Lokalne sustredenie

Lokalita Liptovska Mara

Sustredenie CTK 1178 Lokélne sustredenie LS LM 29er

Tréner Matej Brestovsky

Termin 30.9.2020

Cislo Meno a Priezvisko Lodna trieda Skupina
1 Adam Lichvar OPT A
2 Oliver Brestovsky OPT A
3 Michal Rolik OPT A

Rozvrh dila Tréningu:

30.9.2020 16:00-18:30

Zhodnotenie sustredenia a pretekarov:

Tréning bol zamerany na jazdu na kurzy so zameranim na techniku obratov. Postupne sme stupali proti
vetru za chladného dazdivého pocasia az na uroveni kempu v Lipt. Trnovci. Tu sme si dali kratku
prestdvku a cvicenie zamerané na oboplavanie zaveternej znacky s akcelerdciou, cvi¢enie sme
realizovali na obe strany, lavobok aj pravobok. Nasledne sme sa pustili po vetre smerom do klubu opat
so zameranim sa na techniku obratov, tento krat po vetre. Oliver s Michalom maju sluSne zvladnutu
techniku. Michal vSak musi viac venovat svoju pozornost spravnemu ¢asovaniu pohybov v lodi s cielom
spravne naklanat lod pocas obratu. Adam sa vyrazne zlepsil v obratoch po vetre. Obraty proti vetru
musi este potrénovat hlavne Gvodnu fazu obratu, tak aby pri prehodeni plachty bola lod uz naklonena
do zavetria a mohol plynulo pumpnut a s lodou akcelerovat. a Za dobrych veternych podmienok sme
sa venovali jazde na kurzy, s obratmi proti vetru a po vetre. Pretekari sa zameriavali hlavne na techniku
obratov tak aby obrat bol plynuly s minimalnym zbrzdenim lode poc¢as manévru a po prehodeni
plachiet pumpnutie s akceleraciou. Pri kurzoch po vetre sme sa tak isto sustredili na techniku halzy tak
aby nedoslo k spomaleniu lode a nekontrolovanému naklonu a prudkému vyostreni.

Vietor: 3-4 m/s, zapadny
VIny: mierne

Teplota: 11°C, dazd'

V Bobrovci 30.9.2020 Matej Brestovsky



