LOKÁLNE SÚSTREDENIE

	LOKALITA
	Domaša

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	ČTK 932 – LS Domaša II

	TRÉNER
	Karol Beránek

	TERMÍN
	01.- 02.07.2013


ÚČASTNÍCI:
	Číslo
	Meno a priezvisko
	Vek
	Trieda
	Dní

	1
	Tomáš Mešter
	13
	OPT
	2

	2
	Marco Lucas Lipnický
	8
	OPT
	2

	3
	Peter Jaš
	9
	OPT
	2

	4
	Miroslav Gašpar
	8
	OPT
	2







  





01.07.2013
ROZVRH DŇA TRÉNINGU:
08:00 – 08:45 – beh, rozcvička, plávanie

08:45 – 09:30 - raňajky

09:30 – 10:30 – príprava lodí, prezentácia plánu dňa; teória plachtenia

11:00 – 13:00 – tréning pohybu v lodi pri obrate a halze, jazdenie okolo dvoch bójok

13:00 – 13:30 – prestávka na obed;

13:30 – 14:30 – voľný program, hry, kúpanie, 

14:00 – 16:00 –  precvičovanie techniky obratov na suchu, tréning na vode
16:30 – 17:00 –  uloženie materálu, zhodnotenie tréningu
	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	01.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Jasno 

	TEPLOTA 
	28 ºC

	VIETOR 
	severný vietor 3-4 m/s neskôr 6 m/s

	VLNY 
	Pri silnejšom vetre , 20- 30 cm









  





02.07.2013
ROZVRH DŇA TRÉNINGU:
08:00 – 08:45 – beh, rozcvička, plávanie

08:45 – 09:30 - raňajky

09:30 – 10:30 – príprava lodí, prezentácia plánu dňa; tréning techniky obratov na suchu

11:00 – 12:30 – plavba v slabom vetre, otáčanie lodí, súťaže

13:00 – 13:30 – prestávka na obed;

13:30 – 15:30 – voľný program, hry, kúpanie, 

15:30 – 16:30 – teória jazdy, viazanie uzlov
16:30 – 17:00 –  uloženie materálu, zhodnotenie tréningu                                                                                                                           
	METEOROLOGICKÉ PODMIENKY 

	DEŇ 
	02.07.13

	OBLAČNOSŤ 
	Slnečno 

	TEPLOTA 
	31 ºC

	VIETOR 
	južný vietor 1-2 m/s 

	VLNY 
	5 cm


ZHODNOTENIE SÚSTREDENIA A PRETEKÁROV:

V pondelok sme mali dobrý vietor 3-6 m/s.  Tréningu sa zúčastnili štyria chlapci, skúsený Tomáš, pokročilí Peťko a Marco a začiatočník Mirko. Dievčatá Karolínka a Lenka tentoraz prestúpili do tábora surfistov kde trénovali pod vedením Patrika Polláka. My sme sa sústredili na nácvik techniky obratov a prácu s kormidlom pre udržanie správneho kurzu a rýchlosti pri stúpaní proti vetru. Pri silnejúcom vetre sa  podarilo Peťovi prevrátiť pri halze a Mirko vypadol z lode. Pomoc bola nablízku a obaja chlapci svoje nehody v pohode zvládli.


V utorok nám už vietor neprial, “fukal” južák 1-2 m/s. Po nehodách z predošlého dňa sme zaradili do programu nácvik prevracania lodí spojený s pretekmi vo vylievaní vody z lodiek. Súťaže sa zúčastnili aj šiesti surfisti: Juro, Števo, Oliver, Adam, Kajka a Lenka. Bezveterný program sme ukončili pretekmi v kvedlaní kormidlom. Poobede si opťáci trénovali manévrovacie schopnosti pri súťaži v zbieraní loptičiek. 


Dva dni tréningu po dlhšej pauze pomohli chlapcom vylepšiť si jachtárske návyky, Tomáš a Marco zvládajú obraty bez zaváhania, Peťko a najmä Mirko potrebujú zautomatizovať pohyby pri obratoch, u všetkých však potrebujeme popracovať na udržaní rýchlosti a kurzu lode po obrate.











Tréner: Karol Beránek










Asistent: Ján Jaš
