TREENINGPÄEVIK

TALVINE PÄEVIK
Füüsiline treening – exeli tabel,  kaustikus tabel (uni, söök, pulss, kaal, treening, treeningu sisu, aeg, maht, intensiivsus, väsimus, kätekõverduste arv ja lõuatõmmete arv). 
Teooria – kaustik. Võib olla sama kaustik, mis suvel. Näiteks täita teiselt poolt. Võiks olla a4 format, siis mahuvad paljundatud lehed sinna vahele ära. Võtta purjetamisasjade jaoks eraldi mapp.

SUVINE PÄEVIK
Võimalik täita kaustikus või arvutis. Kaustik parem, sest saab teha jooniseid.
Päevikus peaks olema 3 alajaotust.
1. Treeningperiood 
2. Võistlustluste analüüs (Eesmärk. Ettevalmistus. Tehnika. Taktika. Kiirus. Mida harjutada.)
3. Treening-ja võistlustunnid

1. Treeningperiood. Täita igapäevaselt – olud ning asjad mida õppisid, mida treener teoorias rääkis.

2. Võistluste analüüs. Täita peale võistluspäeva ning teha võistluse kokkuvõte peale võistlust.  
Võistluste eel. Pane kirja võistluste eesmärk. Märgi võistluste koht, aeg ja tähtsus. 
Iga päev. Kirjeldada tuule ja laine olusid. Analüüsi oma sõitu. Mis oli hästi ja mis halvasti? Leia küsimusi ning nendele vastuseid.  Tee palju jooniseid.
Võistluste  kokkuvõte. Milline oli minu ettevalmistus võistluseks (kas enne võistlust oli treening, laager, puhkus jne)? Kas ettevalmistus täitis oma eesmärki?  Kas olin füüsiliselt piisavalt heas vormis, kas vaim oli valmis? Kas midagi häiris?
Minu tehnika võistluse käigus. Kuidas jäid rahule oma tehnilise poolega (paudid, halsid, märgivõtud)? Mis oli hästi, mis halvasti?
Minu taktika võistluse käigus. Kas jäin oma taktikaga rahule (õige poole valik, konkurentide üle kavaldamine jne)? Mis oli hästi, mis halvasti?
Minu paadi kiirus. Kas jäin rahule paadi kiirusega, kus oli kiirusest puudu ja mis selle põhjustas? Millise trimmiga olin kiire, millisega aeglane? 
Minu eesmärk. Kas eesmärgi täitmine õnnestus?
MIDA ON VAJA HARJUTADA? Mida pean järgmistes trennides harjutama?

3. Treening - ja võistlustunnid.
Tabelisse märkida hooaja veetunnid. Iga kuu arvutada kokku. Hooaja lõpus arvutada kõik kuud kokku.
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Näide treeningpäevikust.

Treening.

15. mai. Tuul vaikne idast. Alumist märki võttes tuleb paat lasta kreeni. Paadi luhvamine ja sootimine peavad käima paralleelselt. Paat tuleb maha tõmmata kui soot on peal ja paat tihttuule kursil.
16. mai. Tuul 6-7m/s läänest, suur laine. Harjutasime taganttuules pumpamist. Minu viga oli, et tõmbasin soodist liiga vara. Peaksin tõmbama siis kui vöör hakkab sukelduma.

Roomassaare Regatt, Kuressaare 
20.-22. mai. 

Eesmärk jõuda üldarvestuses esikümnesse.  Startida kõik stardid eelistatud stardiliini poolelt.

20. mai. 
Tuul väga vaikne ja suurte aukudega, merel oli laineloks, vihma sadas.
1. sõit. Sain väga hea stardi, sest ootasin kogu viimase minuti kõige kaatripoolsemana liini peal. Mul oli alumises küljes piisavalt ruumi, et alustada kiirendamist 10 sekundit enne starti. Ülejäänud sõit oli lihtne. Sõitsin tuule pööramiste järgi raja keskel. Taganttuules hoidsin konkurentide ette, märgile halssisin natuke varem kui minu põhiline konkurent Est 123, aga ma ei läinud märki veel välja ja pidin uuesti halssima. Treener ütles, et oleksin võinud oodata, halssida koos Est 123-ga. Võitsin sõidu :=). 
2. sõit. .....

21. mai.
Tuul .....

Kokkuvõte Roomassaare Regatist.
Ettevalmistus.  Enne võistlust olin palju trennis käinud. Talvisel ajal tehtud füüsiline oli väga hea. Võistluste ajal elasime telgis. Kuna iga päev sadas vihma, siis see hakkas lõpuks häirima.
Tehnika. Jäin rahule. Hea oli, et saime enne võistlust harjutada alumise märgi võtmist, sellega võitsin võistlusel alati mõned kohad. Paudid ei ole veel piisavalt head tugeva tuulega, ma ei jõua piisavalt kiiresti teisele poole kallutama.  
Taktika. Starditaktika tavaliselt õnnestus hästi. Põhilised vead olid krüssu lõpud, ei suutnud õiget poolt valida, muutusin ebakindlaks ja tegin palju kohmakaid ja aeglaseid paute.  
Kiirus. Paat liikus kõige paremini sileda veega. Kui tekkis laine, siis jäin aeglaseks. Pean trennis proovima erinevaid setinguid poomiliigi jaoks. 
Meeskonnatöö. (Kahemehepaatides).
Eesmärk. Olin üldarvestuses 3. Stardid õnnestusid hästi. Täitsin eesmärgi.
Harjutada. Peab tegema kiiruse harjutusi, et saada paat kiireks kõikides oludes.  Treener võiks vaadata ja filmida minu tugeva tuule paute.

