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

	Lokálne sústredenie číslo:
	

	Tréner: 
	Michaela Bačová

	Dátum: 
	18.08.2019


	Dátum:
	18.8..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.
	Marek Juris
	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:
Tréning bol zameraný na jazdu na bočný vietor a manipuláciu s loďou pri rýchlych zmenách smeru jazdy. Jednoduché cvičenie bolo preplávanie od Ranča až na Slanickú osadu. Počas jazdy sa deti radili najskôr za motorák, na zapískanie mohli motorák začať obiehať a ich úlohou bolo nájsť hodenú prázdnu fľašu vo vode čo najskôr. Cesta späť viedla poza ostrovy, kde sa museli popasovať so zmenami vetra, závetrím a pritom si udržať správny smer na Ranč. 
Rozvíjali sústredenenie na zmeny vetra, trénovali jazdu za motorákom,- pribrzdenie, radenie sa za sebou. A dlhodobé sústredenie na vzdialený cieľ. 

V teoretickej časti sme si preopakovali pravidlá pri štarte. 

Po teórii sme si dali malé kondičné prebehnutie na ihrisku. 
