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Urovne zdkladného vycviku

1 Uvod

Praca popisuje organizaciu a metodické postupy pri zakladnom vycviku deti v lodnej
triede Optimist. Za zakladny vycvik pre ucely tejto prace povazujeme zvladnutie zakladnych
zru¢nosti det'mi, ktoré nemaji ziadne, alebo maju iba minimalnu skisenost’ s lodnou triedou
Optimist. Zakladny vycvik chapeme ako systematické a stustavné vzdelavanie a vycvik
Vv $portovom klube s cielom pripravit’ deti vo veku 6 az 13 rokov na pretekanie na klubovej
urovni. Zakladny vycvik nemé konkrétne ¢asové ohranicenie a je ukonceny v okamihu, ked’
jednotlivec zvladne pozadované zruc¢nosti a spdsobilosti a rozhodne sa pokracovat v d’alSej

urovni zameranej na vzdelavanie a vycvik pre Sportové pretekanie na klubovej urovni.

Skupina deti v zdkladnom vycviku je zriedka kedy homogénna. Vyznacuje sa
réznorodostou hlavne v oblastiach veku, mentalnych a pohybovych schopnosti deti. Idedlnym
stavom by bolo rozdelit’ deti do skupin tak, aby sme sa ¢o najviac priblizili k vyrovnanosti
schopnosti jednotlivcov. Potom by bolo mozné optimalne prisposobit’ zameranie, dobu
trvania aintenzitu tréningu konkrétnej skupine. Takyto stav je vSak malokedy mozné
dosiahnut, pretoze pocet deti, ¢as kedy do zakladného vycviku vstupia a ich schopnosti st
vel'mi r6znorodé¢ a pri malom pocte (okolo 7 deti) nie je efektivne delit’ ich na menSie skupiny
hlavne z dovodu nedostatku zdrojov z pohl'adu poctu trénerov, tyzdiiového ¢asového rozpoctu

a finan¢nych zdrojov.

V praci sa zameriavame na organizaciu zakladného vycviku vo vysoko nehomogénnej
skupine deti, ako z pohl'adu veku, mentalnych a pohybovych schopnosti a tiez skuto¢nosti, ze
deti vstupuju do zékladného vycviku priebezne, ¢o je dané hlavne pomerne nizkym zdujmom
deti o jachting. Sme teda vd’a¢ni a pripraveni sa venovat’ defom v okamihu, ked’ prejavia

zaujem a zaradime ich do zakladného vycviku v 'ubovol'nom okamihu.

Pre bezpecny a efektivny vycvik v tejto praci povazujeme za hornti hranicu Sportovcov
v skupine pre jedného trénera maximalne 8 Sportovcov. V pripade vicSieho poctu Sportovcov
je nevyhnutné rozdelit’ ich do viacerych skupin a planovat’ pre skupiny tréning samostatne,
alebo sucasne s va¢sim poctom trénerov. Pri rozdelovani Sportovcov do skupin je pritom
potrebné zohl'adnit’ zvladnuté zrucnosti. S odstupom casu je potrebné prehodnotit’ rozdelenie

do skupin v zavislosti od pokroku jednotlivcov vo zvladani novych zruénosti.
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2 Zakladné zasady zakladného vycviku

Pre spravne zvladnutie zédkladného vycviku je dblezité neustile dbat’ na nasledujice

zasady:
e Neustale pamétat’ na roznu dobu udrzania pozornosti vzhl'adom na vek $portovca.

e Rozdelit cas tréningu na mensie celky a postupovat spdsobom zopakovanie

zvladnutych zrucnosti, nacvik novych zru¢nosti, zopakovanie zvladnutych zrucnosti.
e Zamerat’ sa na naucenie a zvladnutie spravnych pohybovych vzorov.
e Pohybové vzory zvladnut’ najskor na brehu, na pevnej a bezpecnej platforme.

e Neustale aj pocas tréningu na vode pripominat’ postupnost’ pohybovych vzorov a dbat’

na ich spravne dodrziavanie.
e Planovat’ vycvik zruénosti na vode v zavislosti od sily vetra a vysky vin.
e Mat vzdy pripravenych viac variantov tréningu pre rozne poveternostné podmienky.
e Pokracovat’ v ndcviku novych zru¢nosti az po zvladnuti predchédzajacich.

e Prisposobit’ poziadavky na jednotlivcov v zavislosti od ich aktudlne zvladnutych

schopnosti a zru¢nosti.

e Na udrzanie zdujmu pocas tréningu rozdelit’ vycvik schopnosti a zru¢nosti na kratsie

Casové useky a v kazdom z nich definovat’ jasne jeden ciel’ na ktory sa treba zamerat'.
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3 Urovne zdkladného vycviku

Pre ucely tejto prace definujeme Grovne zvladdnutych zru¢nosti nasledovne:
e Uroven 0 — nemé4 ziadne zruénosti, aplny novagik.

e Uroveil 1 — zvlada jazdu na boény vietor, je schopny vyostrit’ a odpadnut’, vie urobit’

obrat proti vetru.

e Urovei 2 — ako troveii 1, ale je schopny bez problémov poéas celej doby tréningu

drzat’ smer na bo¢ny vietor, ma zvladnuty obrat proti vetru bez pumpnutia.

e Uroveit 3 — vie plavat’ na predoboény vietor a na zadoboény vietor, zvlada nastavit

trim plachty.

e Uroveii 4 — vie stapat’ ostro proti vetru a plavat’ na zadny vietor, vie urobit’ obrat po

vetre.

e Uroveii 5 — ako troven 4, je schopny reagovat’ na zmeny vetra pri stapani proti vetru

a na zadny vietor, zvlada spravne obrat proti a po vetre.
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4 Didaktika zakladného vycviku

V tejto kapitole postupne definujeme odporacané postupy a cvicenia pre zvladnutie
jednotlivych trovni vycviku. Je potrebné, aby tréner mal neustaly prehlad o dosiahnutej
urovni jednotlivych Sportovcov a prisposobil tréningovu jednotku podla Grovni jednotlivych
Sportovcov. V nehomogénnej skupine je potrebné pripravit’ tréningovua jednotku tak, aby bolo
mozné rozvijat’ zrucnosti vSetkych Sportovcov. Nie je dobré napriklad nechat’ Sportovcov na
urovni 4 jazdit’ na bo¢ny vietor v slabom vetre iba preto, Ze je v skupine Sportovec s uroviiou
0. Planovanie tréningu je tym jednoduchSie ¢im homogénnejSia je skupina. AvSak ak do
relativne homogénnej skupiny vstipi jednotlivec na urovni 0, je potrebné prisposobit

tréningovu jednotku tak, Ze ju rozdelime na rézne cvicenia pre rozne urovne Sportovcov.

V tejto Casti sa budeme venovat didaktike zakladného vycviku na postupné
zvySovanie urovne zvladnutych zru¢nosti medzi jednotlivymi trovihami. V d’alSej kapitole sa

budeme venovat priprave tréningovej jednotky pre nehomogénne skupiny Sportovcov.

4.1 Didaktika pre zvladnutie urovne 1

Do vycviku vstupuji deti bez akychkol'vek znalosti. V tomto bloku, ak to je mozné, je
vyhodnejSie pracovat’ s mensimi skupinami do 4 Sportovcov. V pripade vicsej skupiny do 8
Sportovcov je vhodné pocas vycviku na vode Sportovcov striedat’ — 4 v lodi, 4 v ¢lne

S trénerom.

Ked’Ze zverenci nemaji ziadne praktické zru€nosti, tréning je potrebné organizovat
tak, Ze Sportovci nevyplavaji na vodu samostatne. Sportovci s trénerom pripravia
a k motorovému ¢lnu pripevnia potrebny pocet lodi (maximalne 4, Vv pripade naro¢nejsich
poveternostnych podmienok maximalne 2) a vyplavaju vsetci spolo¢ne v motorovom ¢lne do
priestoru tréningu. Znacky v priestore tréningu mézu byt pripravené pred tréningom, alebo
spolo¢ne so Sportovcami po prichode do priestoru tréningu. Druhd moznost’ je vhodnejSia aj
napriek tomu, Ze tym stratime Cast’ Casu vycleneného na trénovanie. Pri ukotveni znaciek je
vhodné nechat’ praktické kotvenie na Sportovcov a pri rozmiestiiovani znaciek v priestore
tréningu diskutovat’ s nimi kde a preco je spravne umiestnit’ znacky pre planované cvicenie
v zavislosti od smeru vetra, vyzadovat’ od $portovcov uréenie smeru odkial’ fuka vietor a kde
ma byt umiestnena znacka. Sportovcom spolutidast’ na rozmiestiiovani znaéiek pre planované

cvic¢enie pomaha lepsie si uvedomit’ ciel’ cvicenia.

Po rozmiestneni znaciek je potrebné, aby tréner opat zopakoval ciel cvicenia,
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zopakovat’ na ¢o pri cvi¢eni maju Sportovci polozit doraz a uistit’ sa, ze vsetci Sportovci
cvi¢eniu porozumeli. Najjednoduchsim spoésobom je vyziadat' zopakovanie toho ¢o maji na

vode robit’ kazdym Sportovcom.

Nasledne urci $portovcov, ktori zaéna cvicenie ako prvi a poradie v akom odplavaja
od motorového ¢lna a ur¢i kedy a za ktorého Sportovca budi vymeneni. Postupne vypusti
$portovcov prvej skupiny na praktické cvienie na vode. Sportovec prestupi z motorového
¢lna do lode, zalozi plutvu a kormidlo a nakoniec zapne plachtu. Tréner eSte raz zopakuje
pokyny pre cviCenie a vypusti Sportovca v smere na bo¢ny vietor. Nasledne tréner sleduje ich
¢innost'’ na vode ausmernuje ¢o aako maju na vode vykonavat. Postupne vystrieda

Sportovcov v lodiach a vedie cvi¢enie druhej skupiny.

Pred skoncenim cviéenia postupne priplava k lodi a chyti ju, Sportovec potom vyberie
plutvu, kormidlo a odopne plachtu a prestipi do motorového ¢lna. Tréner vyviaze lod’ za
motorovy ¢In a pokracuje, pokial’ vSetci Sportovci nie st v motorovom ¢lne. Nasledne pristane

a spolu so sportovcami vytiahnu lode z vody.

Pocas zékladného vycviku na Uroveil 1 je dolezité pocas cviCenia na vode nepretrzite

sledovat’ hlavne:

1. Zmeny vetra a jeho staCanie a priebeznou korekciou polohy znaciek zabezpecit’ aby na
smere medzi znackami fikal vzdy bo¢ny vietor. V pripade nahlej zmeny vetra je vhodné

mat’ pripravenu nahradnti znacku, ktorej poloZenie je rychlejsie ako presun znacky.

2. Sledovanie udrZiavanie spravneho smeru medzi znackami, hlavne sa zamerat’ aby
Sportovci chybnym kormidlovanim neodpadli viac ako na zadobo¢ny vietor. V opacnom
pripade moéZe dojst k nechcenej halze, ktoré moZe spoOsobit’ Uraz alebo vyhodene

Sportovca z lode.

3. Ak Sportovec odpadne vyrazne pod trat’ vyty€ent znackami je potrebné dostat’ ho spét’ na

urovei jednej zo znaciek pomocou motorového ¢lna.

Cielom pre dosiahnutie urovne 1 je zvladnut’ jazdu na boc¢ny vietor, schopnost’

vyostrit’ a odpadnut’ a zvladnut’ obrat proti vetru.
Pre dosiahnutie tohto ciel'a sa musi Sportovec naucit’:
e Spravny posed v lodi pri jazde na bo¢ny vietor.

e Spravne drzanie kormidla a ot'azového lana.
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Techniku obratu proti vetru bez pumpnutia.

Pouzitie kormidla na vyostrenie a odpadnutie.

Spravny trim plachty na bo¢ny vietor.

Zastavit’ lod’ pri jazde na bo¢ny vietor povolenim plachty.

Zastavit’ lod’ pri jazde na bo¢ny vietor vyostrenim a povolenim plachty.

Rozbehnut' lod” postupnym pritahovanim plachty a naslednym odpadnutim na

bocny vietor a povolenim plachty.

Z pohl'adu postupného ziskavania zrucnosti pre urovein 1 je vhodné rozdelit

ziskavanie zru¢nosti nasledovne:

Uroveti 0.1

Uroveti 0.2

Zruénost’ povolit’ a pritiahnut’ plachtu bez zmeny smeru lode, zru¢nost’ vyostrit’
a odpadnut’, zru¢nost’ urobit’ obrat proti vetru, zrucnost’ zastavit’ lod’ pri jazde

na bocny vietor povolenim plachty.

Zruénost’ zastavit lod” pri jazde na bocny vietor povolenim plachty
a vyostrenim, zrucnost rozbehnut' lod’ postupnym pritahovanim plachty

a naslednym odpadnutim na bo¢ny vietor a povolenim plachty

Ako uz bolo povedané, treba dbat’ na to, aby boli jednotlivé zru¢nosti a pohybové

vzory najskor nacviené najskér na brehu, na pevnej a bezpe¢nej platforme. Pred prvym

cvi¢enim na vode je potrebné na brehu nacvicit’ a zvladnut’:

e Zalozit a vybrat’ kormidlo.

e Zalozit a vybrat’ plutvu.

e Spravny posed v lodi pri jazde na bo¢ny vietor.

e Spravne drzanie prediZenia kormidelnej paky ajeho stabilizaciu opretim o zadnu

nohu.

e Ovladanie kormidla pomocou prediZenia, pohyb kormidlom na pokyny:

kormidlo od seba (vyostri),

o kormidlo k sebe (odpadni),

o kormidlo rovno.

e Spravne drzanie otaZzového lana s orientaciou palca v smere ku koncu ot'azového lana.
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e Predna ruka vzdy drzi otazové lano, zadna ruka vzdy drzi prediZenie kormidelnej
paky.

e Techniku pritiahnutia ot'azového lana (pritiahnutia plachty) a jeho pridrzania prstom
na predizeni kormidelnej paky pri prechytavani s dérazom na udrzanie kormidla

rovno. (Na pokyn : pritiahni plachtu).
e Techniku povolenia ot'azového lana (povolenia plachty) (Na pokyn : povol plachtu.)

e Techniku povolenia plachty v slabom vetre vytlaCenim rahna pri stazni. (Na pokyn :

povol plachtu.)
e Techniku obratu proti vetru v postupnosti krokov :
o kormidlo od seba

sleduj plachtu

(@)

o plachta prechadza na druhu stranu
o zohni sa aby plachta mohla prejst’
o vyrovnaj kormidlo

o opri predizenie kormidelnej paky vyrovnaného kormidla o palubu na druhej

strane
o vykro¢ zadnou nohou na poziciu kde mé byt’ po obrate
o Vytoc sa tvarou odpredu s prinoZenim prednej nohy a nepustaj kormidlo
o rukou s otazovym lanom uchop prediZenie kormidelnej paky
o pusti predizenie kormidelnej paky rukou, ktora ju drzi vzadu
o uchop do vol'nej ruky ot'aZové lano

o preloz prediZenie kormidelnej paky pred seba tak aby si nepohol kormidlom
(zdoraznit, e prelozenie prediZenia kormidla s pohybom kormidla od seba

sposobi d’alsi obrat)

o naber spravny smer a stabilizuj vyrovnané kormidlo opretim o stehno zadnej

nohy.

Je ve'mi dolezité, aby prakticky vycvik na vode zacal az po zvladnuti a osvojeni si

pohybovych vzorov na brehu. Sportovcov, ktori si na brehu pohybové vzory neosvojili na

10



Didaktika zakladného vycviku

prakticky vycvik na vode neptstame. Tréning na vode treba planovat’ tak, aby Sportovci
postupne zvladli vSetky zru¢nosti uvedené vyssie. Na jednu tréningovl jednotku planujeme

vycvik maximalne jednej novej zrucnosti, na ktoru sa zameriavame.

Kazdy tréning zaciname zopakovanim pohybovych vzorov na brehu. Pre udrzanie
pozornosti vSetkymi je dobré, aby vsetci ktori prave neprecvi¢uju mali jasne stanovené ulohy.
Jeden moéze sledovat’, spravnu pracu s kormidlom (¢i je rovno), d’al§i spravne drzanie
prediZenia kormidelnej paky, d’aldi spravne drzanie otaZového lana, d’al§i spravny posed
Vv lode. Pri nacviku obratu proti vetru moze kazdy dostat’ za tilohu sledovat’ konkrétnu ¢innost’

pocas urcitej fazy obratu.

Pri cvieniach na zvladnutie urovni 0.1 a 0.2 je potrebné vzdy definovat’ hlavny ciel
cvicenia (drzanie spravneho smeru, Cinnost’ pri obrate, ¢innost pri zastaveni a rozbehnuti
lode) a pocas tréningu sa zamerat’ iba na tento ciel’. Pre dosiahnutie tirovne 1 nie je dolezité
byt ststredeny na spravny trim plachty, dolezité je zvladnut’ drzat' spravny smer, obrat proti

vetru, zastavenie a rozbehnutie lode.

Pre zékladny vycvik na zvladnutie Grovne 1 je potrebné zohladnit’ poveternostné
podmienky, hlavne silu vetra. Hrani¢nou hodnotou pre vycvik na vode je sila vetra do 5 m/s.
V pripade sily vetra do 3 m/s je moZzné vyplavat’ po ¢iastocnom zvladnuti obratov proti vetru
s celou skupinou 8 lodi. Pri sile vetra 3 az 5 m/s berieme na vodu maximalne 4 lode. V tomto
pripade rozdelime $portovcov na polovicu a pocas vycviku na vode najskor trénuje jedna
skupina po 30 az 45 minttach postupne vystriedame Sportovcov a pokracujeme v tréningu
S druhou skupinou. Pokial’ je skupina v motorovom C¢lne s trénerom je vhodné poverit
kazdého Sportovca sledovanim tréningu konkrétneho Sportovca a priebezne pocas
jednotlivych faz tréningu vyZadovat' ich zhodnotenie kladov a zaporov Sportovca, ktorého

sleduju.

4.1.1 Cvicenia pre zvladnutie urovne 0.1

4.1.1.1 Pochopenie ¢innosti kormidla, plavba bez plachty v dvojiciach

Sportovcov rozdelime do dvojic, pricom sa vzdy snazime do dvojice dat’ jedného
starSieho a jedného mladsieho. Snazime sa vyhnut hlavne tomu aby dvojicu tvorili dvaja
najmladsi. V pripade neparneho poctu dvojicu doplni tréner. Pripravime lode bez plachiet. Do
kazdej lode nastipia dvaja — jeden ovlada kormidlo a druhy vesluje padlom. V priestore

tréningu vytyCime znackami trat, ktort je treba preplavat. Vzdy po preplavani trate sa
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Sportovci v lodi vymenia. Cielom cvicenia je naucit’ sa nabrat’ spravny smer a potom drzat
kormidlo rovno az do okamihu dosiahnutia znacky, potom pouzit’ kormidlo na obtocenie
znaCky a nabratie spravneho smeru k d’alSej znaCke a opéat’ drzat kormidlo rovno az od
okamihu dosiahnutia znacky. Cvicenie je mozné k zaveru spestrit’ sutazou 0 najrychlejsie

obopléavanie trate.

Dalsou moznostou je v priestore tréningu rozhddzat do vody mensie lopticky
a cielom je pozbierat’ ¢o najviac loptic¢iek z vody. Po zozbierani vsetkych lopti¢iek Sportovci
lopticky rozhddzu do r6znych smerov a cvicenie opakujeme. Opét’ je mozné na zaver vyhlasit’

sat'az.

4.1.1.2 Jazda na boc¢ny vietor po trati vytycenej dvomi znackami s obratom proti vetru

za znackou

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v uvode. Dvomi znackami
vyty¢ime pomyselnt €iaru kolmu na smer vetra. Cielom cvicenia je plavat na bo¢ny vietor
smerom Kk znacke apri znaCke urobit’ obrat proti vetru a nabrat’ smer k druhej znacke.
Vzdialenost medzi znackami je treba zvolit' podla sily vetra tak, aby pri jazde medzi
znalkami zostala medzi lodami medzera minimalne 2 dizky lode atak, aby bol tréner

schopny vydat’ zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre vietky lode.

1. Tréner sleduje ¢innost’ a koriguje spravny smer pokynmi vyostri a dopadni (kormidlo
od seba, kormidlo k sebe, vyrovnaj kormidlo) ak Sportovec strati spravny smer ku

znacke.

2. Tréner sleduje &innost akoriguje spravne drzanie prediZenia kormidelnej paky

a otazového lana a v pripade potreby upozorni na chybné drZanie..
3. Tréner sleduje ¢innost’ a koriguje spravny posed v lodi.

4. Pred prichodom ku znacke pripomenie Sportovcovi ako urobit’ obrat a po dokonceni
obratu vyzdvihne dobre vykonané cinnosti a upozorni na o si dat’” pozor pri

nasledujucich obratoch.

4.1.1.3 Jazda na bo¢ny vietor po trati vyty¢enej dvomi znac¢kami s obratom proti vetru

za znackou so zastavenim lode povolenim plachty

Toto cvicenie je vhodné zaradit’ hned’ po tom ako Sportovci zvladnu aspon Ciastocne

jazdu na boc¢ny vietor a obrat proti vetru pri znacke. V pripade, ze vietor zosilnie a Sportovec
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bude mat’ strach, bude schopny zastavit’ vypustenim plachty.

Obsah cvicenia je rovnaky ako v predchadzajucom cviceni s tym, Ze na pokyn trénera
urceny Sportovec povoli Uplne plachtu a pocka pokial’ lod’ uplne nezastane (v slabom vetre
s vytlaCenim rahna pri stazni). Pri povoleni plachty kladieme doraz na to, aby kormidlo
zostalo rovno (aby lod’ drzala spravny smer a zostala na bo¢nom vetre). Po zastaveni
Sportovec na pokyn trénera rozbehne lod’ pritiahnutim plachty, pricom je treba polozit’ doraz

na vyrovnané kormidlo — rozbehnutie bez toho aby lod’ menila smer.

4.1.2 Cvicenia pre zvladnutie Grovne 0.2

4.1.2.1 Jazda na bo¢ny vietor po trati vyty¢enej dvomi znac¢kami s obratom proti vetru
za znaCkou so zastavenim lode povolenim plachty a vyostrenim, rozbehnutie lod’
postupnym prit'ahovanim plachty a nislednym odpadnutim na bo¢ny vietor

a povolenim plachty

Cvicenie je vhodné zaradit' od tréningu pre jednotlivcov, ktori zvladli zru¢nosti pre
uroven 0.1. Na pokyn trénera Sportovec zastavi povolenim plachty a vyostrenim. Déraz treba
polozit’ na to, aby vyostrenie nebolo viac ako ostro proti vetru. Po zastaveni na pokyn trénera
Sportovec rozbehne lod’ postupnym prit'ahovanim plachty. Pri pritahovani plachty sa ststredi
na to, aby bolo kormidlo rovno. Pritahovanie s vyosenim kormidla od seba vedie
k postaveniu priamo proti vetru alod’ nie je schopna rozbehnut' sa. Po rozbehnuti lode da
kormidlo k sebe a povoli plachtu a odpadne na spravny smer k znacke. Pri povol'ovani plachty
treba polozit’ doraz na spravne povolenie. Uplné povolenie plachty bude viest' k tomu, Ze lod’

Zastane.

4.1.2.2 Jazda na bo¢ny vietor po trati vytycenej dvomi znackami s obratom proti vetru
za znafkou so zastavenim lode, odopnutim plachty, zapnutim plachty

a rozbehnutim lode na spravnom smere

Cvicenie je podobné ako predchadzajlice cvicenie stym, ze po zastaveni lode
Sportovec pomocou kormidla postavi lod” priamo proti vetru a odopne ot’azové lano od rdhna.
Potom caka na pokyn trénera na rozbehnutie. Opit’ pomocou kormidla postavi lod’ priamo
proti vetru, pripne otazové lano k rahnu a pomocou kormidla odpadne na smer ostro proti
vetru. Potom $portovec rozbehne lod’ postupnym prit'ahovanim plachty a odpadne na spravny
smer ku znacke. Cielom cvi€enia je naucit’ Sportovca postavit’ zastavenu lod’ priamo proti

vetru iba pomocou prudkych pohybov kormidla. Po postaveni lode priamo proti vetru pustit’
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kormidlo a odopnut’ otazové lano od rahna, znovu ho pripnit’ k rahnu ked’ lod’ stoji priamo
proti vetru a iba pomocou kormidla odpadnat’ na smer ostro proti vetru a rozbehnut’ sa. Ttto
zrucénost’ vieme potom v d’alSich tréningoch vyuzit’ pocas prestavok medzi cviceniami a vzdy
na konci tréningu pred odchodom na breh, kedy tréner vyda pokyn odopnut’ plachty. Potom
ak maju vsetci odopnuté plachty méze sa tréner plne sustredit’ iba na vyzdvihnutie pretekarov
a vyviazanie lodi, vSetky lode stoja a Cakaju. Pokial’ ich tréner nepozbiera. V neposlednom
rade je tato zrucnost’ potrebna pri rychlom narastani sily vetra, kedy tréner vydd pokyn
odopnut’ plachty, ked’ sila vetru za¢ne dosahovat’ nebezpecnu hranicu pre Sportovcov (tato

hranica zavisi samozrejme od ich zru¢nosti).

4.2 Didaktika pre zvladnutie arovne 2

Po zvladnuti Grovne 1 je mozné pri vetre do 4 m/s vziat' na vycvik na vodu cela
skupinu do 8 Sportovcov. Pri sile vetra 4 az 6 m/s je potrebné rozdelit’ skupinu na polovicu.
Pri vyplavani na vodu sa treba pridizat’ postupu popisanom v ¢asti pre ziskanie urovne 1,
vyviazat’ lode za motorovy ¢ln a Sportovcov vypustit’ az v priestore tréningu na bo¢ny vietor.
Rovnako tak na konci tréningu vydat pokyny zastavit a odopntt’ plachtu a Sportovcov

postupne vyviazat’ za motorovy ¢ln.

Pri zosilneni vetra nad 6 m/s, hlavne pokial’ Sportovci maji problém so zvladnutim
vetra, je potrebné vydat’ pokyn na zastavenie a odopnutie plachty apo vyviazani lodi za

motorovy €ln tréning na vode ukoncit’.

Pocas zakladného vycviku na uroven 2 je dolezité pocas cvi¢enia na vode nepretrzite

sledovat’ hlavne:

1. Zmeny vetra a jeho stacanie a priebeznou korekciou polohy znaciek zabezpecit' aby na
smere medzi znackami fikal vzdy bo¢ny vietor. V pripade nahlej zmeny vetra je vhodné

mat’ pripravenl ndhradnt znacku, ktorej poloZenie je rychlejSie ako presun znacky.

2. Sledovanie udrZiavanie spravneho smeru medzi znackami, hlavne sa zamerat’ aby
Sportovci chybnym kormidlovanim neodpadli viac ako na zadobo¢ny vietor. V opa¢nom
pripade moze dojst k nechcenej halze, ktoré modze spdsobit’ uraz alebo vyhodene

Sportovca z lode.

3. Ak Sportovec odpadne vyrazne pod trat’ vyty¢enl znackami je potrebné dostat’ ho spét’ na

urovei jednej zo znaciek pomocou motorového ¢lna.

Cielom pre dosiahnutie urovne 2 je zvladnut jazdu na boény vietor Stym, Ze
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Sportovec je schopny po cely ¢as drzat’ spravny smer, zvlida trim plachty na bo¢ny

vietor a bez problémov zvlada obrat proti vetru.
Pre dosiahnutie tohto ciel'a sa musi Sportovec naucit’:
e Nastavit’ spravny trim plachty na bo¢ny vietor.

e Nabrat’ kormidlom spravny smer a byt schopny ho udrzat, na zmeny smeru

vetra reagovat’ povolenim alebo pritiahnutim plachty.

e Bez problémov zvladnut obrat proti vetru s dodrzanim predpisanych

pohybovych vzorov.

Kazdy tréning zafiname zopakovanim pohybovych vzorov na brehu tak ako pre

aroven 1.

Pri cvic¢eniach na zvladnutie urovne 2 je potrebné vzdy definovat’ hlavny ciel’ cvicenia
(drzanie spravneho smeru, ¢innost’ pri obrate, spravny trim plachty a pod.) a pocas tréningu sa

zamerat’ iba na tento ciel’.

4.2.1 Cvicenia pre zvladnutie irovne 2

4.2.1.1 Jazda na bo¢ny vietor po trati vytycenej dvomi znac¢kami s obratom proti vetru

za znackou s dorazom na drZanie spravneho smeru

So Sportovcami vypldvame na vodu ako je popisané v ivode. Dvomi znackami
vyty€¢ime pomyselna Ciaru kolmu na smer vetra. Vzdialenost’ medzi znackami je treba zvolit’
podra sily vetra tak, aby pri jazde medzi znackami zostala medzi lod’ami medzera minimalne
2 dizky lode a tak, aby bol tréner schopny vydat zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre
vSetky lode.

Ciel'om cvicenia je plavat’ na bo¢ny vietor smerom k znacke a pri znacke urobit’ obrat
proti vetru a nabrat’ smer k druhej znacke. Sportovci sa pritom zameraji hlavne na drZanie

kormidla rovno po nabrati spravneho smeru.

Déraz treba polozit' na to, aby nastavenie kormidla rovno Sportovci kontrolovali
pohl'adom dopredu podla toho ¢i lod nemeni smer K nasledujucej znacke, nie pohl'adom
dozadu na polohu kormidla. Po nabrati spravneho smeru Sportovec zafixuje vyrovnané
kormidlo opretim ruky drziacej prediZenie kormidelnej paky o stehno zadnej nohy. Pri cvigeni
je potrebné zamerat’ sa hlavne na drZzanie spravneho smeru, trim plachty zatial’ nie je dolezity

a tréner nan upozorni iba ak je plachta prili§ povolena alebo prili$ pritiahnuta.
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Tréner sleduje Cinnost’ a upozorni Sportovca v pripade, ak nie je kormidlo vyrovnané,
alebo ak Sportovec neplava spravnym smerom. Na Obr. 4.1 st zobrazené spravne preplavanie

medzi znackami a nespravne preplavania medzi znackami.

Cvicenie je mozné spestrit’ zastavenim lode povolenim plachty a vyostrenim na pokyn
trénera, a je mozné pridat’ aj odopnutie otaze od rahna. Nésledne na pokyn trénera, pripnutie

ot'aze k rahnu a rozbehnutie lode. Metodicky postup je popisany v cvi¢eniach pre uroven 1.

! | vietor

spravne

nespravne

Obr. 4.1 Spravne a nesprdavne prepldavania medzi znackami

4.2.1.2 Jazda na bo¢ny vietor po trati vytycenej dvomi zna¢kami s obratom proti vetru

za znackou S dorazom na spravny trim plachty

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v tvode. Dvomi znackami
vyty€¢ime pomyselna Ciaru kolmu na smer vetra. Vzdialenost’ medzi znackami je treba zvolit’
podl’a sily vetra tak, aby pri jazde medzi znackami zostala medzi lod’ami medzera minimélne
2 dizky lode a tak, aby bol tréner schopny vydat’ zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre
vSetky lode.

Cielom cvicenia je plavat’ na bo¢ny vietor smerom k znacke a pri znacke urobit’ obrat
proti vetru a nabrat’ smer k druhej znacke. Sportovci sa pritom zameraja hlavne spravny trim
plachty, priCom pre nastavenie spravneho trimu na bo¢ny vietor pouZivaji povolenie alebo

pritiahnutie plachty, nie vyostrenie alebo odpadnutie kormidlom..

Doraz treba polozit’ na to, aby po nastaveni spravneho smeru Sportovci reagovali na
zmeny vetra povolenim alebo pritiahnutim plachty tak, aby vniitorna aj vonkajsia bavinka boli
spravne. Ak je vnutorna bavinka spadnuta, treba plachtu pritahovat’ az pokial’ sa nezodvihne.

Ak je vonkajSia bavinka spadnutd, treba plachtu povol'ovat’ az pokial’ sa vonkajSia bavinka
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nezodvihne.

Tréner sleduje ¢innost’ a upozorni Sportovca v pripade, ak nie je su bavinky spravne,
pricom vzdy zopakuje, ¢o je potrebné urobit’ s otazovym lanom aby Sportovec dosiahol
spravny trim plachty. Na Obr. 4.2 st zobrazené spravna poloha bavlniek, poloha bavlniek ak
je plachta prili§ povolena (plachtu treba pritiahnut’) a poloha baviniek ak je plachta vel'mi

pritiahnuta (plachtu treba povolit).

Cvicenie je mozné spestrit’ zastavenim lode povolenim plachty a vyostrenim na pokyn
trénera, a je mozné pridat’ aj odopnutie otaze od rahna. Nasledne na pokyn trénera, pripnutie

ot'aze k rahnu a rozbehnutie lode. Metodicky postup je popisany v Cvi¢eniach pre uroven 1.

Plachta na Pavoboku Plachta na pravoboku
Vnutorna bavlnka je zelena Vnutorna bavinka je ervena
Vonkajsia bavinka je cervena Vonkajsia bavinka je zelena

O B

O c O—

Obr. 4.2 A) spravna poloha baviniek, B) poloha baviniek ak je plachta prilis povolend
(plachtu treba pritiahnut) a C) poloha baviniek ak je plachta velmi pritiahnuta (plachtu treba

povolit).

4.2.1.3 Jazda na boc¢ny vietor po trati vyty¢enej dvomi znackami s obratom proti vetru

za znackou — hra na kacicky

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v tvode. Dvomi znackami
vyty¢ime pomyselna Ciaru kolmu na smer vetra. Vzdialenost’ medzi znackami je treba zvolit’
podl’a sily vetra tak, aby pri jazde medzi znackami zostala medzi lod’ami medzera minimélne
2 dizky lode a tak, aby bol tréner schopny vydat zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre
vSetky lode.

Tréner urci poradie v akom budu $portovcei jazdit’ medzi znaCkami. Na zaciatku urci
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ako veducu kacku Sportovca, ktory ma najlepSie zvladnuté zrucnosti jazdy na bo¢ny vietor.
Tréner postupne vypusta na bocny vietor Sportovcov, tak, aby sa mohli 'ahko zaradit' na

koniec skupiny ako d’alsia kacic¢ka v rade.

Ciel'om cvicenia je plavat’ na bo¢ny vietor smerom k znacke a pri znacke urobit’ obrat
proti vetru a nabrat’ smer k druhej znacke. Pritom $portovci dodrzujt stanovené poradie v rade
kagigiek, udrzuju neustale vzdialenost’ 1 az 2 dizky lode od kagi¢ky pred nimi. Sportovci sa
pritom zameraju hlavne na zrychlenie a spomalenie lode podla potreby tak, aby udrziavali
predpisanu vzdialenost’ od predchadzajucej kacicky. Rychlost’ Sportovei reguluju trimom
plachty, alebo prestivanim vahy dozadu a dopredu, Vv pripade potreby vyrazného spomalenia

Vyostrenim proti vetru.

Po urcitom case vyda tréner pokyn, ze vediicou kackou je druhd lod’ v poradi. Prva lod’
zastane, pocka pokial’ prepldvaju vSetky kacicky a zaradi sa na koniec. Pri urCovani veduce;j
kacky treba Casovanie nastavit' tak, aby kazdd lod’ bola aspon ¢ useky medzi znackami

veducou kackou.

Tréner sleduje Cinnost’ a upozorni Sportovca v pripade, ak nie je schopny dodrziavat
stanoveny odstup, poradi mu ako zrychlit' alebo spomalit. Déraz treba polozit’ na to, aby

rychlejsie lode nepredbichali tie pomalsie pred nimi.
4.3 Didaktika pre zvladnutie urovne 3

Po zvladnuti urovne 2 je mozné pri vetre do 6 m/s vziat' na vycvik na vodu celu
skupinu do 8 Sportovcov. Pri sile vetra 6 az 8 m/s je potrebné rozdelit’ skupinu na polovicu.
Pri vyplavani na vodu sa treba pridizat’ postupu popisanom v Casti pre ziskanie Grovne 1,
vyviazat’ lode za motorovy ¢In a Sportovcov vypustit’ aZ v priestore tréningu na bocny vietor.
Rovnako tak na konci tréningu vydat pokyny zastavit' a odopntt’ plachtu a Sportovcov

postupne vyviazat’ za motorovy Cln.

Pri zosilneni vetra nad 8 m/s, hlavne pokial’ Sportovci maju problém so zvladnutim
vetra, je potrebné vydat' pokyn na zastavenie a odopnutie plachty a po vyviazani lodi za

motorovy €ln tréning na vode ukoncCit’.

Pocas zakladného vycviku na uroven 3 je dolezité pocas cvi¢enia na vode nepretrzite

sledovat’ hlavne:

1. Zmeny vetra a jeho stacanie a priebeznou korekciou polohy znaciek zabezpecit' aby na

smere medzi znackami fukal vzdy bo¢ny vietor. V pripade nahlej zmeny vetra je vhodné
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mat’ pripravent nahradnt znacku, ktorej poloZenie je rychlejsie ako presun znacky.

2. Sledovanie udrziavanie spravneho smeru medzi znackami, hlavne sa zamerat’ aby
Sportovei chybnym kormidlovanim neodpadli na zadny vietor a nedoSlo k nechcenej

halze, ktora méze sposobit’ uraz alebo vyhodene Sportovca z lode.

3. Ak Sportovec odpadne vyrazne pod trat’ vytyéent znackami je potrebné dostat’ ho spét’ na

urovei jednej zo znaciek pomocou motorového ¢lna.

Cielom pre dosiahnutie urovne 3 je zvladnut’ plavbu na predoboény vietor a na

zadobo¢ny vietor, zvlada nastavit’ trim plachty.
Pre dosiahnutie tohto ciel'a sa musi Sportovec naucit’:
e Nastavit’ spravny trim plachty na predobo¢ny, bo¢ny a zadoboény vietor.

e Nabrat’ kormidlom spravny smer a byt schopny ho udrzat, na zmeny smeru

vetra reagovat’ povolenim alebo pritiahnutim plachty.

e Bez problémov zvladnut’ vyostrenie zo zadobo¢ného vetra na predobocny.

Bez problémov zvladnut’ odpadnutie z predobo¢ného vetra na zadoboc¢ny.

Kazdy tréning zac¢iname zopakovanim pohybovych vzorov na brehu tak ako pre

arovne 1 a 2.

Pri cviceniach na zvladnutie Grovne 3 je potrebné vzdy definovat’ hlavny ciel’ cvicenia
(nacvik vyostrenia a odpadnutia, ¢innost’ pri obrate, spravny trim plachty a pod.) a pocas

tréningu sa zamerat’ iba na tento ciel.

4.3.1 Cvicenia pre zvladnutie irovne 3

4.3.1.1 Jazda na predoboény azadobo¢ny vietor po trati vyty¢enej dvomi znackami

S obratom proti vetru za znackou s déorazom na spravny trim plachty

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v ivode. Dvomi znackami
vyty¢ime pomyselnu Ciaru tak, aby uhol stupania z jednej znacky na druht nebol menej ako
60 stupnov. Dosiahneme toho tak, ze pri kladeni druhej znacky sa najskor nastavime na
poziciu tak, aby bol smer vetra kolmy na pomyselni spojnicu ¢lna a polozenej znacky 1.
Potom ideme motorovym c¢lnom chvil'u proti vetru alebo po vetre a postavime znacku 2.
Vzdialenost medzi znackami je treba zvolit' podla sily vetra tak, aby pri jazde medzi

znatkami zostala medzi lodami medzera minimalne 2 dizky lode a tak, aby bol tréner
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schopny vydat’ zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre vSetky lode.

Cielom cviCenia je plavat’ na predobo¢ny vietor smerom K jednej znacke, plavat’ na
zadoboc¢ny vietor smerom k druhej znacke a pri znacke urobit’ obrat proti vetru a nabrat’ smer
k d’alsej znacke. Sportovci sa pritom zameraji hlavne na drzanie kormidla rovno po nabrati

spravneho smeru a pravny trim plachty (Obr. 4.2).

Doraz treba polozit’ na to, aby nastavenie kormidla rovno S$portovci kontrolovali
pohladom dopredu podla toho ¢i lod” nemeni smer K nasledujicej znacke, nie pohl'adom
dozadu na polohu kormidla. Po nabrati spravneho smeru Sportovec zafixuje vyrovnané
kormidlo opretim ruky drziacej prediZenie kormidelnej paky o stehno zadnej nohy. Pri cvigeni
je potrebné zamerat’ sa hlavne na spravny trim plachty po nabrati spravneho smeru. Sportovci
by mali za zmenu smeru vetra reagovat’ povolenim alebo pritiahnutim plachty tak, aby bola

stale v spravnom time.

Tréner sleduje ¢innost’ a upozorni Sportovea v pripade, ak Sportovec neplava spravnym

smerom alebo ak trim plachty nie je spravny.

! | vietor

Obr. 4.3 Trat pre plavbu na predobocny a zadobocny vietor

4.3.1.2 Jazda na predobo¢ény a zadobo¢ny vietor po trati vytyfenej tromi znackami

s obratom proti vetru za krajnymi znackami s dorazom na vyostrenie

So $portovcami vyplavame na vodu ako je popisané v tvode. Dvomi znackami 1 a 2
vyty¢ime pomyselnu ¢iaru kolmt na smer vetra. Tretiu znacku umiestnime priblizne v strede
medzi znackami 1 a 2 tak, aby uhol stipania ku znackdm 1 a 2 nebol menej ako 60 stupniov.
Vzdialenost medzi znackami je treba zvolit' podla sily vetra tak, aby pri jazde medzi
znatkami zostala medzi lodami medzera minimalne 2 dizky lode a tak, aby bol tréner

schopny vydat’ zrozumitel'ny hlasovy povel kedykol'vek pre vSetky lode.

Ak znacku 3 umiestnime po vetre pod spojnicu znaciek 1 a2 médzeme trénovat
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spravne vyostrenie pri znacke 3 (Obr. 4.4). Doraz pritom treba polozit’ na to, aby pri zmene
smeru kormidlom bola sucasne pritahovana aj plachta tak, aby mala spravny trim (obidve
bavlnky zodvihnuté). Sportovci naberd spravny smer od znatky 1 k znatke 3 a nastavia
spravny trim plachty na zadoboc¢ny vietor, tak aby boli bavinky spravne tak ako je zobrazené
na Obr.4.2. Po dosiahnuti znacky 3 vyostruji na smer k znacke 2 na predobo¢ny vietor
pohybom kormidlom od seba a sucasnym pritahovanim plachty az pokial’ nenabert smer pod
znaCku 2. Po dosiahnuti znacky 2 plynule vyostruji pohybom kormidla od seba a pritahuju
plachtu nad roh lode aby vyostrili na smer ostro proti vetru. Po oboplavani zna¢ky 2 urobia
obrat proti vetru, nastavia spravny smer na znacku 3 a nastavia spravny trim plachty jej
povolenim. Po dosiahnuti znacky 3 vyostruji na smer k znacke 1 na predobocny vietor
pohybom kormidlom od seba a si¢asnym pritahovanim plachty az pokial’ nenaberti smer pod
znacku 1. Po dosiahnuti znacky 1 plynule vyostruju pohybom kormidla od seba a pritahuja
plachtu nad roh lode aby vyostrili na smer ostro proti vetru. Po oboplavani znacky 2 urobia

obrat proti vetru, nastavia spravny smer na znacku 3 a nastavia spravny trim plachty.

! | vietor

Obr. 4.4 Nacvik spravneho vyostrenia zo zadobocného na predobocny vietor

Hlavnym ciel'om cvi€enia je zvladnut’ spravne vyostrenie pri znacke 3. Sekundarnym
cielom je zvladnut’ vyostrenie proti vetru a obrat proti vetru pri zna¢kach 1 a 2. Najskor treba
polozit’ doraz na spravne pri znacke 3. AZ po jeho zvladnuti je treba zamerat’ sa na spravne

vyostrenie a obrat pri znackach 1 a 2.

Doraz treba polozit na to, aby sucasne s vyostrenim Sportovci plynule pritahovali
plachtu aby bola plachta stdle v spradvnom trime. Je ddlezité, aby si Sportovci zapamaétali
pohybovy vzor, Ze pri pohybe kormidlom od seba musim dat’ plachtu k sebe (pritiahnut’ ju).
To je mozné iba pri spravnom drZani otazového lana a predizenia kormidelnej paky — predna

ruka ovlada iba ot’azové lano, zadna ruka ovlada iba kormidlo.

Tréner sleduje ¢innost’ a upozorni Sportovca v pripade, ak nie je vyostrenie pri znacke
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3 spravne.

Po zvladnuti vyostrenia pri znacke 3 je potrebné zamerat sa na vyostrenie pri
znackach 1 a2 zpredobocného vetra na smer ostro proti vetru. Pri vyostreni Sportovci
vyostruju pohybom kormidla od seba a pritahovanim plachty nad roh lode tak, aby nedoslo
k preostreniu na smer viac ako ostro proti vetru (pri plachte pritiahnutej nad roh lode

odchadza k prelomeniu predného lemu plachtu pri stazni).

4.3.1.3 Jazda na predobo¢ény a zadobo¢ny vietor po trati vyty¢enej tromi znackami

s obratom proti vetru za krajnymi zna¢kami s dorazom na spravne odpadnutie

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v tvode. Dvomi znackami 1 a 2
vyty¢ime pomyselnt ¢iaru kolmu na smer vetra. Tretiu zna¢ku umiestnime priblizne v strede
medzi znackami 1 a 2 tak, aby uhol stupania ku znackam 1 a 2 nebol menej ako 60 stupiov.
Vzdialenost medzi znackami je treba zvolit' podla sily vetra tak, aby pri jazde medzi
znackami zostala medzi lodami medzera minimalne 2 dizky lode a tak, aby bol tréner

schopny vydat’ zrozumitelny hlasovy povel kedykol'vek pre vSetky lode.

Ak znacku 3 umiestnime protivetru nad spojnicu znaiek 1 a2 moézeme trénovat
spravne odpadnutie pri znacke 3 (Obr. 4.5). Doraz pritom treba polozit’ na to, aby pri zmene
smeru kormidlom bola sucasne povolovana aj plachta tak, aby mala spravny trim (obidve
bavinky zodvihnuté). Sportovci nabert spravny smer od znatky 1 k znacke 3 a nastavia
spravny trim plachty na predobo¢ny vietor, tak aby boli bavinky spravne tak ako je zobrazené
na Obr. 4.2. Po dosiahnuti znacky 3 odpadavaji na smer k znatke 2 na zadobocny vietor
pohybom kormidlom k sebe a sti¢asnym povol'ovanim plachty az pokial’ nenabera smer pod

znacku 2.

Po dosiahnuti znacky 2 plynule vyostruji pohybom kormidla od seba a pritahuji
plachtu nad roh lode aby vyostrili na smer ostro proti vetru. Po oboplavani znacky 2 urobia
obrat proti vetru, nastavia spradvny smer na znaCku 3 a nastavia spravny trim plachty. Po
dosiahnuti znacky 3 odpadévaju na smer k znacke 1 na zadobo¢ny vietor pohybom
kormidlom k sebe a sicasnym povol'ovanim plachty az pokial’ nenabert smer pod znacku 1.
Po dosiahnuti znacky 1 plynule vyostruji pohybom kormidla od seba a prit'ahuju plachtu nad
roh lode aby vyostrili na smer ostro proti vetru. Po obopldvani znacky 2 urobia obrat proti

vetru, nastavia spravny smer na znacku 3 a nastavia spravny trim plachty.
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Obr. 4.5 Nacvik spravneho odpadnutie z predobocného na zadobocny vietor

Hlavnym cielom cvicenia je zvladnut’ spravne odpadnutie pri znacke 3. Sekundarnym
cielom je zvladnut’ vyostrenie proti vetru a obrat proti vetru pri znac¢kach 1 a 2. Najskor treba
polozit’ doraz na spravne odpadnutie pri znacke 3. Az po jeho zvladnuti je treba zamerat’ sa na

spravne vyostrenie a obrat pri znackach 1 a 2.

Doraz treba polozit’ na to, aby sucasne s odpadnutim Sportovci plynule povolovali
plachtu aby bola plachta stale v spravnom trime. Je doélezité, aby si Sportovci zapamétali
pohybovy vzor, ze pri pohybe kormidlom k sebe musim dat’ plachtu od seba (povolit’ ju). To
je mozné iba pri spravnom drzani otazového lana a predizenia kormidelnej paky — predna

ruka ovlada iba ot’azové lano, zadna ruka ovlada iba kormidlo.

Tréner sleduje ¢innost’ a upozorni Sportovca v pripade, ak nie je odpadnutie pri znacke

3 spravne.

4.3.1.4 Jazda na bo¢ny, predobo¢ny a zadobo¢ny vietor za motorovym ¢lnom

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v uvode. Tréner ur¢i poradie
v akom Sportovci vyplavaju. Na zaciatku urci ako vediicu kacku Sportovca, ktory ma najlepsie
zvladnuté zrucnosti jazdy na bo¢ny vietor a uréi mu, ako d’aleko od motorového ¢lna moze
plavat na bo¢ny vietor pokial urobi obrat. Tréner postupne vypuSta na bocny vietor
Sportovcov, tak, aby sa mohli l'ahko zaradit’ na koniec skupiny ako d’alsia kacicka v rade. To
vyposteni poslednej lode preberie tréner rol'u vedicej kacky a Sportovci ho nasleduji. Tréner
s motorovym ¢lnom plava tak, aby Sportovci plavali na bo¢ny vietor. Potom meni smer tak,
aby Sportovci striedavo museli odpadnut’ alebo vyostrit’ aby ho nasledovali. Pritom Sportovci
dodrzuju stanovené poradie v rade kacigiek, udrzuji neustale vzdialenost 1 az 2 dizky lode od

kacicky pred nimi. Sportovci sa pritom zameraji hlavne na zrychlenie a spomalenie lode
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podl'a potreby tak, aby udrziavali predpisani vzdialenost od predchadzajucej kacicky.
Rychlost’” $portovci reguluji trimom plachty, alebo prestvanim vahy dozadu a dopredu, v
pripade potreby vyrazného spomalenia vyostrenim proti vetru. Po dosiahnuti brehu tréner

zmeni smer tak, aby Sportovci museli urobit’ obrat proti vetru a plavaju spét’.

Hlavnym cielom cvicenia je zvladnut’ spravny trim plachty pri zmene smeru plavby.
Doraz treba polozit’ na to, aby sucasne s odpadnutim Sportovci plynule povol'ovali plachtu tak
aby bola plachta stale v sprdvnom trime asucasne pri vyostrovani Sportovci plynule
pritahovali plachtu tak aby bola plachta stale v spravnom trime. Je ddlezité, aby si Sportovci
zapamitali pohybovy vzor, ze pri pohybe kormidlom k sebe musim dat’ plachtu od seba
(povolit’ ju). To je mozné iba pri spravnom drzani ot'azového lana a prediZenia kormidelnej

paky — predna ruka ovlada iba ot'azové lano, zadna ruka ovlada iba kormidlo.

4.4 Didaktika pre zvladnutie urovne 4

Po zvladnuti Grovne 3 je mozné pri vetre do 6 m/s vziat' na vycvik na vodu celu
skupinu do 8 Sportovcov. Pri sile vetra nad 6 m/s je potrebné zmenit’ cvi¢enie na niektoré
z cviCeni pre troven 1 az 3. Pokial’ $portovci nemaji zvladnut techniku plavby ostro proti
vetru je vhodnejsie nechat’ ich v silnom vetre jazdit’ iba na bo¢ny vietor, ktory buda 'ahsie

zvladat’ a zvyknt si na jazdu vo vinach.

CiePom pre dosiahnutie urovne 4 je zvladnut’ plavbu na smere ostro proti vetru

(stapacku), plavbu na zadny vietor, zvladnutie obratu po vetre (halza).
Pre dosiahnutie tohto ciel'a sa musi Sportovec naucit’:
e Nastavit’ spravny trim plachty na smere ostro proti vetru (nad roh lode).
e Nastavit’ spravny trim plachty na zadny vietor.

e Naucit’ sa pri plavbe na smere ostro proti vetru drzat’ plachtu pritiahnutt nad
roh lode a na zmeny vetra reagovat’ pohybom kormidla k sebe a od seba tak,

aby bol trim plachty spravny (aby boli obidve bavinky zodvihnuté).
e Odpadnut’ zo smeru ostro proti vetru na zadobo¢ny alebo zadny vietor.
e Naucit sa obrat po vetre.
o Sportovec vykro¢i zadnou nohou, nahne sa a prednou rukou uchopi
otaze ¢o najblizsie k rdhnu

o da kormidlo k sebe apo prechode cez zadny vietor prehodi plachtu
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ponad hlavu na druhu stranu
o vyrovna kormidlo, prinozi druhti nohu s vyto¢enim tvarou vpred
o naberie spravny smer a vymeni ruky ako pri obrate proti vetru

e Naucit sa pri plavbe na zadny vietor kormidlovat tak, aby nedoslo

k nechcenému obratu po vetre.
e Naucit sa vyplavat a pristat’

Kazdy tréning za¢iname zopakovanim pozadovanych pohybovych vzorov na brehu tak

ako pre trovne 1 az 3.

Pretoze Sportovci uz zvladaji jazdu na predobocny a zadobocny vietor. Nie je

potrebné pozorne sledovat’, ¢i trat’ vyty€ena na bo¢ny vietor je uplne presna.

Pocas zékladného vycviku na uroveil 4 je dolezité pocas cvienia na vode nepretrzite

sledovat’ hlavne:

1. Zmeny vetra ajeho stacanie a priebeznou korekciou polohy znaiek zabezpecit' aby

znacku pri vycvik jazdy ostro proti vetru boli v smere vetra.

2. Dbat’ sa dodrziavanie spravnych pohybovych vzorov pri obrate proti vetru a po vetre
a nepretrzite vyzdvihovat’ klady a upozorfiovat’ na nedostatky pri dodrZzovani pohybovych

VZOorov.

3. Pri zosilneni vetra v ¢o najkratSom cCase vytyCit' trat’ na bo¢ny vietor a pokraovat
V tréningu niektorym z cvi€eni pre Uroven 1 az 3. Pre jednoduchost’ je vhodné postavit
trat’ na bo¢ny vietor vzdy na zaciatku tréningu na rozjazdenie a nechat’ ju vytycenda, ak je

predpoved’, Ze vietor bude silniet’.

Pri cvi€eniach na zvladnutie Girovne 4 je potrebné vzdy definovat’ hlavny ciel’ cvicenia
(nacvik jazdy ostro proti vetru, nacvik jazdy na zadny vietor, nacvik obratov proti vetru,

nacvik obratov po vetre, a pod.) a poc¢as tréningu sa zamerat’ iba na tento ciel’.
4.4.1 Cvicenia pre zvladnutie irovne 4
4.4.1.1 Nacvik jazdy ostro proti vetru z dérazom na spravny trim plachty a obrat po

vetre

So Sportovcami vyplavame na vodu ako je popisané v tvode. Dvomi znackami 1 a 2

vyty€¢ime pomyselna Ciaru kolmu na smer vetra. Vzdialenost’ medzi znackami je treba zvolit’
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podl’a sily vetra tak, aby pri jazde medzi znackami zostala medzi lod’ami medzera minimalne
2 dizky lode a tak, aby bol tréner schopny vydat’ zrozumitelny hlasovy povel kedykol'vek pre
vsetky lode.

Tréner postupne vypusti vietky lode na boény vietor. Sportovci jazdia na boény vietor

medzi znackami 1 a 2 s dorazom na drzanie spravneho smeru a trim plachty.

Po vypusteni vSetkych lodi tréner umiestni znacky 3 a 4, znacku 3 proti smeru vetra
nad znac¢ku 2 a znacku 4 medzi znacky 2 a 3 tak, aby bol smer z 3 na 4 aj z 4 na 2 zadobo¢ny

vietor ako je zobrazené na Obr. 4.6.

Tréner postupne urci, ktory Sportovec pdjde na nacvik jazdy ostro proti vetru a obratu

po vetre. Ostatni pokracuju v cviceni jazdy medzi znackami 1 a 2.

Tréner vyda Sportovcovi pokyn na vyostrenie ostro proti vetru. Upozorni ho na
spravne pritiahnutie plachty nad roh lode, podla potreby vyda pokyn na pritiahnutie alebo
povolenie plachty tak, aby bola plachta spravne nad rohom lode. Motorovy ¢In trénera ide
paralelne s trénujacou lod’ou a tréner vydava pokyny kormidlo od seba, kormidlo k sebe

a kormidlo rovno tak, aby obidve bavinky boli spravne tak ako na Obr. 4.7.

ﬂvietor

Obr. 4.6 Nacvik jazdy ostro proti vetru a obratu po vetre

Tréner struéne zopakuje o je potrebné vykonat’ pri obrate proti vetru. Vo vhodnom
okamihu vyda tréner pokyn na obrat, skontroluje pritiahnutie plachty a vyostrenie po obrate
apokial’ je potrebné usmerni Sportovca pokynmi ako bolo uvedené vyssie. Vyzdvihne, ¢o

bolo pri obrate vykonané dobre a upozorni na €o si treba budice dat’ pozor.
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Plachta na Pavoboku Plachta na pravoboku
Vnutorna bavinka je zelena Vnutorna bavinka je ervena
Vonkajsia bavinka je cervena Vonkajsia bavlnka je zelena

O B

O c O——

Obr. 4.7 A) spravna poloha baviniek (spravne vyostrenie, kormidlo rovno), B) poloha
bavlniek ak je lod’ preostrend (treba odpadnut, kormidlo k sebe) a C) poloha baviniek ak je

lod’ madlo vyostrena (treba vyostrit, kormidlo od seba).

Po dosiahnuti znac¢ky 3 Sportovec povol'uje plachtu a odpada na smer na znacku 4.
Pred prichodom k znacke 4 tréner zopakuje postupnost’ krokov pri obrate po vetre. Po
dosiahnuti znacky 4 vydé tréner pokyn na obrat po vetre, po obrate vyzdvihne ¢o bolo
vykonané spravne a upozorni na ¢o si treba dat’ pozor. Po dosiahnuti znacky 2 Sportovec

vyostri ostro proti vetru a pokracuje v d’alsom Kole.

Po dvoch kolach tréner rozhodne, ¢i Sportovec odchadza trénovat’ medzi znacky 1 a 2
alebo ho necha samostatne pokracovat’ v d’al$ich kolach na trati 2, 3 a 4. Zoberie d’al$icho
Sportovca a opakuje, pokial’ vSetci Sportovei nerealizovali nacvik jazdy ostro proti vetru

a obratu po vetre.

4.4.1.2 Nacvik jazdy ostro proti vetru z dorazom na spravny trim plachty a odpadnutia

na smer ostro proti vetru z pozicie priamo proti vetru

Pri tomto cviceni postupujeme ako pri predchadzajucom cviceni s tym, ze doplnime
pri jazde ostro proti vetru nasledujice cvicenie. Po vydani pokynu priamo proti vetru
Sportovec vyostruje pokial’ sa lod’ nepostavi priamo proti vetru (rahno je takmer v strede lode
a plachta nie je nafiknutd) a pocka pokial’ lod’ zastane. Na pokyn trénera odpadnut’ ostro proti
vetru Sportovec povoli plachtu a opakovane pohybuje kormidlom prudko k sebe a pomaly od
seba pokial’ lod neodpadne na smer ostro proti vetru. Potom vyrovna kormidlo a pritahuje

plachtu nad roh lode, po rozbehnuti lode spravne vyostri.
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Cvicenie je vhodné realizovat na zaciatok iba pri vetre do 3 m/s. Po zvladnuti
schopnosti odpadnut’ na smer ostro proti vetru je mozné trénovat’ toto cvicenie aj v silnejSom

vetre.

4.4.1.3 Nacvik jazdy na zadny vietor

Pri tomto cviceni postupujeme ako pri predchadzajuicom cviceni stym, ze
nepostavime znacku 4. Sportovcov nechame jazdit’ na karuselovej trati 2 a 3 (Obr. 4.6). Doraz
polozime na to, aby pri odpadnuti po dosiahnuti znacky 3 Sportovci neodpadéavali na zadny
vietor, aby sa vyhli odpadnutiu s okamzitym obratom po vetre za znackou a aby sa sustredili
na odpadnutie iba na zadobo¢ny vietor. Tréner potom ide vedla lodi a vyda pokyn na pomalé
odpadanie na zadny vietor. Neustale upozoriiuje na sledovanie smeru vetra pomocou vejacky
a spravania zadné¢ho lemu plachty. Pomalym odpadanim privedie Sportovca do stavu tesne
pred samovolnym obratom po vetre a vyda mu pokyn vyostrit, aby obratu po vetre zabranil.
Toto opakujeme niekol’ko krat aZ po dosiahnutie znacky 2. Sportovec pri dosiahnutim znacky
2 urobi obrat po vetre, obto¢i znacku 2 a vyostri ostro proti vetru a pokracuje samostatne

v stipacke. Tréner sa vracia ku znacke 3 a pokracuje v cviceni s d’alSim Sportovcom.

Cvicenie je vhodné realizovat’ na zaciatok iba pri vetre do 4 m/s a pri stabilnom vetre,
ktory prudko nemeni smer. Cvic¢enie nie je vhodné vykonavat so Sportovcami, ktori
nezvladaju drzat’ spravny smer (drzat kormidlo rovno) a mimovolne nechtiac pohybom

kormidlom alebo jeho netplnym vyrovnanim menia smer.

4.4.1.4 Nacvik vyplavania a pristatia

Ak pretekari zvladli nacvik jazdy ostro proti vetru a jazdy na zadny vietor je mozné
nechat’ ich na vodu vyplavat samostatne. Preto je treba nacviCit techniku vyplavania

a pristatia.

Pre nacvik vyplavania a pristatia pripravime iba dve lode, na ktorych striedavo
vypldkavame a pristavame, Sportovcov postupne vystriedame. Pre udrZanie pozornosti
Sportovcov, ktori prave nenacvicuju je vhodné rozdelit’ ich do dvoch skupin, pre kazdua lod’
jedna skupina. Sportovci ktori nenacviduji maji za tGlohu sledovat &o cviGiaci pri

vyplavani/pristati urobil spravne a ¢o nespravne.
Spravny postup pri vyplavani:

1. Pred vyplavanim si Sportovec rozmotd a pripravi otazové lano na bliz§i bok lode.
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Pripravi si plutvu a kormidlo v lodi, skontroluje zaistenie poistky stazia a zodvihnutim

stazna skontroluje jej funkcénost’.

2. Sportovec da lod’ na voziku do vody a zlozi lod’ z vozika. Uréeny $portovec vyberie

vozik z vody.
3. Sportovec oto¢i lod’ smerom, ktorym chee vyplavat’.
4. Uisti sa, Ze je v dostato¢ne hlbokej vode a zalozi kormidlo.
5. Jednu nohu vloZi do lode a druhou odrazi od brehu.
6. Zalozi plutvu do plutvovej komory.
7. Pohybom kormidlom postavi lod’ takmer priamo proti vetru a zapne ot'azové lano j rahnu.
8. Plava po urcenej trati a ¢aka na pokyn na pristatie.

Sprévny postup pri pristavani:

1. Urceny Sportovec pripravi do vody vozik na pristatie.
2. Cviciaci Sportovec nastavi smer lode k miesto pristatia.

3. V blizkosti pristatia, v dostatocne hlbokej vode, postavi lod’ takmer priamo proti vetru

a odopne ot'aze od rahna.

4. Pokial je to potrebné, pridrzi si rahno rukou aby sa lod’ rozbehla alebo ju rozbehne
opakovanymi pohybmi kormidla od seba aksebe asmeruje Kk miestu pristatia

s odopnutou plachtou.

5. Sleduje hibku vody a pripravuje sa vytiahnut' plutvu. Pred vytiahnutim plutvy naberie

smer K pripravenému voziku a plynule vybera plutvu.
6. Vyberie plutvu, poloZi ju do lode a vystapi z lode.
7. ZloZi kormidlo a ulozi ho do lode.
8. Nalozi lod’ na vozik a zaisti ju na fiom.
9. Vytiahne vozik s lod’ou z vody.

Nécvik vyplavania a pristatie je vhodné po prvy krat trénovat’ pri sile vetra do 3 m/s.
Pri silnejSom vetre sa prvé trénovanie vypldvania a pristatia neodportuca. Spociatku je vhodné,
aby tréner Sportovcovi pomahal pri vyplavani pridrzovanim lode. Je vel'mi dolezité tréning

vyplavania a pristatia nepldnovat’ pre vhodné poveternostné podmienky. Zacinajlci Sportovcei
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spravidla eSte nemaju vhodné oblecenie (suchy oblek alebo neoprén) a pri takomto tréningu sa

zamocia. V chladnom pocasi alebo vyrazne studenej vode hrozi prechladnutie.

4.5 Didaktika pre zvladnutie urovne 5

Po zvladnuti urovne 4 je mozné pri vetre do 6 m/s vziat' na vycvik na vodu celu
skupinu do 8 Sportovcov. Pri sile vetra nad 8 m/s je potrebné zmenit’ cvienie na niektoré
Z cviceni pre Uroven 1 az 3. Pokial’ Sportovci nemaju zvlddnuta techniku plavby ostro proti
vetru je vhodnejsie nechat’ ich v silnom vetre jazdit’ iba na bo¢ny vietor, ktory buda l'ahSie

zvladat’ a zvyknu si na jazdu vo vinach.

Ciel’om pre dosiahnutie urovne 5 je zvladnut’ plavbu na smere ostro proti vetru

(stapacku), plavbu na zadny vietor, zvladnutie obratu po vetre (halza).
Pre dosiahnutie tohto ciel'a sa musi Sportovec naucit’:
e Zvladnut jazdu ostro proti vetru a po vetre aj v silnom vetre.
e Zvladnut obrat proti vetru a po vetre aj v silnom vetre.
e Zvladnut’ spravne vyvazovanie pri jazde ostro proti vetru.
e Zvladnut zastavenie lode vytla¢enim rahna proti vetru.
e Zvladnut’ cuvanie s lod’ou vytlaCovanim rahna.
e Zvladnut’ spravny postup pri obtac¢ani naveternej znacky.
e Zvladnut’ spravny postup pri obtacani zaveternej znacky.
e Zvladnut’ spravny postup pri obtacani znacky s obratom po vetre.

Kazdy tréning za¢iname zopakovanim pozadovanych pohybovych vzorov na brehu tak

ako pre trovne 1 az 4.

Pri cvi€eniach na zvladnutie Grovne 5 je potrebné vzdy definovat’ hlavny ciel’ cvicenia
(nacvik jazdy ostro proti vetru, nacvik jazdy na zadny vietor, nacvik obratov proti vetru,

nacvik obratov po vetre, a pod.) a pocas tréningu sa zamerat’ iba na tento ciel’.

4.5.1 Cvicenia pre zvladnutie iirovne 5

4.5.1.1 Nacvik jazdy ostro proti vetru a po vetre, nacvik obratov proti vetru a po vetre

Po vyplavani na vodu arozjazdeni v definovanom priestore tréner zapiskanim

a ukdzanim rukou na zadnu cast’ ¢Ina da Sportovcom pokyn zoradit’ sa za motorovym ¢lnom
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anasledovat ho. Tréner pritom udrzuje smer na bo¢ny vietor, ak je to potrebné otoci
protivetru alebo po vetre, aby pozbieral Sportovcov, ktori zaostali. Po zoradeni lodi za
motorovym ¢lnom na boény vietor s odstupom 1 az 2 dizky lode vyda tréner preru$ovanym
piskanim upozornenie, Zze za chvilu zacne cviCenie. Po naslednom zapiskani Sportovci
vyostria ostro proti vetru. Na kazdé d’alSie zapiskanie Sportovci vykonaju obrat proti vetru. Po
niekol’kych obratoch budu ti Sportovci, ktori zvladaju obrat a jazdu ostro proti vetru lepsie

stale viac vpredu.

Tréner pri kazdom zapiskani sleduje vybrané¢ho Sportovca, ak je to mozné vykonava aj
videozédznam 2 az 3 obratov. Vyzdvihne dobre vykonané veci a ak je potrebné upozorni

Sportovca na Co sa treba zamerat’, aby sa zlepsil.

V pripade, ak za rozstup medzi Sportovcami prili§ zvacsi, je mozné riesit’ to dvomi

spOsobmi:

1. Prerusit’ cvicenie prerusovanym piskanim a spojenim ruk nad hlavou (Co signalizuje pre
Sportovcov pokyn prid'te ku mne). Po prichode vSetkych k ¢lnu opakuje cvicenie od

zaciatku.

2. Vyda pokyn pre lode uplne vpredu jednotlivo pokyn, aby odpadli na zadny vietor a

zaradili sa za poslednu lod’.

Priblizne v dvoch tretinach tréningu tréner prerusi cvicenie ako bolo popisané vyssie.
Tréner zapiskanim a ukdzanim rukou na zadnu Cast’ ¢Ina da Sportovcom pokyn zoradit’ sa za
motorovym ¢lnom a nasledovat’ ho. Tréner pritom udrZuje smer na bo¢ny vietor. Po zoradeni
lodi za motorovym ¢lnom na boény vietor s odstupom 1 az 2 dizky lode vyda tréner
prerusovanym piskanim upozornenie, Ze za chvilu zacne cvicenie. Po naslednom zapiskani
Sportovei odpadnll na zadny vietor. Na kazdé dalSie zapiskanie Sportovci vykonaju obrat po
vetre. Po niekol’kych obratoch budu ti Sportovci, ktori zvladaja obrat a jazdu ostro proti vetru
lepsie stale viac vpredu. Ak sa rozstupy prilis zvicsia je vhodné postupovat’ rovnako ako bolo

uvedené vyssie pre jazdu proti vetru.
4.5.1.2 Nacvik zastavenia s vytlaCenim rahna

Pri tomto cviCeni postupujeme rovnako ako v predchddzajlicom s tym, ze pri jazde
proti vetru na dve zapisknutia trénera Sportovci zastavia lod” vyostrenim a vytlatenim rahna

proti vetru.

Pri dvoch zapisaniach Sportovec pusti otazové lano, vyostri nie viac ako priamo proti

31



Didaktika zakladného vycviku

vetru, vykro¢i prednou nohou vpred a prednou rukou vytlaci rahno pri stazni a drzi ho
vytlacené az pokial’ lod’ nezastane. Potom rahno pusti a vrati sa spat. Pritom drzi kormidlo

rovno, aby lod’ nepresla na opacny bok.

Na dalSie zapiskanie Sportovci lod” rozbehnu tak, ze najskor prudkym pohybom
kormidla k sebe a pomalym od seba odpadli na smer ostro proti vetru. Potom kormidlo
vyrovnaju a pritahuju plachtu, ked’ sa lod’ da do pohybu, pohybom kormidla k sebe trochu
odpadnu, aby rychlejSie akcelerovali a po rozbehnuti s pritiahnutim plachty nad roh lode

vyostria ostro proti vetru.

4.5.1.3 Nacvik cuvania s vytlacovanim rahna

Toto cvicenie je vhodné zaradit’ hlavne vtedy, ak sila vetra nie je dostatocné pre
nacvik inych zruénosti. Pre cvicenie je vhodné postavit’ trat’ typu karusel s dvomi znackami
postavenymi nad sebou proti vetru. Vzdialenost’ medzi znaCkami volime v rozsahu 50 az
150 m. Cvicenie zac¢iname plavbou ostro proti vetru k naveternej znacke. Po jej dosiahnuti
Sportovec zastavi lod” vytlacenim plachty a drZi ju vytlacenu, aby lod’ zacala cuvat’. Pritom je
treba polozit' doraz na vyrovnané kormidlo, zmena smeru musi byt pomald s minimalnym
pohybom kormidla. Sportovci cavaju az k zaveternej znacke a 0 jej dosiahnuti zaénd stapat’
opit’ k naveternej znaCke. Ak pri cuvani Sportovec strati smer k zaveternej znacke, skonci

cviCenie a za¢ne stupat’ k naveternej znacke.

Tréner je v priestore naveternej znacky a sleduje zastavenie azalatie cuvania

a pokynmi usmerfiuje ¢innost’ Sportovcov.
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5 Vycvik nehomogénnej skupiny deti

Vycvik nehomogénnej skupiny deti kladie vicsie naroky na planovanie tréningovej
jednotky. Tréner musi viest' prehlad o dosiahnutej urovni vSetkych Sportovcov a pripravit
napln tréningovej jednotky pre vSetky trovne, ktoré sa v skupine Sportovcov nachadzaja.
V vode tréningu je potrebné vydat' pokyny pre kazdu skupinu Sportovcov v danej trovni
apred vyplavanim precviCit' na brehu vsetky ¢innosti, ktoré budi na vode precvi¢ované.
Cvicenia pre jednotlivé skupiny je treba naplanovat pre rozne sily vetra a na zaciatku tréningu
je potrebné vydat’ jednozna¢né pokyny, ¢o sa bude na vode diat’ ak vietor zosilnie alebo

zoslabne.

Pri samotnom tréningu na vode postupujeme tak, ze cvicenia a vpustanie Sportovcov
na cvicenie za¢iname od najvyssej urovne po najnizSiu. Ak méame na vode Sportovcov na
urovni 0 a 1 je potrebné pamitat’ na to, ze moze nastat’ situacia, kedy bude treba pre nich
cvi¢enie prerusit. V takom pripade je vhodné pred tréningom alebo na zaciatku tréningu
pripravit’ si zakotvenu bdju, kde bude mozné v pripade potreby vyviazat lode a Sportovcov
S nizSou urovnou tréner vezme do motorového ¢lna a so zostavajicimi uroviiami pokracuje

Vv tréningu. Vhodnou alternativou je aj striedanie $portovcov s nizSou troviiou v jednej lodi.

Pre vycvik na urovne 0 aZ 3 si spravidla vysta¢ime s tromi zna¢kami, pretoZe vicSina
cviceni je medzi dvomi znackami na bo¢ny vietor. Tretiu znacku pouzijeme ako zaloznt pri
zmene smeru vetra, alebo ju pouzijeme na vytycenie trate s predobo¢nym vetrom pre Groven
3.

Ak mame v skupine aj Sportovcov, ktori uz zvladli troven 3, je vhodné pouzit pre
tréning rozlozenie znaciek, ako je zobrazené na Obr. 4.6. Potom Sportovci na s uroviiami 0 az
3 budu cvicit’ medzi znackami 1 a 2 a s uroviiou 4 a 5 na trati 2, 3, 4 po ivodnom rozjazdeni

medzi znackami 1 a 2.

Cas tréningu je potrebné rozplanovat’ tak, aby sa tréner venoval priblizne rovnomerne
kazdej skupine. Doraz treba polozit’ na to, aby vSetci Sportovci mali jasné pokyny ¢o maji na
vode cvicit, aby bol tréning pre vSetkych efektivny.

Prestavky na vode treba realizovat’ pre jednotlivé Grovne oddelene, aby bolo mozné

s kazdou skupinou rozobrat’ pocas prestavky ¢o bolo vykonané spravne, na ¢o sa je potrebné

v d’al$ej Casti tréningu zamerat’ a vydat’ jasné pokyny pre ¢innost’ skupiny po prestavke.

Pokial mame na vode Sportovcov sroznymi urovilami je potrebné dodrziavat
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nasledujuce zasady:
1. Cvicenie realizovat’ v priestore jasne vytycenom znackami.

2. Ak niektory Sportovec priestor cvicenia umyselne alebo neimyselne opusti, je potrebné
¢o najskor dostat’ ho do priestoru cvicenia — bud’ vydanim jasnych pokynov alebo

dotiahnutim motorovym ¢lnom.
3. Priestor tréningu volit' ¢o najblizSie k miestu vypldvania/pristatia, aby bolo v pripade
potreby mozné realizovat’ stiahnutie skupiny alebo jednotlivcov z vody ¢o najrychlejsie.

4. Neustale sledovat’ poveternostné podmienky a Vv predstihu prijimat’ rozhodnutia o zmene

alebo ukondeni cvienia, hlavne ak sila vetra narasta.
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6 Zaver

Praca popisuje organizaciu a metodické postupy pri zakladnom vycviku deti v lodnej
triede Optimist. V praci je popisana metodika vycviku na zaklade postupného rozvoja
schopnosti pre jednotlivé urovne. Rychlost’ zvladnutia jednotlivych zru¢nosti moze byt
rozdielna pre jednotlivych Sportovcov v zavislosti od veku, motorickych schopnosti,
mentalnej urovne jednotlivych Sportovcov a Vv neposlednom rade podla pravidelnosti s akou
sa tréningov zucastiiuju. Aj ked tréner zacne vycvik s homogénnou skupinou, po kratkom
Case iba vdaka vekovym rozdielom a nepravidelnosti ucasti na vycviku sa skupina stava
nehomogénnou. Rychlost’ ziskavania a osvojovania si jednotlivych schopnosti a zrucnosti je
rozna. Ak tréner bude nad’alej pracovat’ so skupinou ako homogénnou, vycvik za¢ne byt pre
Sportovcov, ktori si nacvicované zru¢nosti uz osvojili, nudny a nezaujimavy a neumozni tym
Sikovnej$im a schopnej$im d’alej sa rozvijat’.

V préci sa zameriavame na organizaciu zékladného vycviku vo vysoko nehomogénne;j
skupine deti, ako z pohl'adu veku, mentalnych a pohybovych schopnosti a tiez skuto¢nosti, ze
deti vstupuju do zékladného vycviku priebezne. Vycvik je rozdeleny do ziskavania zru¢nosti
a sposobilosti na 5 zakladnych arovniach. V nehomogénnej skupine je treba obsah tréningu
prisposobit’ jednotlivcom, pripadne skupindm podla ich konkrétnych zru¢nosti a pripravit

spolo¢ny tréning individudlne pre jednotlivé skupiny podl'a ziskanej urovne.
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