LOKALNE SUSTREDENIE

LOKALITA Senec, Slne¢né jazera

PORADOVE CISLO SUSTREDENIA | VII.

TRENER Mgr. Jakub Kanuk

TERMIN 08.05. 2013

UCASTNICI
= meno a priezvisko lodna trieda
1 Nina Bolkova 420
2 Linda Mankova 420
3 Natalia Hladna Q
4 | Erk Hladny Q
5 Elena Bendova Q

DEN - 08.05. 2013

ROZVRH DNA TRENINGU:

10:00 — zaciatok tréningu, postavanie a skontrolovanie lodi, oboznamenie s programom dna;

11:30 — 13:30 — TRENING NA VODE (pokro¢ili 420): Technika $tartov - udrzanie lode na
Startovej ¢iare s ndslednou akceleraciou; Pozorovanie tréningu pokrocilych
zacCiato¢nikmi z trénerského Clna;

13:30 — 14:00 — balenie lode, rozhovor pretekarok v angli¢tine s redaktorkou ,,.Sen¢an‘

(stazistkou z Portugalska), zhodnotenie tréningu ,,pokrocilych®;

14:00 — 14:30 - TEORIA (zaéiatoénici) — zéklady techniky jazdy, oboznamenie s ¢innostou
na vode;
14:30 — 16:30 — TRENING NA VODE (zaéiatoc¢nici Q): Zaklady techniky jazdy
a manévrovania na bo¢ny kurz — obraty, halzy. Preteky — Stvorboj — beh,

obliekanie, priprava lode a jazda na lodi do ciel’a.

16:30 — 17:00 — zhodnotenie, balenie, zaver

METEOROLOGICKE PODMIENKY

DEN 08.05.2013 -
OBLACNOST jasno -
TEPLOTA 24 °C -
VIETOR 3-5 m/s -
SMER VETRA - -




ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

V Senci sa trénovalo aj pocas Statneho sviatku, kedy nas navstivila portugalska
stazistka ako reportérka z redakcie ,,Sencan®.

Do obeda mohla spolu so zaciato¢nikmi pozorovat’ tréning pokrocilych 420-kariek
z trénerského ¢lna. S Ninou a Lindou sme sa zamerali na dril manévrov s lodou na $tarte.
Postupne si tak osvojovali ¢innost’ pri udrzani lode na Startovej Ciare a nasledne jej efektivnu
akceleraciu. Tieto Cinnosti sme spajali na kratkom okruhu so stratégiou vyberu vyhodného
konca Startovej Ciary. Prave v Startoch maji dievcatd eSte Co doladovat, naco budeme
nadvdzovat' aj v nasledujicich tréningoch. Napokon si Linda s Ninou precvicili svoje
jazykové znalosti z angli¢tiny pocas rozhovoru s portugalskou redaktorkou, ktorej
vyrozpravali svoje plany dosiahnutia OH 2016 a ich aktualnu pripravu.

So zacCiatocnikmi sme sa v poobednej faze zameriavali opidt na Co najvacSie
zoznamenie sa s lodou a jej ovladanim v zl'ah¢enych podmienkach na bo¢ény kurz. Velky
doraz bol pritom kladeny na obraty a halzy (,,z bo¢aku do boc¢aku‘). Zaverom sme si spestrili
tréning sut'azami na ostrove, kde vSetci absolvovali §tvorboj s prvkami behu, obliekania na
vodu cez pripravu lodi az po samotnu jazdu do ciela.

Jakub Kanuk



