LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Liptovskd Mara
PORADOVE CISLO SUSTREDENIA | CTK 935 LS Stred 10

TRENER Miriam Babjakova, Matej Brestovsky
TERMIN 20.-21.7.2015

Cislo meno a priezvisko lodna trieda
1 Oliver Brestovsky OPT

2 Leo Slosiar OPT

3 Magdaléna Slosiarova OPT

4 Viktor Mika OPT

5 Tamara Brestovska OPT

6 Dominik Vyoral OPT

7 Zuzka Ursinyova OPT

8 Juraj Ursiny OPT

9 Alexander Miskov OPT

10 Matas Machovec OPT

11 Ondrej Machovec OPT
ROZVRH DNA TRENINGU: 20.-21.7.2015

9:00-10:00 priprava lodi, kratka tedria, oboznamenie s planom dna

10:00-12:00 tréning na vode

12:00-13:30 obed a kratka obedna pauza spojena s prebranim chyb, ktoré pokrodili robili
pri obratoch

13:30-16:30 pokracovanie v tréningu
pocas druhého dila sme mali kratky tréningovy pretek

16:30-17:00 balenie lodi a koniec tréningu

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Deil sme s pokrocilimi zacali kratkou tedriou, na ktorej sme si vysvetlili naco bude
dnesny tréning sustredeny. Ked'ze fukal stabilny vietor 6m/s s narazmi az do 12 m/s tréning
sme zamerali najméd na jazdu na stupacku proti vetru s obratami a na pumpovanie na vinach
na zadny vietor, ktorym sme sa venovali poCas oboch dni. Obraty kazdého sme na vode
nafilmovali a po obednej prestavke sme si ich spolo¢ne pozreli a vysvetlili si chyby, ktoré
niektori pretekari robili. Mati§ mal problém urobit’ obrat tak, aby si rychlo presadol
s vykro¢enim zadnej nohy. VacSinou ostal sediet’ v strede lodi na kolenéch a z tejto pozicii sa
nevedel rychlo posadit’ na oderku a vyvazovat. Viktor sa snazil o pumpnutie az tak, ze na



oderke lodi s plachtou sedel az prili§ dlho a tak mal problém s dovazenim lode a naslednym
dopumpnuti. Olimu sa obraty darili ve'mi pekne aj ked’ mu jeho vaha nedovolovala dovazit’
silnejs$i vietor. Dominik sa uz tradi¢ne pocas tréningu par krat prevratil, no jeho obraty sa po
obednej pauze tiez vylepsili rychlejSim prestipenim a najmi vyostrenim sa hned’ po obrate.
Najlepsie obraty robil Saso. Pocas zadnych kurzov sme sa zamerali na uz spominané
pumpovanie. Snazili sme sa o to, aby si optimisti uvedomili okamih kedy je vhodnéa doba na
pumpovanie a nasledne pritiahli plachtu a posunuli svoje t'azisko do zadnej Casti. Na d’alSich
tréningoch v ktorych nam poveternostné podmienky budu priat’ sa taktiez zaberame na tréning
pumpovania na zadnych kurzoch.

Druhé skupina zaciatocnikov v zloZzeni Tamarka, Juraj, Zuzka, Magdalénka, Leo sa
prvy dent dopoludnia venovala zdokonal'ovaniu jazdy na boc¢ny vietor a obratoch proti a po
vetre. Neskor sme zapojili jazdu ostro proti vetru ana zadny vietor. Popoludni sme
pokracovali v nacviku trati typu trojuholnik s dorazom na stupacku a obtacanie boji. V utorok
druhy denn sme pokracovali v nacviku jazdy po trati a popoludni sme vSetci spolocne aj
s pokrocilymi absolvovali tréningové rozjazdy s dorazom na Starty. Zo vsetkych je potrebné
vyzdvihnut Zuzku, za jej pokroky a zlepSenie sa v technike. Leo je neustdle zbytocne
nervozny, pokial sa mu podari neurobit’ chybu dokaze udrzat’ sustredenie. Jeho nervozita
vSak sposobuje stale viac a viac chyb. Pokial Magdalénka neplace, zvladne pod vedenim
trénera oboplavat’ trat’ bez problémov. Jurko a Ondrej zvladnu oboplavat’ trat’, ale nepatria
medzi sutazivé typy a do pretekania sa im vel'mi nechce. Tamarka podobne ako Jurko, ked’
udrzia sustredenie zvladaju techniku v celku dobre, avSak v zhl'adom na ich vek nedokazu
udrzat’ ststredenie dlhsie ako 15 minut.

Miriam Babjakova, Matej Brestovsky

ME:FEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 20.7.2015
OBLACNOST Slne¢no
TEPLOTA 25°C

VIETOR 6m/s narazy 12m/s
VLNY Do 25 cm

ME:FEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 21.7.2015
OBLACNOST Slne¢no
TEPLOTA 27°C
VIETOR 7 m/s

VLNY Do 20 cm



