Lokálne sústredenie – správa.
	Lokalita:
	Orava - Námestovo

	Lokálne sústredenie číslo:
	783

	Tréner: 
	Štefan Juris

	Dátum: 
	22.07.2018



	Dátum:
	22.07.2018
	

	Oblačnosť:
	jasno
	

	Teplota:
	27°C
	

	Vietor:
	0-2 m/s
	

	Vlny:
	Do 10 cm
	



	Číslo
	Meno a Priezvisko
	Lodná trieda

	1.
	Samuel Bača
	OPT

	2.
	Matej Bača
	OPT

	3.
	Viliam Pečarka
	OPT

	4.
	Marek Juris
	OPT

	5.
	Nicolas Mostka
	OPT

	6.
	Ladislav Pidík
	OPT
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Rozvrh tréningu:
10:00 – začiatok tréningu (prítomní podľa uvedeného zoznamu)
10:10- oboznámenie sa s programom tréningu
10:20 – rozcvička 
11:20 -  príprava lodí (oblečenie sa na vodu, naviazanie plachiet na sťažeň a rahno, nastavenie lodí na silu vetra)
12:30 – vyplávanie na vodu

Deti sa oboznámili s podmienkami na vode a 5 optimistov vyplávalo za motorovým člnom.
Na začiatku tréningu sme absolvovali 20 obratov, tento krát na písknutie.
Následne sme sa zamerali na štart. Štartovná čiara je medzi motorovým člnom a náveternou alebo záveternou štartovou bójou. Interval sme stanovili tri minúty.
Tréner oboznámil deti, že 30 sekúnd do štartu určí, ktorá z bóji je štartová, či náveterná alebo záveterná. Cieľom tréningu bolo, aby deti vedeli rýchlo zmeniť situáciu výhodnosti strany, ktorú si vybrali a zároveň musia veľmi rýchlo strategicky reagovať.
Súčasťou tréningu boli tri rozjazdy, každá mala 15 minútový inerval.
Posledná rozjazda mala cieľ na móle pri lodenici klubu.
Deti si vytiahli lode na vozíčky, vyutierali. Odložili plachty na stojany a lode si uložili do lodenice.
Rekapitulácia dňa - spoločne zhodnotená situácia. Tréner následne každému zhodnotil priebeh jeho jazdy na vode.






