SPRÁVA  Z LOKÁLNEHO SÚSTREDENIA

	Lokalita
	Liptovská Mara

	Dátum
	11.5.2021

	Tréner
	Andrea Mrázová

	
	

	
	




	Poradové číslo
	Meno
	Lodná trieda

	1.
	Zuzana Zimáni
	Optimist

	2.
	Adam Lichvár
	Optimist

	3.
	Tamara Brestovská
	Optimist

	4.
	Zuzana Ursínyová
	Optimist

	5.
	Juraj Vozár
	Optimist

	6.
	
	




Časový harmonogram
	15:30 – 16:00
	Príprava na vodu

	16:00 – 17:30
	Tréning na vode

	17:30 – 18:00
	Kondičný tréning



Priebeh tréningu
[bookmark: _GoBack]Na rozcvičku sme si dali niekoľko zastavení a rozbehnutí. Deti išli za mojím motorovým člnom v rade a museli reagovať na zmenu rýchlosti plavby spomaľovaním a zrýchľovaním lodí. Na písknutie zastali a na ďaľšie písknutie sa rozbehli. Ako hlavné cvičenie mali rozjazdy kde boli rozdelení na dve skupiny. Skúsenejší pretekári štartovali 30 sekúnd za pomalšími jazdcami a ich úlohou bolo predbehnúť skupinu, ktorá odštartovala ako prvá. Potom sa skupiny vymenili a rýchlejší pretekári štartovali ako prví, ale trať mali sťaženú tým, že museli počas rozjazdy spraviť dve trestné otáčky. To dávalo priestor skupine pomalších pretekárov, ktorá odštartovala ako druhá, na ich predbehnutie.



