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idelnd mésicni zprava za unor 2022

Sportovni centrum mladeze
Lodni trida: ILCA 4

Trenér:

Johana Rozlivkova

Datum: 1.3.2022

Soustfedéni Torrevieja 5.-12.2.2022

o Ugast 8 zavodnikd: Pavlina Motlikova, Linda Dokoupilova, Denis
Ziegenfuss, Rudolf Bina, Karolina Hejnova, Richard Rezek, Nina
Paigerova, Eva Klara Pastekova

o Béhem soustfedéni foukal pfevazné slaby vitr do 4 m/s, viny
dosahovali maximalné metru.

o Trénovali jsme techniku jizdy proti vétru a po vétru ve slabém
vétru s relativné velkymi tahlymi vinami z mofe. — -

= Sobota 5.2. byl pouze cestovni den, ve€er jsme se na misté potkali s prvni skupinkou, ktera
méla soustfedéni tyden pfed nami

*» Vnedéli jsme odtrénovali odpoledne tfi hodiny, soustfedili jsme se na techniku jizdy a
,Seznameni“ se s mofem

= Od pondéli do stfedy probihali vzdy ¢tyfhodinové odpoledni tréninky s fokusem na stoupacky
a zadaky. Soustiedili jsme se hlavné na jizdu proti vétru a obraty.

= Ve Ctvrtek jsme kvuli bezvétfi netrénovali na vodé, dopoledne jsme se vénovali kondi¢ni
pripravé a odpoledne bylo volné vyplnéné vyletem do Alicante

= Patek byl vénovan tréninku hlavné jizdy po vétru.

= Sobota byla opét cestovni.

o Pro vétSinu zavodnik $lo o prvni zkuSenost s jizdou na mofi, tudiZz jsme postupovali od uUplnych
zakladu. VSichni v pribéhu soustfedéni odvedli kus prace a povedlo se nam vylepsit techniku jizdy ve
vinach, véetné obratd, halzam bylo vénovano méné prostoru.

o Probihala rozcvic¢ka spojena s posilovanim, vecery byly vénované debriefinglm a rozporiim videi

Ve zbytku mésice probihala komunikace s tymem a ostatnimi trenéry SCM.
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