A\ 239-TJOravan
—a? 0ddiel vodnych sportov Godzillaz

Sprava o tréningovej ¢innosti
Lokalita: Slanicky dvor, Oravska priehrada
Datum: 12.06.2025

Tréner/i: Rébert Krasnan, Michaela Bacova

Podmienky/Pocasie:

Oblaénost’ Teplota Vietor Viny
Jasno 20°C 3-5m/s sever Do 20cm
Uéastnici
1. Lenka Bacova OPT
2. Lucia Krasnanova OPT
3. Timko Husla OPT
4. Jozko Baca OPT

Rozvrh tréningu

Lucia Krasnanova — hodinovy predtréning obratov/halz zamerany na doladenie techniky
Spolo¢ny tréning zamerany na zopakovanie zakladnych manévrov a Startov.

Jozko Bac¢a — adaptacné cviCenia pre odstranenie strachu, plavba na bo¢ny vietor.

Zhodnotenie

v predtréningu Lucka ukazala, Ze samostudium podfa videi méze fungovat a poméct starSim
jachtarom k sebazdokonalovaniu. Predviedla vyznamny pokrok pri technike halzy. Nedostatky a
nekonzistencia v jednotlivych prevedeniach sme sa snazili korigovat na mieste.

Spolo¢ny tréning pred pretekmi bol zamerany na zdokonalenie technik pouzivanych pocas
Startu. Lucka s Lenkou aj ked Start teoreticky ovladaju potrebuju (aj v dalSich tréningoch) ziskat
prax pri hfadani miesta a zvladani potrebnych manévrov na jeho udrzanie.

Pri Timkovi musime dalej pracovat na zvySeni a udrzani pozornosti s naslednym doladenim
techniky

Tréning najmladsSieho uc€astnika JoZka bol zamerany hlavne na odstranenie strachu, uvolnenia
sa na pri kormidle a pochopenie potrebnych manévrov pri plavbe na bo¢nom vetre — tzv.
osmicky. Zda sa, Ze po zredukovani vyZzadovanej €innosti len na kormidlovanie s tym, Ze
ostatné vykonaval v lodi tréner, sa napatie uvolnilo a strach z velkej miery opadol.

Pri najblizSich tréningoch budeme JozZkovi postupne pridavat pracu s otiazami a viest ho k
samostatnému plachteniu tak aby nadalej jazdil uvofnene a bez strachu.



