Lokálne sústredenie – správa.
	Lokalita:
	Orava - Námestovo

	Lokálne sústredenie číslo:
	960

	Tréner: 
	Adam Brestovský, Vladimir Benček

	Dátum: 
	5.7.2016



	Dátum:
	5.7.2016
	

	Oblačnosť:
	Jasno
	

	Teplota:
	23 °C
	

	Vietor:
	2,5– 6,0 m/s premenlivý
	

	Vlny:
	10 cm
	



	Číslo
	Meno a Priezvisko
	Lodná trieda

	1.
	Benčeková Karina
	OPT

	2.
	Dagmar Benčeková
	OPT

	3.
	Štefaničiak Matej
	OPT

	4.
	Sofia Valentínyová
	OPT

	5.
	Alex Brestovský
	OPT

	6.
	Soňa Benčeková
	OPT

	7.
	Kristína  Rusnáková
	OPT

	8.
	
	

	9.
	
	

	10.
	
	

	11.
	
	



Rozvrh tréningu:
10:00 – 12:30  Príprava lodí, Tréning na vode
12:30 - 13:00   OBED
13:00 – 15:30  Tréning na vode
15:30 – 16:00 Zhodnotenie tréningu, upratanie lodí

Zhodnotenie sústredenia a pretekárov:
Dnešný tréning sa niesol v duchu nadchádzajúcich MSR. Po príchode detí sme pripravili lode a vyrazili na vodu, keďže podmienky boli vynikajúce. Slnko svietilo a fúkal južný premenlivý vietor. Na dopoludňajšom tréningu sme sa venovali stúpaniu proti vetru a zaďákom. Všetci štyria Maťo, Kaja, Alex aj Soňa robili krátke UP-DOWN okolo dvoch bójí. Sofia s Dadou sa zľakli premenlivého vetra a zamierili na lodenicu. Okolo 12:00 sme zmierili aj so zvyškom späť na lodenicu naobedovať sa a načerpať nové sily. Cez obed sme postavili jedného vauriena keďže Dada nechcela ísť sama na vodu. 
PO obede sme teda znovu vyrazili na vodu 5 optimistov a 1 vaurien. Dada spolu s otcom prekonávali strach so silnejšieho vetra. Sofia sa prekonala a vyšla spolu s ostatnými skoro až ku ostrovu kde bol vietor stabilnejší. Sofia potom jazdila bočné kurzy okolo nás aby si zvykla na posed na palube a prestala sa báť. Neskôr keď opäť vietor zosilnej a hlavne bol viac nárazový ostala pri člne a sledovala ostatných pri tréningu. Maťo, Kaja, Alex aj Soňa sa venovali poobede nácviku obtáčania spodnej bóje, keďže na posledných pretekoch (pre niektorých to boli prvé v živote) mali problém práve s touto bójou. Soňa pri stúpaní zas cvičili krátke obraty a tiež zdokonaľovala obtáčanie spodnej bóje. Alex, Maťo a Kaja popri tom trénovali aj halzu v poryvovom silnejšom vetre. Po viacerých vystúpaniach a jazde po vetre to už celkom zvládajú aj keď to ešte nie je dokonalé. Soňa potom trénovala pohyb na štarte načo sme využívali ostatných troch, ktorí sa jej tam plietli pri obtáčaní spodnej bójí. Soňa musela reagovať na lode a zároveň sa snažila zastaviť loď na čiare a následne sa rozbehnúť. Potom trénovala cúvanie, čo jej moc nešlo .
Cestou naspäť deti sami išli stúpačku na lodenicu a Soňa cestou trénovala ešte dvojobraty.
Soňa – obraty a dvojobraty zvládala skoro dokonale až na niektoré. Má nedostatky pri udržaní lode na mieste proti vetru, pri cúvaní a zastavení lode na mieste. 
Maťo, Kaja, Alex – všetci traja posúvajú svoje zručnosti, Pri jazde po vetre Maťo to zvláda aj keď má problém po halze nevie udržať smer, rovnako ako aj Alex. Kaja smer udrží ale má ešte obavu viac nakloniť loď na seba. Poobede všetci traja zvládli obtáčanie spodnej bóje. Pri stúpaní majú problém ešte udržať plachtu na rohu lode a zároveň držať smer na maximum na stúpanie. Maťo s Alexom už bez problémov vyvažujú pokiaľ to zvládajú so svojou váhou. Kaja má ešte rešpekt pred vyvesením sa aj keď už zvládla sedenie na palube. 
Sofia – dnes to bolo horšie opäť sa nám prihlásil strach. Ale aspoň poobede skúšala bočné kurzy a prvý raz konečne vysadla aj na palubu aj keď je tam ešte vidieť veľký rešpekt a strach. Budem postupne na tom pracovať lebo má chuť a snaží sa prekonať strach silou vôle. Pozitívne je, že vždy znovu sadne a skúša to.
Dada – u nej je strach zatiaľ skoro neprekonateľný. Budeme to skúšať inými spôsobmi. Pozitívne aj u nej je, že chce, baví ju to ale strach je zatiaľ väčší. Pri slabom vetre nie je problém, ale keď trochu sa zdvihne vietor tak to nevie prekonať. Vyskúšame to odstrániť pomocou dvojposádkovej lode, aby získala väčšiu istotu. 
