LOKALNE SUSTREDENIE L.MARA 2015

LOKALITA

Liptovska Mara, SR

PORADOVE

CISLO SUSTREDENIA CTK: 938

TRENER

Mgr. Jakub Kaiuk

TERMIN

03 - 05.08.2015

UCASTNICI

MENO A PRIEZVISKO LODNA TRIEDA

Eva Astafyeva

Nikoleta Kecskésova

Matas Machovec

Michaela Paéinova

Alexander Miskov
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Oliver Brestovsky
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1.DEN — 03.08.2015

ROZVRH DNA TRENINGU:

10:00 — Oboznamenie ucastnikov s obsahom tréningu, rozbalenie lodi
10:30 — 11:00 — Nastavenie lodi

11:30 — 12:30 — Rozjazdenie

12:30 — 14:00 — Obedna prestavka

14:00 — 15:00 — Rovnovahova schopnost’, tedria techniky Startov

15:00 — 18:00 — Tréning na vode — obraty, halzy, vyostrenia, odpadnutia

18:30 — 19:00 — Teoria a rozbor jazdenia (video analyza)

2.DEN — 04.08.2015

ROZVRH DNA TRENINGU:

09:00 — Rozcvicka

09:30 — 11:00 — Priprava lodi, obozndmenie ucastnikov s obsahom tréningu

11:00 — 12:30 — Rozjazdenie — obraty, halzy, vyostrenia, odpadnutia,
zastavenie, akceleracia

12:30 — 14:00 — Obedna prestavka

14:00 — 15:00 — Teoria techniky Startov

15:00 — 18:00 — Tréning na vode — statie na Startovej Ciare, akceleracia,
zastavenie, cuvanie. Obraty, halzy, vyostrenia, odpadnutia.

18:30 — 19:00 — Teoria a rozbor jazdenia (video analyza)

3.DEN - 05.08.2015

ROZVRH DNA TRENINGU:

09:00 — Rozcvicka
09:30 — 11:00 — Priprava lodi, obozndmenie ucastnikov s obsahom tréningu
11:00 — 12:30 — TRENING — obraty, halzy, vyostrenia, odpadnutia,
zastavenie, akceleracia
12:30 — 13:30 — Obedna prestavka
13:30 — 15:30 — TRENING - statie na $tartovej ¢iare, akceleracia,
zastavenie, civanie,... zdverom 3 rozjazdy zamerané na Starty.
16:00 — 16:30 — Tedria a rozbor jazdenia (video analyza)
16:30 — 18:00 — Balenie a zaver sustredenia




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Ststredenie, ktoré sa uskutocnilo pred odchodom na Interpohar na Olesnej, sme
smerovali k zlepSeniu manévrovania s lod’ou na Startovej ¢iare. To bol hlavny kamen urazu
nielen pri poslednych tréningoch ale aj pretekoch s vyssim poc¢tom lodi, kde nepripada do
uvahy vbiehat na Ciaru z bezpeéného miesta z poza rozhodcovskej lode ale je nutné
vybojovanie si vyhodného postavenia priamo na Ciare.

V tréningu som selektoval jednotlivé fazy Startu (odhad vysky na Startovej Ciare, statie
na Ciare, akceleracie, zastavenie, clvanie,...), ktoré sme trénovali samostatne a neskor ich
spajali v kratkych Startoch. S niz§im poctom ucastnikov som mohol ku kazdému pristupovat’
individualnejsSie, comu pripisujem aj lepsiu efektivitu tréningu.

Pre spestrenie sme sa kazdodenne vracali aj k opakovaniu obratov a halz, ktoré sme
neskor doplnili o odpadnutia a vyostrenia aprave tu sme narazili na dalSie nedostatky.
Efektivne vyostrenie a odpadnutie je stavebnym kamenom tuspe$ného boja 0 poziciu po
obchadzani boji. Najviac sa to samozrejme odzrkadli opdt’ vo va¢Som pocte lodi a preto je
toto jeden z ciel'ov na ktorom by bolo potrebné d’alej s deckami pracovat’.

Tréner: Jakub Kanuk



