LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Liptovska Mara
SUSTREDENIE | €TK 1077 LS LM Laser 9
TRENER Marian Babjak
TERMIN 25.5.2019
Cislo meno a priezvisko lodna trieda
1 Matas Sihotsky LAR
2 Dominik Vyoral LAR
3 Michaela Pa¢inova LAR
ROZVRH DNA TRENINGU: 25.5.2019

10:00-11:00- priprava lodi
11:00-17:00- 5 rozjazd v ramci pretekov M4jova regata
17:00-17:30- vyhodnotenie, zbalenie lodi
10:00-12:00 — kondi¢ny tréning
13:00 — 14:00 — 1 rozjazda v rdmci pretekov Méjova regata
16:00 — 17:00 — kondi¢ny tréning

ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Vyuzili sme prepozenie pretekov Slovenskho pohara Optimist z Oravy na Liptovska
Mara a v ramci tréningu sme absolvovali tréningovy pretek. Zamerali sme sa na techniku
Startu, volbu spravnej strany na stupacku atechniku jezdy na zadny vietor. V rdmci
kondi¢ného tréningu sme sa zamerali na rozvoj aerdbnej vytrvalosti a cvicenia zamerané na
posilnenie ruk, néh a brusného svalstva.

METEOROLOGICKE PODMIENKY

OBLACNOST Poloobla¢no
TEPLOTA 14°C
VIETOR 1-4 m/s

V Liptovskom Mikulasi 25.5.2019 Marian Babjak



