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Sprava o tréningovej ¢innosti
Lokalita: Slanicky dvor, Oravska priehrada
Datum: 08.06.2024

Tréner/i: Rébert Krasnan

Podmienky/Pocasie:

Oblaénost’ Teplota Vietor Viny
Polooblacno 18°C 2-6m/s 10-30cm
Uéastnici
1. Lucia Krasnanova OPT

Rozvrh tréningu
Kontrola posedu
Obraty

Halzy

Sledovanie zmien vetra

Zhodnotenie
Luckiné stupniujuce sa bolesti kolien, hlavne po dlhSej jazde/preteku, nas dondatili skontrolovat

posed v lodi. Na prvy pohlad je vSetko v poriadku, po manévroch je uloZenie tela v lodi také ako
ma byt. Problém nastava po dlhSej dobe, ked Lucka podvedome, zrejme vplyvom Unavy, zmeni
posed tak Ze su prave kolené (hlavne svalové Upony a Slachy) v neustadlom napati. Vyskuasali
sme niekolko variécii posedu, Lucka si sama vyberie, ktory bude pre fnu najvhodnejsi.
Priebezne si Lucka doladzovala techniku obratov a halz (obraty v poriadku, halzy je eSte urcite
potrebné dotrénovat).

PocCas stupacky sa snazila identifikovat zmeny vetra a obracat tak aby to bolo vyhodnejSie
vzhladom na zadany kurz. Sama zistila, Ze nie vzdy je dobré otocCit ihned pri zmene.
Pri ,zadaku“ Lucka vytrvalo ignoruje vietor za sebou — sustredili sme sa teda na sledovanie
poryvov vetra a reagovanie na ne trimom a pohybmi tela.



