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1.Uvod ]

Ako zaverecnu pracu pre kvalifikaciu na trénera . stupna
v jachtingu, som sa rozhodla vybrat si tému ,,akceleracia” pre
pokrocilych jachtarov v lodnej triede Laser.

Pojem akceleracia znamena zrychlenie, v jachtingu lepSie
povedané rozbeh. Rozbeh je velmi doblezity faktor nielen pri
Starte, ale aj pocas samotnej rozjazdy na pretekoch, po
obratoch a aj vtedy, ked lod ostane Uplne stat proti vetru.
Vtedy treba rychlo konat a vediet, ako spravit spravny, efektivny a rychly rozbeh.
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2. Akceleracia pri Starte

Jeden z najdélezitejSich momentov pocas rozjazdy na pretekoch, je dobry Start v spravnom
¢ase na spravnom mieste a v plnej rychlosti. Zakladom je dobre si nacasovat celt proceduru.
Posledna minuta je rozhodujuca, preto treba byt pripraveny rychlo a pohotovo reagovat na
mnoho faktorov. NajdolezZitejsie su 3 veci : pozicia, rychlost a cas.

Rozbehnutie prichadza pdar sekund ( ¢as zavisi od intenzity vetra ) pred samotnym Startom.
Ak3 je teda spravna technika na efektivny a rychly rozbeh, ktory vyrazne rozhodne o tom,
kde sa bude lod nachadzat o niekolko desiatok metrov?

Pred Startom si musime zmerat, kolko ¢asu treba na to, aby lod dosiahla najvyssiu rychlost.
Samozrejme to zavisi od vetra, v slabom vetre treba viac ¢asu ako v strednom ¢i silnom.

Cvicenie 1: Rozbeh na ciare

e Tri Lasere ( pokrocily jachtari ) sa postavia
s lodou na ciaru — priblizne tak, ako keby mali
15 sekund do Startu. Prvy krat mozu byt lode
dalej od seba a postupne sa priblizovat viac
a viac k sebe ) — ¢iara sa bude skracovat.

e V pripade, Ze su lode 3, osoba na strednej lodi
v [ubovolhom dase zakrici : ,, 3,2, 1a 0

e Ked zaznie Cislo 0, jachtari moézu zacat hybat
slodou ( natrénuju si pohotovost, rychlost
a sustredenost )
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e Postup : pritiahnut kiking (primerane vetru), naklonit lod do navetria a povolit mierne
otaze, vyrovnat lod, naklonit lod do zavetria a pomaly zacat pritahovat otaze,
vyrovnat lod a ked' je lod' v plnej rychlosti a vyvazena, plachta sa pritiahne , kladka na
kladku“ — v pripade stredného/silnejsieho vetra



Cvicenie sa opakuje niekolkokrat za sebou

3. Zrychlenie po obrate

3.1 Obrat proti vetru

Obrat je jeden z najpouzivanejSich manévrov v jachtingu a velmi doélezity. Rozdiel medzi
dobre azle vykonanym obratom je vyrazny. Obrat proti vetru znamena otocenie lode
priblizne o 60 stupnov voci vetru tak, ze kormidlo sa dd od seba, az kym neprejde plachta na
druhu stranu a nenafukne sa na druhom boku. Kazdy obrat, ktory jachtar vykona, znamena
spomalenie. Prave preto je ddlezité, vediet tu lod ¢o najviac rozbehnut po obrate. Niekedy sa
vSak pokus o dobré ,pumpnutie” po obrate, zmeni na to, Ze namiesto toho, aby sa lod
rozbehla, tak spomali. AvSak spravnym a pravidelnym tréningom sa da vsetko vytrénovat
takmer k dokonalosti.

V lodnej triede Laser :

Do obratu sa ide vZdy v plnej rychlosti

Pozriet sa do navetria kam chcem spravit obrat, ak su viny — treba vyhladat ,flat
spot” — rovnu hladinu pripadne tocit hore na vine

Pomaly davat kormidlo od seba azadnu nohu ( td blizsie pri kormidle ) vysunut
spod popruhu a dat ju cez popruh

Akonahle sa lod dostava do pozicie proti vetru, lod treba naklonit ,na seba” ( ndklon
lode zavisi opat od sily vetra, pri silnom vetre ndklon nemdze byt vyrazny, aby sa lod
neprevratila ale dokdazala spatne dovazit )
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e Ked plachta prejde ponad hlavu, treba preskocit na druhu stranu, pumpnut, dovazit
lod a pritiahnut otaze

e Pozor! Pokial chceme, aby lod mala dobru rychlost po obrate, musime obrat vykonat
plynulo, efektivne a neprehnat to s pumpnutim na zaver (inak by lod' pri prevazeni do
navetria naopak vyrazne spomalila)

e https://www.youtube.com/watch?v=hF2eK6sCOr| — video

Cvicenie 2 : Obrat — obrat po 15s

Cvicenie na zlepSenie samotného obratu s efektom zrychlenia — obrat za *;Wmd
obratom po cca 15s. Jednoduché ale efektivne cvicenie, ktoré by malo byt ﬁPon
sucastou takmer kazdého tréningu (napriklad vo faze rozjazdenia). Stac¢i mat Tack

na ruke hodinky, ratat si nahlas/v hlave alebo mat trénera, ktory bude Starboard
piskat. CviCenie sa zacina obratom s ciefom zrychlenia lode po dokonceni %Ta

obratu. Po obrate ked ma lod' rychlost, chvilu pockam (cca 10-15s ) a robim
dalsi obrat, opat s ciefom zrychlenia lode po obrate. Treba dévat pozor na
techniku samotného obratu, ak sa stane, Ze lod spomali, treba si povedat ¢o ﬁ Port
bolo zle a v dalSom obrate si dat na to pozor. Tack

Cvicenie 3 : Doubletack

Dalsie cvicenie ma nazov doubletack. Ide o naroény manéver, pri ‘7
ktorom je tazké udrzat rychlost a spravnu techniku. Avsak to y
povazujem za nieco, ¢o by mal kazdy jachtdr zvlddnut. Casto sa
stretdvame, hlavne pocas pretekov so situaciou, kedy treba
rychlo apohotovo reagovat. Niekedy sme nuteni spravit
manéver ,doubletack”, ¢i uz na Starte, alebo pri stretnuti s inou
lodou. Ako ho teda spravne spravit? Techniku spravneho obratu
uz vieme, €o znamend Ze ju musime teraz aplikovat do
zrychleného dvojobratu.

Priebeh cvicenia : Spravime prvy obrat a po jeho dokonéeni po cca 2-3 sekundach ideme
hned do druhého obratu. Pri tomto manévri je dblezité ziskat zrychlenie po dokondeni
jedného i druhého obratu.

https://www.youtube.com/watch?v=aFBYnsyCuaE — video

3.2 Obrat po vetre ( halza )

Obrat po vetre je realizovany tak, Ze kormidlo nesmeruje od seba, ale k sebe. Halza je menej
oblubeny obrat, hlavne v silnejSom vetre, pravdepodobne preto, lebo je to manéver, ktory
vacésSinou prebieha vo vacsej rychlosti. Avsak tak ako aj pri obrate proti vetru, aj vtomto
manévri sa da vela ziskat ale aj naopak stratit, hlavne o sa tyka rychlosti. Opét si povieme
ako ma spravne vyzerat obrat po vetre, po ktorom lod' zrychli.


https://www.youtube.com/watch?v=hF2eK6sCOrI
https://www.youtube.com/watch?v=aFBYnsyCuaE

Skontrolovat viny a priestor, ¢i je moZné vykonat manéver
Vyrovnat lod, mierne pritiahnut otaze

Naklonit lod na seba, jemne odpadnut s kormidlom

Plachta za¢ne prechadzat na druht stranu

V zdvislosti od intenzity vetra by sa mal jachtar presundt na
druhu stranu sucasne / pred alebo potom ako plachta prejde na
opacnu stranu

Pumpnutie

Pozor aby sa rahno nebuchlo ovodu (v silnom vetre hrozi
prevratenie)

Vyrovnat lod

https://www.youtube.com/watch?v=TIQjC4fmVv4 - video

Cvicenie 4 : Halza — Halza po 10-15s

Wind

Gybing

3. Starboard
Tack

2. Jibe

1. Port
Tack

ff Wind

Cvic¢enie na trénovanie halzy so zrychlenim. Opat je to jednoduché cvicenie, ktoré moze byt
sucastou tréningov a vyrazne moze pomoct pri zdokonalovani tohto manévru. Toto cvicenie
spociva v opakovani halzy za halzou, priblizne po 10-15s. Po vykonani prvej halzy nechdme
lod’ nech naberie rychlost a po stanovenom c¢ase vykoname druhl. Treba sa sustredit na
technicky spravne prevedenie obratu po vetre s vysledkom zrychlenia lode po zdvere¢nom
Lpumpnuti.”



https://www.youtube.com/watch?v=TlQjC4fmVv4

4. Zastavenie proti vetru

Kazdému jachtdrovi sa stane, Ze nechcene zastavi proti vetru a potrebuje sa ¢o najrychlejsie
rozbehnut. Co stym? Pri silnom vetre vlodnej triede Laser treba povolit kiking, vytlagit
kormidlo od seba a pockat, kym sa lod sto¢i naspat do navetria, potom uZ iba odpadnut,
pritiahnut plachtu arozbehnut lod. Vslabom vetre sa da vyuZit aj taktika ,jemného
odpaddvania“, ¢o znamena, Ze sa opat povoli kiking a kormidlo 2 — 3krat pritiahne k sebe,
treba pockat kym celad lod odpadne, pritiahneme plachtu a rozbehneme lod. Ked ma lod
rychlost, treba este viac pritiahnut plachtu a vyostrit. Avsak tak ako aj v inych situaciach, aj
tu ndm ide o Cas, najma ked sa nam to stane pocas rozjazdy na pretekoch. Preto treba mat
natrénované €o najrychlejSie rozbiehanie v ¢o najkratSom case.

Cvicenie 5 :

Cvik na zastavenie proti vetru a nasledny rozbeh — staci pouzit bdjku pri ktorej vidy lod
zastavi a rozbehne sa. PouZije sa pri tom technika, ktord je napisana vyssie. Lod' zastavi proti
vetru pri bdjke, rozbehne sa, prejde par metrov avrati sa naspat, cvik sa opakuje
niekolkokrat.




5. Rozbeh a zastavenie

Dalsie cvi¢enia na rozbeh moézu byt :
Cvicenie 6 :

Postavime 2-3 Ciary (aj viac ) vzdialené od seba na vacsiu vzdialenost ( 15-20m ) a ciaru
oznacime bojkami. Lod' zastavi na prvej Ciare a pripravi sa. Po 5s statia sa rozbieha. Po ¢o
najrychlejSom rozbehnuti prejde danu vzdialenost na druhu dciaru, kde opat zastavi
a ndsledne sa rozbehne a prejde na tretiu Ciaru.

Cvicenie 7 :

Nasledujlce cvi¢enie je pokracovanie cvienia 6, zmena bude v tom, Ze vzdialenost medzi
¢iarami bude minimalna. TakZe bude potrebné byt v pohotovosti a konat rychlo. Zastavenie
— rozbeh — zastavenie - rozbeh bude trvat velmi kratko na kratku vzdialenost. Avsak o to
lepsie sa to natrénuje a na pretekoch to budu vediet jachtari pouzit v situaciach ked to budu
potrebovat. *Obdobné cvicenie vieme vykondvat aj bez bdji na zapiskanie trénera.
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