LOKÁLNE SÚSTREDENIE

	LOKALITA
	Liptovská Mara

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	CTK 916– LS stred X 

	TRÉNER
	Marián Babjak, Matej Brestovský

	TERMÍN
	24-25.7.2013 a 27-28.7.2013

	ÚČASTNÍCI
	
	

	číslo
	meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Valika Kocánová ?
	OPT

	2
	Alex Brestovský
	OPT

	3
	Daniel Mika
	OPT

	4
	Barbora Kocánová ?
	OPT

	5
	Richard Franek
	OPT

	6
	Michaela Pačinová
	OPT


ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





24.07.2013

12:00 – začiatok tréningu, príprava lodí

12:00-14:00 tréning na vode

14:00-14:30 kúpanie sa vo vode

14:30- 15:30 prestávka na obed, čakanie na vietor

15:30-16:30 -tréning na vode

16:30-17:00 uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu

17:00 koniec tréningu 

ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





25.07.2013

15:00- začiatok tréningu

15:00-17:30 trénovanie na vode

17:30-18:00 uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu

18:00- koniec tréningu

ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





27.07.2013

10:00 – začiatok tréningu

10:00 – 10:30  –  rozcvička, súťaže

10:30 – 10:40  –  príprava lodí

10:40-12:30 -tréning na vode

12:30 – 13:20 – prestávka na obed, futbal

13:20 – 14:40 – pokračovanie v tréningu na vode

14:40 – 15:00 –   uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu a záver












28.07.2013

ROZVRH DŇA TRÉNINGU:

10:00- začiatok tréningu

10:00-10:40 – rozcvička, súťaže, futbal

10:40-11:00- pozeranie opticoachu zameraného na obraty

11:00-11:30- trénovanie obratov v lodi na suchu

11:30-12:30- precvičovanie techniky (ktorú sme sa naučili na brehu) na vode

12:30-13:50- prestávka na obed, futbal

13:50-14:40- tréning na vode

14:40- 15:00- uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu a záver

ZHODNOTENIE SÚSTREDENIA A PRETEKÁROV:

Valika, Barborka a Riško opäť prišli na extra tréning konajúci sa v stredu a štvrtok. Za cieľ tréningu sme si hneď na začiatku určili precvičovanie jazdy na bočný vietor bez zbytočného plaču. Na minulom tréningu sme sa domnievali, že Riškov strach sme úspešne prekonali, avšak mýlili sme sa. Riško už na brehu opäť podľahol plaču a tak sme na vodu vyrazili s dvomi optimistami a s Riškom v motoráku. Barborke sa darilo opäť výborne, na vode vydržala trénovať celý čas. Neustále sa zlepšuje v obratoch proti vetru, avšak pred halzou ma ešte rešpekt. Valike sa darilo takisto výborne. V polovici tréningu už nechcela jazdiť a tak sa vymenila s Riškom. Aj keď Valika trénovala len pol tréningu musím ju pochváliť, pretože sa po celý čas sústredila a sama (len s naozaj minimalnou pomocou) zvládala celú trať. Riškov najväčší nepriateľ pri jazdení je jeho strach z rýchlejšej jazdy na optimiste. Najbezpečnejšie sa cíti keď ho doprevádzame na motoráku po celú dobu, vtedy jazdí skutočne obdivuhodne, ale ako náhle sa vzdialime príde na rad panika a stres. S Riškom sme si stanovili dlhodobejší cieľ prekonať strach. Na pravidelný víkendový tréning prišli šiesti optimisti. V sobotu sme sa rozcvičili, pripravili lode a vyrazili do zátoky, kde sa decká rozjazdili. Následne sme vyrazili na otvorenú vodnú plochu, kde sme opäť trénovali jazdu na bočný vietor, ale aj stupačku a zadný vietor. Prvý krát sa tréningu zúčastnil aj osem ročný Danko, s ktorý ku koncu tréningu riadil optimist sám len s občasnou slovnou pomocou. S Mišou a Barborkou sme sa okrem jazdenia zamerali na to, ako sa v optimiste má správne sedieť v slabom vetre. A s Valikou sme precvičovali najmä základy jazdy proti vetru. Všetkých musím pochváliť trénovali obdivuhodne. V nedeľu sme sa rozjazdili a usporiadali sme menšie preteky. Počas pretekov sme sa deťom radili naozaj len keď to bolo nevyhnutné. Trať zloženú z dvoch bójok jazdili samé. Okrem Alexa, ktorý na vode ešte nestrávil dostatočne dlhú dobu, aby prekonal strach a naučil sa ako sám riadiť optimista. Preto bol neustále usmerňovaný z lode jazdiacej tesne za ním. Na koniec tréningu sme vyhodnotili výsledky našich minipretekov. Na prvom mieste skončila Miša, druhá Barborka, na treťom mieste sa umiestnila Valika a ako štvrtý skončil Alex. 


Marián Babjak

	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	24.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno

	TEPLOTA 
	25 ºC

	VIETOR 
	pred prestávkou- západný vietor 0-3m/s

po prestávke- západný vietor 6-9 m/s

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 20- 30 cm


	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	25.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno

	TEPLOTA 
	28 ºC

	VIETOR 
	Západný vietor 3- 8m/s 

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 20- 30 cm


	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	27.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno

	TEPLOTA 
	20 ºC

	VIETOR 
	Západný vietor 6-10 m/s  

v zátoke južný nárazový vietor 3-8 m/s

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 10- 20 cm


	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	28.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno

	TEPLOTA 
	23 ºC

	VIETOR 
	Západný vietor 9- 14m/s 

v zátoke južný nárazový vietor 3-8m/s

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 20- 30 cm


