Lokalne sustredenie / tréning / LT Optimist
9. 3. 2024 Senec

Dizka trvania: 1 def

Tréner: Ivo Brachtl
U&astnici: Casovy rozpis:
1 | Cocher Johana 09:00 - 17:00 | Brifing, nacvik na brehu.
2 | DvoFak Oliver Priprava lodi, vyplavanie.
v v ;e Obed.
3 Kr?jcowc Rllchard Zbalenie lodi.
4 | Krivosudska Hana ' Analyza dopoludiiaj$ich videi.
5 | Krivosudsky Henrich Praktické ukazky.
6 | Lazarova Eva Debrifing.

Zhodnotenie:

Ked som minuly tyZzden pisal, Ze podmienky boli pre malé deti tazké, tento tyzden to platilo
dvojnasobne. Teplota bola od 7 do 9°C, vietor fukal od 5 do 9 metrov za sekundu 9 m/s,

v ndrazoch az 12 m/s.

Najskdr sme si vysvetlili, v ¢éom su poveternostné podmienky rozdielne od minulého tyzdna

a ako sa vysporiadame so silnejSim vetrom.

Na brehu sme zacali s nacvikom
jednak kvoli Riskovi, ktory prisiel po
prvykrat a potom aj kvéli uz
skusenejsim, ktori si skusali obraty
z vyvazovacej polohy na jednom
boku do vyvazovania na druhom

boku.

Pripravili sme a vyplavali s dvoma lodami.
Skdsenejsia Johanka s plnou plachtou, ostatni sa
striedali po jednom na lodi s polovi¢nou plachtou.
Zakladnym cielom tréningu bolo zvladnut obraty
proti vetru a jazdu na bocny vietor ¢o najpriamejsie

na konkrétny bod na brehu.



Kazdé dieta sa dnes svojim sp6sobom

prekonalo. Plavali zatial v najsilnejSom

vetre aky doteraz zazili. Je prirodzené
Ze mali strach a je skvelé, Ze ho

prekonali. KaZzdy z nich sa dostal pocas

tréningu do kritickej situacie, ale vsetci

najdolezitejsie, vo chvili ked skoncila
neprestupili z lode do motoraku, ale
pokracovali v plavbe.

Vsetci sa naozaj velmi tesili na obed.
Poobede sme sa venovali analyze videi
z dopoludnajsieho tréningu, dokladne sme g

si rozoberali pohyb kazdého z nich pri obrate. Tam, kde nevedeli odpozorovat z videa
podstatu problému, predviedli sme ho v praktickej ukazke.

Celkom na zaver dna sme sa venovali aj zdielaniu osobnych zaZitkov z plavby v silnom vetre

a upevnovali sme v detoch dobry pocit z prekonania samych seba.




