SPRÁVA  Z LOKÁLNEHO SÚSTREDENIA

	Lokalita
	Liptovská Mara

	Dátum
	13.7.2021

	Tréner
	Andrea Mrázová

	
	

	
	




	Poradové číslo
	Meno
	Lodná trieda

	1.
	Tamara Brestovská
	Optimist

	2.
	Juraj Vozár
	Optimist

	3.
	Adam Lichvár
	Optimist

	4.
	
	

	5.
	
	




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]Pretekári si na rozcvičenie dali hru na krytie. Tri lode sa postavili tesne nad seba a na zapísknutie sa rozbehli a vyostrili. Celkom náveterná loď sa snažila zakryť loď pod ňou - strednú loď a tretia, záveterná  loď, ktorá bola ešte pod tou strednou sa snažila zatiaľ uniknúť a predbehnúť strednú loď v čom jej pomáhala náveterná loď keďže strednú kryla. Potom trénovali jazdenie na čas. Mali za úlohu sa dostať od štartovej čiary po náveternú bóju, pričom na jazdu mali dve minúty. Kto prišiel k náveternej bóji ako posledný, ale pred uplynutím dvoch minút vyhral a kto prišiel po limite, prehral. V každej jazde obmieňali rôzne variácie ako napr. že mohli urobiť max. jeden obrat alebo žiadny obrat, nemohli stáť, museli cúvat atď.



