Laser 4.7 Magyar Valogatott

Beszamolo
Laser 4.7 Valogatott edzdtabor, kiegészitd csapattal, Trogir, horvatorszag
2007. 10. 30—2007. 11. 03-ig

Utazas: egy autdval, 7 hajos utanfutdval, egy motorossal.

Edzd: Timar Péter

Versenyzok:, Kocsis Akos, Gyorffy Balint, Matyas Viktor, Kun David, Halom Borbala LR
(nem valogatott), Héjj Viktoria (nem valogatott), Héjj Adam LR (nem valogatott).

Indulas: 2007.10.30. kedd, 6:00

Erkezés: 2007.10. 30. 15:30

Szallas: Baka Béla apartman haz, 2-3 4gyas csaladi panzid, reggelivel, vacsoraval.

El6zmények: a helyszin a jov6 évi L4.7 Eb-Vb helyszine. A csapat 6sszeallitasa elso
nekifutasra csak L4.7-es valogatott versenyzdkre alapozott. Az iskoldk tarkdnak mondhat6
0szi sziinetei, tovabba néhany versenyzo sok tanulni valdja azonban nem tették ezt lehetove.
A 7 hajoval tervezett utazds maximum létszamat tartando, sajat egyesiiletem versenyzo6ibol
egészitettem ki a 1étszamot. A pakolast az indulast megel6z6 hétvégére szerveztiik. Autonk a
mar sokat bizonyitott, teret, kényelmet és erdt jelentd piros ponyvas Ford Transit, koszonet
érte Héjj Imre vallakozoénak, egy édesapa 3 vitorlazo gyermekkel.

Csapatunk szallasat, étkezését, helyismeretét Gal Barna segitette, kdszonet érte.

Az indulas elétti talalkozo hétfo este 7 orakor az YKA telepen volt. Szokésos megbeszélés,
utlevél leadas, probaut a szerelvénnyel a kdzelben.

1. nap: ébresztd 5:15, indulds 6 6ra. Sima 0t a hatarig, ahol a horvat hatardérség alapos
betekintést kért a platé tartalmaba az aut6 €s az utanfut6 forgalmijaba. Majd egy 6ras
»szkander” utan 30 Kuna ellenében tovabb utazhattunk. Ettdl a pillanattol 36 6ra
folyamatos esd kovetkezett. Az esd ellenére sima utunk volt, minden a helyén maradt,
semmi sem mozdult el. A gyerekek jol viselték az utazast, kivaltképp a korabbi Ir
utazok, akik akkor 36 orat autdztak. Most csak 9 lett. Trogir mellett, Poljica volt a
végallomas, ahol hazigazdank és Barna segitett megtalalni a pontos cimet. Eredeti
terviink az volt, hogy gyors lepakolas és 0sszeszerelést kdvetden egy rovid, de értékes
vitorlazast tesziink. Sajnos rank sotétedett a lepakolas alatt, amit a kozelmult
oOraatallitasanak kdszonhettiink. A hajo 0sszeszerelés azonban sikeriilt, senki semmit
sem hagyott otthon. Megkaptuk szobainkat, kényelmes apartmanokban, majd jott a
vacsora, magyaros vendégszeretet, rengeteg ennivald, magyar adok a tv-ben.

2. nap: ébresztd, reggeli torna, mely mindent &tmozgatott, ramutatott a gyenge pontokra
¢s jatékosan fejezddott be. Tartalmas regeli utan fél 10-kor a parton voltunk, zuhog6
esében. Tobb gyermek szemében a kérdés egyértelmiien kiolvashat6 volt: ez lesz
egész nap ¢s kint lesziink ebben az idében? A vélaszt a megbeszélésen egyértelmiien
megkaptak. 10 feladat, kb. 5-6 6ra a vizen. 100 fokrdl fujo sz¢l, Bft. 4-5-6 os
erdsséggel. Viz: 16 C”, levegd 14C”. A trogiri vizteriilet egy T alakt 6bol, mely T
alak egyik ,,fejében” Trogir, masikaban Poljica van. A kett6 egymastol 5 tengeri
mérfold, azaz 9 Km. A jovo évi Eb.-Vb. vizteriiletére minden nap el kellett jutnunk. A
feladatok elott atvettiik a tengeri viszonyok fontos tudnivaloit: svertgumi feszesség,
arbocbiztosito, édes ital, edz6i hang-¢s karjelzések a vizen. A feladatok eleinte
bemelegito jelleglick voltak, majd egyre inkabb a technikai mozgast fejlesztették. Az



ora hasznalatat mindenkinél gyakoroltatni kellett, mivel sok feladatban az id6 fogyésa
nem volt érdemtelen. Az erds szélben sok borulas volt, gyors felallitdsokkal. Kérés
volt a gurtnik bedllitasa, allitgatasa, egyre jobb l6gasi testtartas keresése, abbol
torténd ¢élallitasok, sottolas. Volt olyan feladat, amely bizonyos reflexek, ber6gzédések
ellentétes mozgasat kérte. Erdekes volt a latvany. A véalogatottak lathaté modon
egymast gyorsitottak, egészséges rivalizacio folyt. A vizi ebéd gyors volt: banan,
csokoladé, édes iiditok, asvanyviz, itt-ott szendvics. A délutani feladatok kozott
szerepelt a hajocsere. Mindenki mas hajojaval vitorlazott le egy 4 bojas futamot. Sok
hasznos tapasztalatra hivtak fel egymas figyelmét a versenyzok. Volt akit feldobott,
volt akit inkabb bénitott mas hajdja. Hazavitorlazassal egylitt 5 6rat vitorlaztunk,
mindenki borig elazott és elfaradt. Elpakolas utdn megbeszélés, értékelés kovetkezett,
hajonaplok visszafogott irasa.

nap: reggeli torna, benne eréfejlesztés, koordinécio, jaték. Finom reggeli kivalo ételek.
Az es6 elmult, de borus 1d6, 100-130 fok kozott fj6 sz€l, Bft. 2-3-as szEl.
Megbeszélés a feladatokrol, napirendrdl, tovabba felolvasas egy altalanos
vitorlaselméleti anyagbol: akarat, kitartas, pszihés erétartalékok, példakép kialakités,
hatarterhelésen tuli viselkedések. Kivitorlazas a versenypalyara, megallos
Osszevarasokkal. Jatékos, pontgyiijtés futamok az elején, majd technikai feladatok,
majd 4 futam 4sz6g palyan, kiils6-belsé kords rendszerek valtakozasaval, 3 perces
rajtidokkel. Az 6rdk néhany helyen hidnyoztak, soxor elhangzott a ,,mennyi van még”-
kérdés, melytdl az edzének hangos rosszkedve lett. A nap utolséd futamara csatlakozott
hozzank a trogiri vitorlasklub két L4.7-es versenyzdje, edzdjiikkel Tudor Bilic-csel.
Versenyzdim €lvezték a hirtelen jott ellenfeleket. Tudorral megbeszéltiik a kovetkezd
napi hasonl6 k6zos programot. Hazafele allva vitorldzéas, melynek nagy sikere volt.
Leszerelés, tisztalkodas utan varosnézésre beautdztunk Trogirba, ahol szép o6varost,
nagy ACI marinat ¢s zart fagylaltozokat lattunk. Este vacsora, megbesz¢élés, ajult
alvas.

nap: napsiitéses szép i1do, 150 fokrol fujo Bft. 2-es sz€él. A megbeszélésen a 4 futamra
tettiik a hangsulyt. Nyerni, mindig max. teljesitmény, nincs kényelmeskedés,
szabalyok pontos ismerete, kemény rajtok! Kifele vitorldzaskor a sz¢l ledllt, a viz
kisimult, a versenyzok a motorosnal iddztek, vagy borulési gyakorlatot tartottak. Egy
oOra varakozas utan jott egy kb. 1 Bft. Erejli sz¢él, melyben elkezdtiik a bemelegitést.
Megérkeztek a horvat ellenfelek, kiegésziilve egy standard-os versenyzdével. A
futamok 180 fokrol fu;0, Bft. 1-2 szélben mentek. 2 futamot a magyar edzé tartott, 2
futamot a horvat. Lapos vizen simabban felvettiik veliik a versenyt, sebességiink jo
volt. Voltak rosszabb futamok is egyes versenyzoktol, 0k motivalatlanok voltak és
kicsit unottak. A palyak nagyok voltak, a szél azonban minimalisan lengett.
Taktikaban nem volt tal szines a 4 futam, de jol mutatta, hogy mindenre sziikség lehet.
A nap végén elfogyott a sz¢€l, igy vontaval mentiink haza. Az esti megbeszélés utan
sziilinapi torta is kertilt az asztalra.

nap: erre a napra csak 2 ora vitorlazast terveztiink a kikotonk elétt, futamokkal,
dijakért, menetkdzbeni, helyszini biraskodassal, szigoruan, igazsagosan. Nem lett
beléle semmi, mivel olaj viz volt. Kirandulast tettiink a szemben 4116
vilagitotoronyhoz a motorossal, majd pakolni kezdtiink, ami jonak mondhato6 2 6ra 14
perc alatt sikeriilt. Az autopalyan Bora fujt, igy keriild-mellék utakon kezdtiink, 50
km/6rés atlaggal. Majd 150 Km utén felmerészkedtiink a palyara. Sima 0t hazaig, ahol
a magyar hatardr szedte sz¢ét a platot és tartott kiseldadast hajopapirok témakorben.
Ejjel 11 6rakor érkeztiink Agardra, minden gond nélkiil.

Az MVSz a Laser 4.7 valogatottak szdmara 40 000 HUF/versenyzd tamogatast biz



tositott, a tobbi versenyzo teljes koltségtéritéssel vett részt a turan. Az edz6 napidijat
az MV Sz biztositja. Az edzdtabor kelld helyismeretet adott a valogatott versenyzdknek,
segitette a holtszezon roviditését, az els6 nap szélsdséges iddjarasa edzettséget, kitartast
fejlesztett. A horvat ellenfelek jelenléte egyes versenyzOkben megmutatta, hogy nem szabad
hozzaszokni a magyar ellenfelekhez. Egy 0j helyzetben is motivéltnak kell maradni, tudni kell
alkalmazkodni.
Az edzdtabort sajat motorossal( Timar Péter, Majthényi Zsombor), sajat autéval ( Hépit Kft.)
¢s sajat utanfutoval (Hépit Kft.) teljesitettiik.

Timar Péter , edz6
E mail: lekvartehen@freemail.hu
Tel/Fax. +36 22 271 340

Kelt: Agard, 2007.11.11
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