LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Liptovskd Mara
SUSTREDENIE | €TK 1275 LS LM OPT C a Laser 111
TRENER Mari4n Babjak
TERMIN 13.7.2021
Cislo |meno a priezvisko lodna trieda
1 Jergus Brestovsky OPT
2 Oliver Bernadi¢ OPT
ROZVRH DNA TRENINGU: 13.7.2021

10:00-10:30 - priprava lodi

10:30-11:00 - tedria pred vyplavanim

11:00-12:30 - tréning na vode

12:30-13:00 — obed

13:00-13:30 - teodria pred vyplavanim

13:30-15:30 - tréning na vode

15:30-16:00- kondi¢ny tréning

16:00-16:30 - vyhodnotenie tréningu, ulozenie materiadlu

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

V prvej casti sne sa zamerali na nacvik stupacky a zad’aku s dorazom na techniku
obratov ahalz. V druhej Casti sme sa zamerali na jazdu na karuselovej trati s dorazom na
spravnu ¢innost’ na naveternej a zaveternej boji. Na zaver tréningu sme si dali 5 tréningovych
rozjazd. Ak ked pri nacviku obratov a halz obaja zvladali techniku celkom dobre, v okamihu
pretekania obaja akoby na techniku obratov zabudli, ¢o sa prejavilo v ndhodnom preostrovani
alebo odpadani po obrate.

METEOROLOGICKE PODMIENKY

OBLACNOST polooblaéno
TEPLOTA 29°C
VIETOR 2-3m/s

V Liptovskom Mikulasi 13.7.2021 Marian Babjak



