SPRÁVA  Z LOKÁLNEHO SÚSTREDENIA

	Lokalita
	Liptovská Mara

	Dátum
	21.6.2022

	Tréner
	Andrea Mrázová

	
	Marián Babjak

	
	


 
 
	Poradové číslo
	Meno
	Lodná trieda

	1.
	Andrej Cevar
	Optimist

	2.
	Lukas Cevar
	Optimist

	3.
	Tobias
	Optimist

	4.
	Tomas Butko
	Optimist

	5.
	
	



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

	16:00 – 18:30
	Tréning na vode

	18:30 – 19:00
	Kondičný tréning


 
Priebeh tréningu
 
Tréningu sa zúčastnili 4 deti. Najprv sme vyšli von na otvorenú vodu. Plán bol trénovať vyostrenie z bočného vetru na stupačku a následné udržanie lode čo najostrejšie proti vetru s tým, že budú mať deti stále dotiahnutú plachtu po roh lode. Keďže dosť silno fúkalo a dvaja najmenší sa zlakli, vrátili sme sa do zátoky, kde sa ale točil vietor, tak bolo nezrealizovatelné toto cvičenie uskutočniť. Postavili sme im preto trojuholníkovú trať, ktorú mali zvonka obchádzať s tým, že ich úlohou bolo sledovať vejičku a hlásiť, kedy sa zmení vietor a následne čo najrýchlejšie na túto zmenu zareagovať. Na konci tréningu si deti ešte prevracali lode a na úplný záver sme si dali ešte kondičný tréning, ktorý pozostával z behu a pár posilňovacích cvikov. 

