LOKÁLNE SÚSTREDENIE

	LOKALITA
	Liptovská Mara

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	CTK 977– LS Stred D1 

	TRÉNER
	Marián Babjak, Matej Brestovský

	TERMÍN
	18.-21.7.2013

	ÚČASTNÍCI
	
	

	číslo
	meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Valika Kocánová ?
	OPT

	2
	Viktor Mika
	OPT

	3
	Oliver Brestovský
	OPT

	4
	Barbora Kocanová 
	OPT

	5
	Richard Franek
	OPT

	6
	Samuel Vlha
	OPT

	7
	Alex Brestovský
	OPT


ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





18.07.2013

11:00 – začiatok tréningu, príprava lodí

11:00-12:00 tréning na vode

12:00-14:00 kúpanie sa vo vode

14:00- 16:00 prestávka na obed, čakanie na vietor

16:00-17:30 -tréning na vode

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

18:00 koniec tréningu 

ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





19.07.2013

12:00 – začiatok tréningu

12:00 – 12:30  –  príprava lodí

13:30-15:30- tréning na vode 

15:30 – 16:00 –   uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu a záver

ROZVRH DŇA TRÉNINGU:





20.07.2013

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

ROZVRH DŇA TRÉNINGU: 





21.07.2013

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:

Barborka, Valika a Riško prišli na extra tréning, konajúci sa dva dni pred sústredkom. Vo štvrtok sme postavili trať, zloženú z krátkej stupačkovej bójky a zaďákovej bójky, aby sme s deťmi precvičovali ako budú v budúcnosti jazdiť na pretekoch. Avšak veterné podmienky nám nepriali a tak sme si čakanie na vode vypĺňali plávaním a rôznymi hrami. Po prestávke keď začalo fúkať sme aj ďalej pokračovali v tréningu. Deťom sa darilo veľmi pekne, až kým na konci tréningu neprišiel na rad strach. Strach sa nepodarilo prekonať a tak to ostalo ako výzva do ďalšieho tréningového dňa.  V Piatok sme sa snažili o splnenie výzvy z predchádzajúceho dňa, pričom sme opäť postavili krátku trať. Prvé oboplávania im šli veľmi dobre, ale potom sa nám postupne deti ,,kazili“. Plač ovládol dve z troch detí, a nakoniec okrajovo aj to tretie. Mladí jachtári strach riešili každý po svojom. Riško sa nám postaral o poriadnu drámu. Špičku opťáka namieril presne na breh. Oboma rukami zvieral kormidlo a  nepočúval žiadne pokyny. Nakoniec sa umúdril a tesne pred mólom prudko stočil loď proti vetru. Barborka sa ,podobne ako Riško, stala imúnna voči akýmkoľvek radám, avšak po krátkom oddychu sa nakoniec prekonala a priviedla loď až na vytúžený breh. Valika zvládla tréning zo všetkých najlepšie. Bol sprevádzaný len pár slzami, spôsobených hlasným a nemilosrdným trepotaním plachty keď sa počas obratu postavila proti vetu. Všetci trénovaný sa spoločne zhodli na tom, že na dnes tréningu majú až vyše hlavy a tak sme tréning predčasne ukončili. Sobotňajšieho sústredenia sa zúčastnili šiesti optimisti. Ráno sme začali krátkou rozcvičkou a súťažami v tímoch. Pripravili sme lode a vyrazili na vodu. Na vode rozcvičili mladí jachtári svoje nadobudnuté schopnosti krátkym tréningom v zátoke. Keďže vietor v zátoke bol veľmi nestáli a prichádzal v nárazoch, rozhodli sme vyraziť na otvorenú vodnú plochu s dvomi optimistami v ktorých sa deti striedali. Riškovi sa na vode darilo, avšak silný vietor v ňom vyvolal blok, ktorý sa po obede snažil prekonať no zatiaľ bez úspechu. Barborka na vode predviedla obdivuhodný výkon, avšak tiež sa zľakla silného vetra. Po prestávke svoj strach prekonávala a jazdila sama len za pomoci slovného radenia. Valika sa nezľakla silného vetra, počas stupačky aktívne vyvažovala  a jazdu si doslova užívala. Samko sa silného vetra trochu bál no prekonal samého seba a na vode vydržal dlhšie ako pôvodne plánoval. Aj Oliver si pred vetrom vytvoril rešpekt, ale tiež sa snažil prekonávať svoj strach a na vode sa mu darilo výborne. Viktora tiež musím pochváliť, na vode sa mu darilo obdivuhodne. Najväčší problém všetkým deťom robia obraty, konkrétne prestupovanie zo strany na stranu a prechytávanie piny a oťaží. To je aj dôvod strachu detí zo silného vetra, pretože keď sa počas obratu deti zamotajú do oťažového lana, alebo nebodaj pustia kormidlo v silnejšom vetre majú postarané o poriadny problém, veľa krát ukončeného plačom. Či už z hlasno trepotajúcej plachty a pocitu bezmocnosti, alebo nárazu rahna a hlavy kormidelníka. Z toho dôvodu sme si ďalší tréningový deň dali za úlohu popasovať sa s obratmi, aby sme sa  do budúcna vyhli týmto nepríjemnostiam. Začali sme opäť rannou rozcvičkou a krátkym futbalom. Potom sa deti usadili na lavičku a pozerali opticoacha, ktorý bol zameraný výlučne na obraty. Po postrojení lodí sme napozerané obraty trénovali na brehu a neskôr aj na vode. Musím ich všetkých pochváliť, na konci tréningu bolo na každom už na prvý pohľad vidieť viditeľné zlepšenie. V tréningu obratov budeme určite ešte pokračovať. Najväčšiu pochvalu si zaslúži Barborka, ktorá po celý čas tréningu jazdila sama len s doplnkovým slovným komentárom. Riško úspešne prekonal svoj blok a celý tréning sa zaobišiel bez sĺz a bez kamikadze útokov na breh. 









Marián Babjak

	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	18.07.13

	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 
	19.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno

	TEPLOTA 
	28 ºC

	VIETOR 
	Západný vietor 3- 8m/s 

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 20- 30 cm

	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	20.07.13

	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 
	21.07.13

	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


