
Telovýchovná jednota Sĺňava Piešťany – jachtársky oddiel


				 Správa o tréningovej činnost
 Dátum: 22.10.2022 

Tréner: Lubomír Nosko 

Podmienky: silný vietor 8 – 11 m/s

 - Rozcvička - dynamický strečing, , rotácia v ľahu, drepy, ľahký beh

 - Príprava lodí, kontrola takeláže, nastavenie plachiet na silnejší vietor 

Kontrola oblečnia a záchranných prvkov 

Briefing - plán tréningu 

 Tréning na vode – Jazda v silnom vetre proti vetru, správny posed v lodi a pohyb tela vo vlnách, využitie náklonov lode pri stúpaní proti vetru. Prevažne dlhé stupačky. 

 Kontrola, vysušenie lodí po tréningu, uskladnenie

  informácie o správnom uskladnení náčinia 

 Debriefing – analíza video záznamov - Ukončenie tréningu 

