségnyujtasok
» Egymassal vald kommunikacio

» HAzirend datbeszélése a szUlokkel



Kdszdnjuk a gyerekeknek, Lillanak,
/sofinak, Botinak, Darionak a kozos
munkat, az osztalyszovetségnek,

kluboknak, szuldknek a segitséget!
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