SPRÁVA  Z LOKÁLNEHO SÚSTREDENIA

	Lokalita
	Liptovská Mara

	Dátum
	[bookmark: _GoBack]9.6.2021

	Tréner
	Andrea Mrázová

	
	

	
	




	Poradové číslo
	Meno
	Lodná trieda

	1.
	Zuzana Zimáni
	Optimist

	2.
	Adam Lichvár
	Optimist

	3.
	Juraj Vozár
	Optimist

	4.
	
	

	5.
	
	

	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
Na rozcvičenie deti robili hru o krytí a unikaní. Rozbehli sa z polohy proti vetru na stupačku, boli tesne pod sebou  a náveterný kryl stredného, ktorý sa snažil z krytia obratmi uniknúť.  Posledná loď mala využiť naháňačku dvoch náveternejších lodí a predbehnúť ich. Potom som im postavila dve štartové čiary. Vždy dvaja pretekári sa mali postaviť presne na štartovú čiaru a zastať a keď si boli istí , že stoja presne na čiare mali zdvihnúť ruku. Tretí pretekár stál pri jednej zo štartových bóji a sledoval,kto bol na, pod alebo za čiarou. Deti si menili pozície, každé z nich si vyskúšalo státie na čiare aj sledovanie. Ako posledné cvičenie mali 2minútový štart na záveternej štartovej čiare a ich úlohou bolo posledných 30 sekúnd stáť presne na čiare a potom po odštartovaní mali ďaľšie dve minúty na odštartovanie z náveternej čiary. 



