LOKÁLNE SÚSTREDENIE
	LOKALITA
	Liptovská Mara

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	CTK 932 – LS Stred XX

	TRÉNER
	Matej Brestovský

	TERMÍN
	4.10. 2014

	ÚČASTNÍCI

	číslo
	meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Michaela Pačinová
	OPT

	2
	Daniel Hollý
	OPT

	3
	Vyoral Dominik
	OPT

	4
	Viktor Mika
	OPT

	5
	Miškov Alexander
	OPT

	6
	Eva Astafyeva
	OPT

	7
	Matúš Machovec
	OPT



					  						4.10.2014
ROZVRH DŇA TRÉNINGU:
10:00 – začiatok tréningu
10:00 – 11:00 – príprava lodí, prezentácia plánu dňa;
11:00 – 11:30 – teória štartovej procedúry, technika a taktika na trati
12:00 – vyplávanie na vodu
13:00 – 15:00 – tréning na vode, odjazdenie 1 rozjazdy
15:00 – 16:00 – uloženie materiálu, zhodnotenie tréningu a záver. 
ZHODNOTENIE SÚSTREDENIA A PRETEKÁROV:
Na Liptove opäť daždivá a zamračená sobota bez vetra. Aj napriek tomu sa nás zišlo 7 Optimistov. Dokonca sa objavili dve nové nádeje Limaráckeho jachtárskeho poteru. Tréning sme pre dážď začali teóriou, kde sme si prešli základné pravidlá. Zopakovali sme si všetky časti lode, aby nováčikovia získali prehľad o názvosloví. Po obede konečne prestalo pršať a my sme vyplávali na vodu, kde som postavil štartovú čiaru a náveternú bóju. Trénovali sme štart s oboplávaním náveternej bóje. Po prejdení do cieľa pretekári jazdili po čiare, až kým nedokončili všetci. Týmto spôsobom sme spravili asi 15 štartov. Popri tom sa Evka, ktorá prvý krát sedela v lodi učila základné pohyby v lodi ako je obrat po vetre, obrat proti vetru. Matúš keďže už pár krát jazdil bol schopný sa zaradiť do tréningového procesu veľmi dobre. Potom sme pokračovali kruhovým tréningom, kde sme najskôr krúžili okolo motorového člnu. Tu sme sa snažili udržiavať čo najmenšie rozstupy. Potom sme sa zoradili ako kačičky a jednotlivci sa snažili zaraďovať do medzier medzi ostatné lode. Toto cvičenie je dobré pre prípravu pred štartom. Po doplávaní na breh sme si dali ešte kondičný tréning. Tu musím konštatovať, že mnohé deti majú problémy so základnými pohybovými aktivitami ako sú, skok cez švihadlo, skákanie s nohami spolu, kačacia chôdza atď. Preto budeme musieť pri ďalších tréningoch zaradiť aj tieto pohybové aktivity na rozvíjanie ich motoriky. 
									Matej Brestovský
	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	4.10.2014 

	OBLAČNOSŤ 
	zamračené 

	TEPLOTA 
	13 ºC

	VIETOR 
	Západný, Severo-Západný, 0 – 2 m/s 

	VLNY 
	žiadne



