LOKALNE SUSTREDENIE

Lokalita Domasa - Dobra

Akcia JKPO_LS _Domasa 2

Tréner Peter Kincel, Martin Jezko

Termin 09.-10.08.2021 / nahradny termin
Meno a Priezvisko Lodna trieda

1. | Filip Jan¢ik OPT

2. | Alexandra Jancaryova OPT

3. | Simon Jezko OPT

4. | Lukas$ Tabacko OPT

5. | Filip Miskuf OPT

6. | Ella Valova OPT

ROZVRH TRENINGOVEHO DNA

09.08.2021

09:00 - 11:00 - Teoreticka priprava a priprava materialu, vysvetlili sme si rozdiely v nastaveniach pre rézne
vetry. Rozcvicka.

11:00 - 13:00 - Tréning na vode. Vyty€enim trate medzi bojkami v Dobranskej zatoke sme precviCovali
zékladné principy plachtenia, obraty proti vetru, bo¢ny vietor, obraty po vetre a spravna technika obratov.
13:00 - 14:00 - Obed a odpocinok

14:00 - 16:00 — Vysvetlenie trimovania plachty podla Spioniek a strelky. Tréning na vode. Stupacky na
udrzanie spravneho kurzu a obraty na povel plus plavba na zadny vietor a spravne sedenie na lodi.

16:00 - 18:00 - Teoreticka priprava, sledovanie videi

18:00 - 19:00 - Vyhodnotenie tréningu a ulozenie materialu

10.08.2021

09:00 - 11:00 - Rozcvicka na zahriatie, sutaz v behu po trati vytyCenej kuzelmi. Trat ktord bolo treba obehnut
bola postavena v tvare karuselu, aby si deti fixovali $tandardnu trat na pretekoch.

11:00 - 13:00 - Tréning na vode. Vyty&enim trate medzi Styrmi béjkami v Dobranskej zatoke sme
precvicovali stupacku, bo¢né kurzy a obraty po vetre aj proti vetru. Pred koncom tréning obratenia lode a
ziskania pocitu bezpecia Ze ni¢ sa nedeje ak sa lod otoci.

13:00 - 14:00 - Obed a odpodinok

14:00 - 16:00 - Tréning na vode. Jazda na kurzy a trim plachiet na vietor po€as toho precvi€ovanie techniky
obratu a zapamétanie si vyrazov ohladne plachetnice a ovladania.

16:00 - 17:00 UloZenie materialu

17:00 - 19:00 Teoreticka priprava. Prebrali sme si Startovu proceduru, hladanie vhodnej pozicie pre Start,
rozdiel medzi Startom z prvej a druhej linie. Zhodnotenie a ukoncenie tréningu.



