LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Liptovska Mara
SUSTREDENIE | €TK 710 Lokalne sustredenie L. Mara 3
TRENER Marian Babjak, Matej Brestovsky
TERMIN 28.4.2018
Cislo meno a priezvisko lodna trieda
1 Viktor Mika OPT
2 Tamara Brestovska OPT
3 Leo Slosiar OPT
4 Matus Lihotsky OPT
5 Sofia Gemzicka OPT
6 Melisa Gemzicka OPT
7 Dominik Vyoral L47
8 Alexander Miskov L47
9 Michaela Pac¢inova L47
ROZVRH DNA TRENINGU: 28.4.2018

10:00-11:00- priprava lodi

11:00-13:30- tedria, nacvik techniky na brehu, hry

13:30-14:00 - obed

14:00-17:00- technika jazdy stupacku a zad’ak

17:00-17:30- vyhodnotenie tréningu, zbalenie lodi a ulozenie materialu
ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Po rannej rozcvicke a nastrojeni lodi sme ¢akali na vietor az do 15:00. Cas straveny na
brehu sme venovali priprave a kontrole lodi, a tréningovym aktivitdim na rozvoj pohybovej
zdatnosti a timového ducha. Po 15:00 sme vyrazili na vodu kde zacali fukat’ slusné 3-4 m/s.
Tréning na vode bol zamerany na techniku obratov a halz pokrocilych pretekdrov lodne;j
triedy Optimist a Laser 4,7. Po 2,5 hodinovom intenzivnom tréningu s réznymi cvic¢eniami
bolo vidiet' u niektorych pretekarov mierne zlepSenie. Po prijazde na breh sme zbalili lode,
a po kratkom brifingu sme tréning ukoncili.

Skupina novacikov, Sofia, Melisa a Matus sa zozndmili s lod’ou a trénovali na suchu
pohyb v lodi, techniku obratu proti a po vetre. Po teoretickej priprave sme vyrazili vo vel'mi
slabom vetre na vodu, ¢o novacikom vel'mi nevadilo vzhl'adom na ich nulové skusenosti.
V slabom vetre sme sa zamerali na drzanie spravneho smeru a jazdu na boc¢ny vietor na trati
osmicka.Sofia a Melisa museli z tréningu odist’ skor a tak zostal na vode Matus sam. Vietor
zosilnel ¢o ho spociatku trochu vystrasilo, ale po chvili sa v lodi zorientoval a ulohy zvladal
vel'mi dobre.



METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 28.4.2018
OBLACNOST jasno
TEPLOTA 24 °C

VIETOR 0-2 m/s, 3-5 m/s

V Liptovskom Mikulasi 28.4.2018 Marian Babjak



