LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Liptovska Mara
PORADOVECISLO SUSTREDENIA LS Stred XVII
TRENER Miriam Babjakova
TERMIN 13.09.2014

Cislo |meno a priezvisko lodna trieda
1 Barbora Kocanova OPT
2 Viktor Mika OPT
3 Alexander Miskov OPT
4 Valéria Kocanova OPT
5 Richard Franek OPT
6 Dominik Vyoral OPT
7 Eva Astafyeva OPT
ROZVRH DNA TRENINGU: 13.09.2014

10:00-11:30- priprava lodi, oboznamenie rigka so stavbou optimistu
11:30-12:00 — teodria

12:00-14:30- tréning na vode

14:30- 15:00- obed, rozobranie chyb na vode

15:00-17:00- tréning na vode

17:00-17:30 — uloZenie materalu

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Po priprave lodi sme si s naSou novou optimisapakovalicasti lode a nasledne
sme mali kratku tedriu na ktorej sme smeprebrali plan na vode. Tréning sme zamerali
najma na pracu s bavinkami (na sitkpg ako aj na biny vietor). NaSa nova optimistka isla
so mnou zatialen na motorak, pretoze fukal silnejSi vietor,rigtby ju skor vystrasil ako
pomohol natit’ zdklady kormidlovania.

V prvejcasti tréningu sme pred@avali na&asovanie Startu, teda@asné pritiahnutie
plachy nasledné vyostrenie a odStartovanie. Nesk@r sa zamerali na pracu s bavinkami na
bocny vietor, préom optimisti krazZili na trati s dvomi béjami. Najigie ide praca
s bavinkami SaSovi. Ostatni optimisti na pracuesipiov oldas zabudli a zZali sinou
pracova aZ po upozorneni. AvSak Kesa sustredili na t&o maju robf iSlo im to vSetkym
vel'mi pekne. Valika p&as b@akov viac bojovala s vetrom ako s bavinkami, avs&ak
strach prekonala a zvladla s nami cell pfas tréningu. Po tréningu kékov sme zéali




op& trénovd Starty a naslednu stufka s obratmi. V obratoch su optimisti na réznych
arovniach. SaSovi idu obraty krai pekne (ve’ aj z opadkov jazdi najdlhsie), Viktorovi tiez
idu ve’mi pekne, avSak sem tam sa zamysli a v obrateastdrako gondolie© . Valika
pocas obratov bojovala s vetrom a s rychlim presadmldby sa jej nenabraladas obratu
voda, no mbézem povetiaze svoj boj UspesSne vyhrala. Barborke a RiSkiiiabraty vémi
pekne. Dominik sa techniku obratu eSte |&éhautak sa mu alas stane, Ze gas obratu
spadne na kolena alebo sa zamotat@diotakze sa budeme snadotrénovéd s nim obraty
nadalSich tréningoch)

Po obede sme s optimistami vyrazili na drdb&’ tréningu zameranu predovSetkym
na jazdu na stughu (pracu s bavinkami a obraty). V polke tréningubeli niektori optimisti
unaveni zo silného vetra a tak 4 optimisti odgigficcasne na breh. Na vode sme ostali
trénova s Vikim a SaSom, s ktorymi sme presirihalzy, tresné obratky, obraty, ako aj dvoj
obraty.

Miriam Babjakova

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 13.09.2014
OBLACNOST Oblano
TEPLOTA 18 °C
VIETOR 6- 8 m/s

VLNY 20 cm



