Lokálne sústredenie – správa.
	Lokalita:
	Orava- Ranč u Edyho Námestovo

	Lokálne sústredenie číslo:
	

	Tréner: 
	Michaela Bačová

	Dátum: 
	16.08.2019


	Dátum:
	16.8..2019
	

	Oblačnosť:
	Polooblačno a neskôr dážď
	

	Teplota:
	13 -14°C
	

	Vietor:
	1-4 m/s
	

	Vlny:
	Do 20 cm
	


	Číslo
	Meno a Priezvisko
	Lodná trieda

	1.
	Matej Bača
	OPT

	2. 
	Jakub Vlčák
	OPT

	3.
	Marek Juris
	OPT

	4. 
	Nicolas Môstka
	OPT


Rozvrh tréningu:
11:00 – 11:30 chystanie lode 
11:30 – 13:30 tréning na vode 

13:30 – 15:00 zbalenie lode a obed
15:00 – 17:00  teoretická časť
17:00 – 18:00  kondičné prebehnutie a zhodnotenie tréningu
Zhodnotenie sústredenia a pretekárov:
Praktická časť pred obedom bola s Jakubom Vlčákom, nacvičoval plavbu v rôznom smere vetra, učil sa vnímať smer vetra a prispôsobenie jazdy na rôzne smery vetra. Pochopil bočný vietor a čiastočne aj techniku jazdy na zadný vietor. 

Teoretická časť tréningu bola zameraná na vysvetlenie pretekových pravidiel jazdy na lodi. Prešli sme vlajky, štartovací postup, správanie sa na vode počas pretekov. Zopakovali sme si pravidlá – miesto na bójke, náveterný a záveterný, pravo – ľavobok. Nicolas si zopakoval  celý štartovací postup ako prípravu na víkendové preteky. Jakub sa učil pravidlá, Marek s Matejom vysvetľovali značky. 
Po teórii sme si dali malé kondičné prebehnutie na ihrisku. 
