
Telovýchovná jednota Sĺňava Piešťany – jachtársky oddiel

Správa o tréningovej činnosti
Dátum: sústredenie 29. - 31.7. 2022
Tréner: Lubomír Nosko
1.deň
Podmienky: bezvetrie 
Rozcvička  - dynamický strečing, drepy, sed-ľah, beh 45 minút
-vzhľadom na poveternostné podmienky tréning prebehol v učebni, vysvetlili sme si správne plánovanie účasti na pretekoch, čítanie propozícii, plánovanie, vyplávanie v dostatočnom predstihu pred prvým štartom, rutinu pred štartom – nastúpanie do určitej časti stúpačky, určovanie výhodnej strany, kontrola vybavenia, práca s hodinkami, vlajkovanie, video ukážky, 
Ukončenie tréningu
				2. deň
Podmienky: slabý vietor do 7 m/s
Rozcvička  - dynamický strečing, podrepy, prenášanie váhy, naťahovanie kolenných extenzorov, rotácia v ľahu, drepy
Príprava lodí, kontrola takeláže
Kontrola oblečnia a záchranných prvkov
Briefing   - rozkreslenie požadovaných úkonov na magnetickej tabuly , video prezentácia
Tréning na vode – jazda medzi dve bojky na bočný vietor, obtáčanie bojky po vetre a proti vetru, 
Kontrola, vysušenie lodí po tréningu, uskladnenie – informácie o správnom uskladnení náčinia
Debriefing  –  vyhodnotenie požadovaných cvičení, rozbor video záznamov
Ukončenie tréningu

3.deň
Podmienky: slabý vietor do 5 m/s
Rozcvička  - dynamický strečing, podrepy, prenášanie váhy, naťahovanie kolenných extenzorov, rotácia v ľahu, drepy, 
Kontrola oblečenia a záchranných prvkov
Briefing   - príprava na cvičné preteky
Tréning na vode – cvičné rozjazdy na krátkych tratiach s krátkou štartovou čiarou, poobedné tréningové preteky
Kontrola, vysušenie lodí po tréningu, uskladnenie 
Debriefing  –  vyhodnotenie pretekov, rozbor video záznamov
Ukončenie tréningu


