/™ 239-TJ Oravan
—a? 0ddiel vodnych sSportov Godzillaz

Sprava o tréningovej ¢innosti LS 1039
Lokalita: Slanicky dvor, Oravska priehrada
Datum: 21.05.2024

Tréner/i: Rébert Krasnan

Podmienky/Pocasie:

Oblaénost’ Teplota Vietor Viny
Jasno 20°C 0-Im/s --
Uéastnici
1. Lucia Krasnanova OPT
2. Lenka Bacova OPT
3. Timko Husla OPT

Rozvrh tréningu
Kvoli uplnému bezvetriu s ob&asnymi vinami severovychodného vetra do 1m/s bolo nutné
zmenit pévodny plan za jeden zo zaloznych.
Prvéa Cast tréningu:
* Nacuvik stability pri pohybe v stoji po lodi.
* Maximalny naklon lode a udrzanie v naklode na zaveternu stranu.
* Plynulé vyrovnanie z naklonu bez zbyto¢nych trhanych pohybov
Druhd Cast:
» Starostlivost o trup lode

Zhodnotenie
Pozorovanim na predchadzajucich tréningoch som zistil jasné nedostatky v schopnosti

zverencov pohybovat sa v lodi ladne, plynulo bez nechceného/zbytocného naklonu lode a
trhanych pohybov. Decka maju tiez medzery v cielenom naklone, ten je viac menej
neprirodzeny a nedostato¢ny. Vyrovnanie/dovazenie lode je na tom rovnako.

Na tieto nedostatky som zacielil niekolko cviceni, zda sa Ze v bezvetri a bez vin decka
rychlejSie pochopili ako sa lod sprava pri pohybe posadky.

V druhej Casti sme sa povenovali Udrzbe — tentokrat spravnemu prebruseniu a leSteniu trupu.
Napriek obavam Ze sa decka budu nudit, resp. sa im nebude chciet si sami rozdelili tlohy a
striedali sa pri nich (poznamka: dolestim to zajtra :D). Skvelé je, Ze sa zacinaju zaujimat preco,
kedy, ako a Co treba na lodi urobit.



