
Telovýchovná jednota Sĺňava Piešťany – jachtársky oddiel

Správa o tréningovej činnosti
Dátum:
Tréner: Lubomír Nosko
Podmienky: slabý vietor silný vietor 8 – 11 m/s 
Rozcvička  - dynamický strečing, podrepy, prenášanie váhy, naťahovanie kolenných extenzorov, rotácia v ľahu, drepy, 
Príprava lodí, kontrola takeláže
Kontrola oblečenia a záchranných prvkov
Briefing   - príprava na cvičné preteky
Tréning na vode 1. deň – 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.
Tréning na vode 2. deň – 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


