LOKALNE SUSTREDENIE

Lokalita Domasa - Dobra
Akcia JKPO_LS_Domas$a 6
Tréner Michal Hruby, Martin Jezko
Termin 22.-23.05.2021
Meno a Priezvisko Lodna trieda
1. Ella Valova OPT
2. Alexandra Janc¢aryova OPT
3. Simon Jezko OPT
4. Lukas$ Tabacko OPT
5. Nio Jezko OPT

ROZVRH TRENINGOVEHO DNA

22.05.2021

09:00 - 11:00 - Po prechode z plastovych tréningovych lodi bolo potrebné sa zoznamit s novym raceovym
materidlom. Prebiehala priprava/skladanie dalSich novych lodi pre Sasku a Lukasa, vysvetlovali sme si
rozdiely v nastaveniach pre rozne vetry.

11:00 - 13:00 - Tréning na vode. Vo vetre o rychlosti 5-6m/s sme prevetrali novy material jazdou napriec¢
Domasou. Z bezpe¢nostnych dévodou sme sa presunuli nazad do zatoky, kde sme si vysvetilili
bezpecnostné rizika a chyby, ktorych sa deti dopustili.

13:00 - 14:00 - Obed a odpocinok

14:00 - 16:00 - Tréning na vode. VytyCenim trate medzi Styrmi bojkami v Dobranskej zatoke sme
precvic¢ovali zakladné principy plachtenia, stipacka, obraty proti vetru, bo¢ny vietor, zadny vietor, halza.

16:00 - 18:00 - Teoreticka priprava, sledovanie videi
18:00 - 19:00 - Vyhodnotenie tréningu a ulozenie materialu

23.05.2021
09:00 - 11:00 - Tréningovy der sme zacali na brehu a to upevriovanim PPJ

11:00 - 13:00 - Tréning na vode. Vyty¢enim trate medzi Styrmi béjkami v Dobranskej zatoke sme
precvicovali zakladné principy plachtenia, stipacka, obraty proti vetru, bo¢ny vietor, zadny vietor, halza.

13:00 - 14:00 - Obed a odpocinok

14:00 - 16:00 - Tréning na vode. Vyty¢enim trate medzi dvoma bdjkami v Dobranskej zatoke sme
precvicovali zakladné principy dodrziavania prednosti lavy / pravy, tzv. osmicky.

16:00 - 17:00 UloZenie materialu

17:00 - 19:00 Teoreticka priprava. Upevnili sme si informacie ktoré nabrali na vode, pravy/lavy, naveterny
zaveterny. Zhodnotenie a ukoncenie tréningu.
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