Telovychovna jednota
Motor-Yacht Namestovo

Sprava o tréningovej ¢innosti

Lokalita: MotorYacht Namestovo
Datum: 07.05.2023
Trénerli: Rébert Krasnan, Jozef Bencek, Marek Bencek

Podmienky/Pocasie:

Oblaénost’ Teplota Vietor Viny
Oblacno 6C 7-8ms Do 50cm
bez dazd’a severo-vychod

Ucastnici

1. Rébert Krasnan (OPT)
2. Lucia Krasnanova (OPT)
3. Diana Bencekova (OPT)
4. Marek Bencek (OPT)

5. Sara Muronova (OPT)

6

. Natalia Muronova (OPT)

Rozvrh tréningu

Rozcvicka, kondi€né testy (staticka zat'az)
Kompletizacia lodi pre zaciato¢nikov

Dokonc€enie oprav a kompletizacie vystroje pretekarov
Pravidla - 10, 11, 12

Zhodnotenie

Po rozcvicke decka absolvovali nenasilnou, hravou formou niekol'ko kondi¢nych testov (zacali sme
statickymi) aby sme mali info o stave a zdznam pre vyhodnotenie progresu v budidcnosti. Dalsie
rozcvicky, pripadne cvicenia sa budu orientovat na partie, v ktorych nedosiahli poZadované vysledky
(vSeobecne chrbtové a brusné svalstvo)

Kontrola lodi pretekarov ukazala potrebu (znovu)zavedenia lodnych dennikov aby si deti pamadtali, resp.
mali kde poznacit, ¢o je v lodi potrebné opravit/vymenit. Lodné denniky sa budi pravidelne
kontrolovat'.

Na zaver sa spolocne prebrali pravidla o stretavani lodi — 10,11,12



