D 239 - TJ Oravan

MARK

GODZILLAZ

=22 oddiel vodnych Sportov Godzillaz

Sprava o tréningovej ¢innosti
Lokalita: Slanicky dvor, Oravska priehrada
Datum: 02.07.2025

Tréner/i: Rébert Krasnan, Michaela Bacova

Podmienky/Pocasie:

Oblaénost’ Teplota Vietor Viny
Polooblacno 23°C 3-5m/s vychod 20cm
Uéastnici

1. Lucia Krasnanova ILCA

2. Eliska Cuckova OPT

3. Viliam Vrabel' OPT

4. Danielka Vrablova OPT

5. Emka Elkova OPT

Rozvrh tréningu
ILCA
- takelaz lodnej triedy ILCA
- zaklady trimu
- tedria zakladnych manévrov + selfcoaching na vode
- porovnanie pozorovani kormidelnika vs. Trénera
OPT
- zoznamenie s lodnou triedou
- zaklady stavby plachetnice
- suchy nacvik opratu proti vetru
- praktické cvi€enia na vode — bocny vietor

Zhodnotenie

Lucka sa po prebrati/opakovani teérie o takelazi, trime a zakladnych manévroch pokusala
vS8etko vyskusat prakticky. Zaujimavé bolo pozorovat, ako a ¢i vébec, si sama v ramci
selfcoachingu voli zloZzenie a intenzitu tréningu. S drobnymi korekciami stravila na vode, zial
bez protivnika/referencie 3,5 hodiny.

Eliska, Viliam, Danielka a Emka si v stabilnom vychodnom vetre bez narazov uspesne vyskusali
plavbu na bocny vietor s obratmi proti vetru. Pre spestrenie sme na koniec tréningu spravili vylet
na slanicky ostrov, priCom sa deti striedali v kormidlovani.




