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1. Obecné zasady sportovni pripravy déti

Trénink déti ma svoje vékové a vyvojové zakonitosti a vyzaduje Gplné jiny piistup nez
k dospélym. Za détsky veék je povazovan veék od 6 do 15 let. Z hlediska psychického a
motorického vyvoje je vSak rozd€len do 2 obdobi : mladsi skolni vék 6-10 let a starsi
Skolni vek 11-15 let.

Abychom vedli trénink co nejefektivnéji, musime védet, co je redlné v daném veéku
ditéte pozadovat a co ne . Timto se vyvarujeme zbytecnym konfliktim a roz¢arovani
mezi trenérem, svéfenym ditétem a pfipadné i rodicem.

Specifika vékovych kategorii

Mladsi skolni vék mé dve obdobi

— obdobi ,,pohybového neklidu“ ( 6 az 7 let): dit€¢ ma potiebu potfad néco délat a je
schopno se soustiedit velmi kratkou dobu — asi 4 minuty

— obdobi ,,zlatého veéku motoriky* déti ( 8-10 let): dite se nejsnadnéji uci pohybové
dovednosti, primarni nervova soustava je jiz dostatecné rozvinuta, problém je vSak
s vnimanim abstraktnich pojmi — napf. taktiky.

Nejucinngjsi v tomto mladsim skolnim véku je reflexni rozvoj na zaklad¢ predvedeni.

Pro dité je dilezity redlny pojem a ptiklad trenéra , ktery je pro n¢j pfirozenou

autoritou.

Konkrétné v jachtingu misto dlouhého teoretického vysvétlovani je nejlepsi mit po

ruce jiz zkuSeného zavodnika, ktery nacvik na vod¢ predvede. Poptipad¢ déti velmi

oceni, kdyz sam trenér pfedvede to, co po nich vyzaduje.

Starsi Skolni vék

- obdobi snadného uceni ( 10 az 12 let): dité snadno ziskava dovednosti a za¢ina
vyuzivat taktiku a zkuSenosti.

- obdobi puberty (12 az 15 let) : vyrazné se omezi schopnost uceni i jeho kvalita.

V puberté dochazi ke zlomu, produkce hormoni méni stavbu téla , snizuje se

koordinace pohybu , ktera je vyjadfena vystiznym pojmem jako ,,chtize gibona®.

V obdobi puberty ma trenér velmi citlivou funkei, protoze pravé v tomto obdobi

odchazi hodn¢ déti od sportu a nechava se zlakat ke konzumnimu zptisobu Zivota

od svych vrstevnikt ve skole.

Ptistup trenéra v obdobi puberty:

1.
2.
3.

4.

5.

umgét argumentovat, ne direktivné nafizovat

vlozit ¢ast zodpovédnosti na svéfence

naucit déti chapat sport jako urcitou povinnost , aby se naucili pravidelné na sobé
pracovat béhem tréninku

mél by byt svéfencim zkusenéjSim a chapajicim pfitelem (nementorovat!)

m¢l by mit taktni a diskrétni ptistup k jednotlivcim

Dtlezité!: Problémy brat s nadhledem, tzn. zasahovat jen tam, kde chovani ptechazi
unosnou mez. Neironizovat — nezesmésinovat jedince !
Nenahraditelny je osobni priklad trenéra.

Je samoziejmosti, ze toto roz¢lenéni vékovych kategorii je viceméne obecné a miizeme se
setkat s ditétem, které je extrémné vnimavé uz v mladSim véku a toto jsou pak talenty, které
vyzaduji zcela individudlni pfistup.Pozor! — nesmime jim vzit détstvi nadmérnymi pozadavky
a zatézi. Mlizeme se vSak setkat 1 s opacnym piipadem , kdy je potfeba urcité trpélivosti a



ocekavat, jestli se ¢asem dité tzv.“chytne® . Jsou to ptipady vlivu prostiedi, kdy mize kolektiv
vrstevniki dité strhnout ke zvySenym vykoniim a probudit jeho vnimavost.

Jaké by mély byt zasady trenéra mladeze?

- u mladsich Skolnich déti by mél spiSe vyucovat nez trénovat a neklast Zzadné
vykonnostni cile a zatéZe (trénink hrou, rozvijet prirozenou chut’ k pohybu a
poznani)

- mél by vice chvalit a povzbuzovat nez kritizovat, pokud je nutné néco
vytknout je takticky lepsi pred vytkou za néco pochvalit (vZdy se néco najde)

- hodnotit konkrétné, zvlasté pri negativnim hodnoceni (pr. délas to Gplné
Spatné, kam jsi to jel?, - absolutné nevhodné , ale velmi ¢asté!)

- nechat ¢as ditéti, aby se projevilo a neodmitnout je jako netalentované

- v tréninku nepodcenovat pomoc asistenti — zajiSténi na biehu, bezpecnost
svérenci

- prinesourodé skupiné déti vytvorit vice skupin podle vykonnosti

- udrZet pozornost déti na tréninku stFidanim aktivit

- vyuzivat ¢as na zotaveni aktivni formou — protahovani, hry,cyklistika,plavani.

- obcas natocit trénink nebo ziavod na video a ukazat nazorné konkrétni chyby
nebo dobry priklad

- trénovat reSeni modelovych situaci v zavodé s vyuzitim taktiky a pravidel

- umét si popovidat i o soukromi a projevit zijem o Skolu



2. Nacvik jachtarskych dovednosti

2.1. Priprava pred sezéonou

Jachting ma specifickou zaté€z na organismus, kterd obsahuje v§echny pohybové
aktivity : obratnost, rychlost , koordinaci a specialni silovou vytrvalost.

Je zndmo, Ze u déti s neukoncenym vyvojem (u dév€at do 15 let a u chlapcti do 16 let)
nelze posilovat s naradim.

Fyzické vycerpani ovlivituje psychiku a tim vyrazné vykon, proto fyzicka ptiprava
pred sezonou je velmi dilezitou soucasti pripravy pro zavody.

Co by mélo byt vysledkem piedsezonni ptipravy:

- rozvoj vSeobecné obratnosti a rychlosti pro technické zvladnuti lodé
- rozvoj koordinace pro rychlé vyhodnocovani situaci

- rozvoj vytrvalosti pro zvladnuti dlouhodobé zatéze v rozjizd’kach

Osvédcené praktiky k rozvoji vSestranné pohybové schopnosti:

1. Kruhové tréninky — podle zatazenych prvkl na jednotlivych stanovistich Ize
docilit velice efektivniho procviceni obratnosti, vytrvalosti a posilovani vlastnim
télem. Na stanovistich se nam osvédcily skupinky 2-3 déti ( podle celkového poctu
déti v tréninku) — podpora pfirozené soutézivosti, vzajemné hodnoceni vykonu

Ptiklad stanovist’: (podle moznosti vybaveni télocvi¢ny)

- preskok lavicky sounoz (posileni svalstva nohou)

- $plh na ty¢i (posileni rukou)

- preskok svédské bedny nebo kozy (obratnost )

- sedu zdi ( posileni stehennich svalil)

- ve visu na zebfinach zvedat pokréené nohy (posilovani bficha a ptfitahovaci)

- Clunkovy béh (rychlost)

- vymyk a houpani na kruzich ( posileni rukou,koordinace)

- kyvadlo (v lehu na zaddech zvednout napnuté nohy a kyvat stiidave ze strany na
stranu — posileni bfi$nich svalil)
Nutné je stfidat stanovisté podle zatézovanych svalovych skupin.
Doba cviceni na stanovisti by méla byt kratka cca 30 — 60 s, bereme ohled na stafi
déti a narocnost zatazenych stanovist, doba odpocinku a pfesunu na dalsi
stanovisté - stejny Casovy interval jako vlastni cviceni na stanovisti (30-60s).

2. Hry —rozvoj koordinace, orientace v prostoru, rychlé reakce a vyhodnocovani
hernich situaci. Psychologicky pfinos v uméni piijimani netaspéchu .

3. Gymnastické prvky — rozvoj obratnosti

4. ,,0pici drahy*- rozvoj obratnosti a koordinace pohybu

Diilezité je pred zatézi déti rozehtat — osvédcily se kolektivni hry (pf. na rybare a
rybky, rizné varianty vybijené v prostoru a hry na honénou s riznymi obménami).

Po ukonceni tréninku je nutna relaxace a protazeni ,aby druhy den nemély déti svalové
bolesti,éim by je tréninky ¢asem odradily.



Specialni doporucené prvky posilovani pro jachtare:
posileni stehen, beder,kycli, bficha a rukou

- Vyvazovani na vyvaZovaci lavici simulujici palubu lod¢ :
1 az 10 min. vyvazovat a v dobé vyvazovani se 10x ,,vratit do lod¢*
Leh-sed s chodidly na zemi
- Sedu zdi
- Mackani kolecka nebo micku

Velmi motivujici je periodické provadéni kondicnich testii — viz. rizné publikace na toto
téma (pi. Zden¢k Teply , Kondi¢ni testy 12x12)

2.2. Priprava na vodé
2.2.1. Nacvik zakladnich manévri — ,,DRIL*

Pro uspésného zavodnika by mélo byt samoziejmosti perfektni technické zvladnuti
zékladnich manévrii v jakémkoliv vétru a za jakékoliv situace. Zvladnuti zdkladnich
prvkil — obratu a halzy umoziuje zavodnikovi bezproblémové feSeni situaci v zavode,
taktické manévrovani bez ztraty rychlosti k ziskdvani vyhod vii¢i soupeiim a pocit
jistoty pfi feSeni nahlych situaci .

Proto hlavné pii zahajeni sezény vénujeme velky dlraz na procvicovani téchto
zakladnich prvkl u zavodniki vSech vykonnostnich kategorii.B€hem sezony vkladame
nacvik obratii a halz jako rozcvicku na zacatek tréninku na vode.

Nacvik obratu.
P¥i provadéni manévru je nutno procvicovat a hlidat nasledujici prvky obratu:

- zahajeni obratu : zhoupnuti lod¢ nejdiiv do zavétii (— prirozené vyostieni lod¢
s minimalni praci kormidlem )

- dokonceni obratu : pfi pfechodu lod¢ do pozice ptimo proti vétru lod’ zvazit do
navétii — budouciho zavétii po prechodu plachty na opacny bok — urychli se tim
dokonceni obratu, srovnani lodé

- pfesednuti kormidelnika musi byt provedeno jednim tkrokem s pfenesenim véhy ,
dualezita je rychlost ptesednuti pfi silicim vétru

- posed ma byt dokonc¢ovan vzhledem k ptedozadni stabilité lod¢ a sile vétru

- pohled kormidelnika sméfuje doptedu pied lod’ — kontrola situace na vode

- prehmatnuti kormidla a otéZi plachty ma byt provadéno po dokonceni obratu

- pfitaZeni plachty po obratu méa byt pfimétené sile vétru

Nejcastéjsi chyby svérencii pri obratu:

- pfiliSnd manipulace kormidlem vedouci ke zbrzdéni lodé

- pfeslapovani nebo kleceni pti obratu

- pomalé ptesednuti pti obratu — v silném vétru vede k neimérnému néklonu lod¢ a
jejimu zpomaleni

- pousténi kormidla

- pfetoCeni lod¢ a zpétny manévr vyostfovani do pozice jizdy proti vétru — hlavné u
zacatecnikl

- velké povoleni plachty a nepfitazeni plachty po obratu — hlavné u zacate¢nika



- $patné ptedozadni vyvazeni lod€ po obratu
Formy nacviku obratu :

Individualni — kazdého svétence nechame udélat nékolik obratd pfed trenérem
a zhodnotime (nekritizujeme!) provedeni vSech fazi obratu .

Skupinovy nacvik

- mezi bojkami viz obr.1

- obraty na povel ( zapiskani ): vSechny lod¢ si ud¢€laji rozestupy a jedou na stejny
bok, na signal udélaji obrat

obr.1 vzdalenost mezi bojkami cca 15 — 30m podle sily vétru a poctu lodi

obrat obrat

Nacvik halzy

Pii provadéni manévru je nutno procvicovat a hlidat nasledujici prvky halzy:
(nékteré prvky jsou spolecné s obratem)
- najeti do halzy v co nejvétsi rychlosti
- naklonéni lod¢ do navétii — pfirozené odpadnuti lodé bez vyrazné prace kormidlem
- ptehozeni plachty na opa¢ny bok pomoci rukou - uchopenim svazku otézi
- rychlé pfesednuti jednim ukrokem na opac¢ny bok
- zvazeni lod¢ zpét do navétii
- posed ma byt dokonc¢ovan vzhledem k ptedozadni stabilité¢ lod¢ a sile vétru
- prehmatnuti kormidla a otézi plachty ma byt provadéno po dokonceni halzy
- pfimétfené povoleni plachty viici sméru vétru

Pozn.: p¥i jizdé primo po vétru Ize plachtu u jednoposadkovych lodi povolit az
pres kolmici iihlu mezi rahnem a osou lodé. ZvétSuje se tim rychlost lodé , ale
v této poloze plachty je lod’ velmi nestabilni, zejména se silicim vétrem.

Nejcastéjsi chyby svérenci pri halze:
- mald rychlost pfi zah4jeni manévru



- prilisSnd manipulace kormidlem vedouci ke zbrzdéni lodé

- pomalé ptesednuti pti halze — v silném vétru vede k neimérnému naklonu lod¢ a
jejimu zpomaleni

- pousténi kormidla

- pretoceni lod¢ a zpétny manévr odpadani do pozice jizdy po vétru — hlavné u
zacatecnikl

- malé povoleni plachty na kursech po vétru — hlavné u zacatecniki

- Spatné ptedozadni vyvazeni lod¢ po halze

- preslapovani a kleceni pii halze

Formy nacviku halzy

Individualni — kazdého svétence nechame udélat nékolik halz pted trenérem
a zhodnotime (nekritizujeme!) provedeni vSech fazi halzy.

Skupinovy nacvik

- mezi bojkami viz obr.

- halzy na povel ( zapiskani ) — doporucuji pouze u vyspélych zavodnikii, méné
zkuSené déti Casto lod’ pretaceji a zbytecné zmatkuji

obr.2 vzdalenost mezi bojkami cca 15 — 30m podle sily vétru a poctu lodi

halza halza

Kombinovany nacvik obratu a halzy.

V nasi trenérské praxi se Casto setkdvame ne zrovna s idedlnimi podminkami pro trénink jako
je to u jinych sportt, kdy jsou podminky vzdy standardni a o¢ekavané. Jachting je prosté
ptirodni sport se v§im vSudy a my trenéfi musime neustale trénink pfizpisobovat aktudlnim
podminkam jak pfirodnim tak technickym ( pocet boji, trenérsky ¢lun, Cas).

Ze zkuSenosti mohu doporucit pro postaveni rozmanitych tréninkovych trati 4 bojky a jeden
motorovy ¢lun.V piipadé,ze motorovy ¢lun neni k dispozici staci i veslicka a dvé bojky.
Rozhodné by nemél ucinny trénink probihat tpln€ bez pouziti vytyceni drahy tréninkové traté.



Forma nacviku obrati a halz mezi béjkami:
Zakladni zésada: vzdalenost mezi bojkami by méla byt imérna sile vétru a poctu lodi na trati
Pii provadéni nacviku vyZzadovat dodrZovani zavodnich pravidel!

P¥i poruSeni pravidel provadét alternativni tresty!

obr.3 vzdalenost mezi béjkami cca 15 — 30m podle sily vétru a poctu lodi

!

halza obrat

obr.4 —sledovani plynulosti manévra

!

odpadani

mezi bdjemi cca 30m

halza obrat

vyostieni



Slalom — nacvik pohotovych obrati a halz — obr 5 ( smér stiidame)

obr.5

~J

Forma nacviku soutéZi: na tratich se vzdalenosti béjek cca 30m — S0m
A/ Provedeni 10 obratii mezi startem a cilem — otoc¢eni bojky obr. 6

obr.6

cil D D cil

@ start L




B/ Souboj na obraty — match racing — v okamziku, kdy jedna lod’ udéla obrat, druha ho udéla
taky — soucasny takticky nacvik hlidani soupete ,kryti , necekané obraty — obr.7

obr.7 l

cil <D L

1. lod’ 2.lod

<@ [
start

C/ Paralelni slalom mezi bojemi nebo slalom na ¢as

Nacvik trestnych otacek ,,360“ a ,,720%.

Trestné otacky trénujeme s dirazem na plynulost provedeni a ukonceni na stejném boku lodé,
ze kterého byly zahdjeny .
Ve slabém a stfednim vétru zahajovat obratky :
a) v kursu proti vétru obratem
b) v kursu po vétru halzou
V silném vétru je vhodné trestné otacky zahajit halzou.

Forma nacviku: - obratky na signal
- mezi bojemi trénujeme obratky na kazdém kursu - obr.8

Yewrs

Nejcastéjsi chyby pri provadéni trestnych otacek:

-obratky nejsou plynulé

- lod’ mezi obratkami popojizdi v ur¢itém sméru po draze

- trestné otaCky nejsou dotocené — lod’ nepokracuje v jizd€ na stejné boku,
na kterém zahajovala trestné otacky
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360°/ 720

360°/ 720°

Nt start-cil

2.2.2. Nacvik obeplouvani znacek

Obeplouvani znacek je po zvladnuti spravné techniky obratu a halzy dal§im dtlezitym
manévrem potifebnym k zakladni jachtarské dovednosti. Ztraty v zavod¢ jsou mnohdy
zpusobené nespravnym oto¢enim znacky jak z hlediska technického, tak taktického.

Spravné obepluti znacky — obecné :

1/ spravny odhad najezdu na bdji

2/ tésné otoceni boje

3/ plynulost otoceni boje

4/ taktické predvidani situace na boji

A: Obeplouviani navétrné znacky

technika :lod’ musi byt pfed provedenim manévru vyvazena , pii odpadani na
raumovy kurs zvazit lod’ do navétii — minimalni prace kormidla , udrzet lod’

v rychlosti a soucasné se zménou kursu povolit plachtu . Po ustaleni kursu lodé
vytahnout ploutev a upravit trim plachty.

taktika : najezd na znacku v kursu s pravem jizdy — levobokem, po otocCeni boje
hlidat soupefe najizd¢jici do navétii, kontrolovat situaci za sebou.

nejcastéjsi chyby:

- najezd na znacku pravobokem mezi skupinu lodi na levoboku

- Spatny odhad vySky pro najeti bojky — hlavné u méné zkuSenych jachtati
- ztrata rychlosti pii otoCeni znacky zplisobend vzpticenym kormidlem

- nedostateéné vyvazeni lodé

- pomald reakce nastaveni plachty se zménou kursu

B: Obeplouvani raumové znacky — prechod trat¢ z kursu bo¢niho na zadni nebo
naopak podle postaveni traté a staceni vétru

technika : plynulé¢ odpadani na halzu s ndklonem lod¢ do navétii bez ztraty rychlosti,
upravit trim lod¢ podle zmény kursu. Té€sné mijeni znacky.

11



taktika: s ptedstihem vyhodnotit vlastni pozici v zavodnim poli , vyuzit vyhody
vnitini pozice u bojky podle pravidla 18 ,,Obeplouvani a mijeni znacek".

ZPJ 2001-2004 a pfedem hlasité informovat soupete o pravu plavby dle pravidla 18.
Po otoceni znacky se vzdy snazit jet na ,,Cisty vitr* a kontrolovat pohledem dozadu
pozici soupeil a ptichazejici poryvy.

nejcastéjsi chyby:

- neuhlidani vyhodné pozice pro obepluti bojky — velké ztraty v umisténi
- ztréata rychlosti pfi otoceni znacky zplsobend vzpiicenym kormidlem

- pomalé reakce nastaveni plachty se zménou kursu

- bezhlavé vjizdéni do skrumdze u bojky

- hodné mista u znacky pfi jejim mijeni

C: Obeplouvani zavétrné znacky

technika : obeplouvani zna¢ky musi byt provedeno v rychlosti , na bdji je nutné
najizdét s rezervou pro vyostfeni aby minuti boje bylo co nejtésnéjsi .Pied
provedenim otoceni bdje vytrimovat lod’ na kurs proti vétru .

taktika: s predstihem vyhodnotit vlastni pozici v zdvodnim poli , vyuzit vyhody
vnitini pozice u bojky podle pravidla 18 ,,Obeplouvani a mijeni znac¢ek*.Pokud mozno
najizdét k otaceni boje s plachtou na boku, kterym bude boje mijena.

nejéastéjsi chyby:

- nedostatecné vyvazeni lod€ po vyostieni

- ztrata rychlosti pfi otoceni znacky zpiisobend vzpti€enym kormidlem

- pomald reakce nastaveni plachty se zménou kursu
malé rezerva v najeti na vyostfeni kolem bdje — pfi mijeni boje zlstane hodné mista pro
takticky manévr soupete obr.8

Nacvik plynulého obeplouvani znac¢ky — obr.7
Lod’ obeplouva ve vzdalenosti cca 3m znacku, klademe diraz na plynulou praci s kormidlem

a plachtou. Vzdalenost mezi lodi a znackou musi zlistat béhem nacviku stejnd. Stiidame
Smer.
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obr.8 Nacvik oto¢eni navétrné a zavétrné znacky “karusel”

|

m— $patné mijeni znacky

—— Spl‘évné

2.2.3. Nacvik starti

Pted vlastnim nacvikem na vode¢ je nutné teoreticky probrat na biehu zakladni pravidla
uspésného startu. Pro jednoduchost détem v prehledu piedlozime 5 Pravidel (5P).

1.P Zmérit ¢as

2.P Zmérit startovni ¢aru

3.P Zjistit vyhodny konec startovni ¢ary

4.P Pri startu zajistit misto pod a nad lodi

5.P Minimalné 5 sekund pred startem rozjet lod’

Vhodnou orientaci pro déti mtize byt start piedchézejici tiidy, ktery miize napoveédét o
vyhodnosti strany startovni ¢ary a eventuelné o staceni vétru na kiidlech.

Pro spravné provedeny start uz musi zavodnik perfektné ovladat lod’. Na startu je
¢asto velmi maly prostor k manévrovani a proto zdvodnik musi na malém prostoru
udrzet lod’ v potfebné pozici.To znamena umét lod’ zastavit, rychle ji rozjet, couvat.
Pted vlastnim nacvikem startli je proto tfeba s détmi procvicit zastaveni , rozjeti a
couvani lodé.

Zastaveni lodé.

Rychlé zastaveni lod¢ proti vétru lze docilit vytlacenim rdhna proti vétru a pfenesenim
vahy na pfid’ lod¢ - posed u predni lavicky stéZzné nebo extrémné na zad'.

Pfi dojezdu setrvacnosti ke startovni Care staci zasednout lod’ na zadi.

Rozjeti lodé ze zastaveni
Pro rychlé rozjeti lod¢ nesmi byt vychozi pozice lodé¢ piidi ptimo proti vétru.
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Vypusténim plachty na levobok si zavodnik d€la optickou rezervu pro misto na

odpadnuti pfi rozjizdéni lodé- pozor na zavetrné lodé, které chtéji vyuZzit svého prava.

Vlastni rozjezd je pak zahajen lehkym odpadnutim, naklonem lodé do zavétii,
pfitaZzenim plachty a zhoupnutim do névétii se soucasnym vyostfenim a srovnanim
lod¢ do roviny — pozor na pravidlo 42 — je-li sledovano.

Couvani

Tento manévr je vyuzivan pii piiliS rychlém pftijezdu ke startovni ¢afe, kdy se lod’
dostane ptes ¢aru a nema jiz prostor k jinému manévru.

Couvani zahajime v pozici proti vétru vytlacenim rahna proti vétru a citlivym
kormidlovanim k udrzeni sméru couvéani.Castou chybou je piili§ velky pohyb
kormidlem, ktery vede k ptetoceni lod¢ na urcity bok.

VSechny tyto manévry potiebuji k dobrému zvladnuti ¢asty nacvik.

Formy nacviku:

1.

2.

provadéni manévrl ve skuping lodi na signal — 1ze provadét i kombinace manévra
pt. na zapisknuti lod’ zastavit , zacouvat a na dalsi pisknuti lod’ rozjet
nacvik manévrli mezi bojkami

Nacvik stani ,,parkovani® u znac¢ky : kormidelnik se snazi udrzet lod’ na misté u

znacky cca 10-20 sekund s vyuzitim vyse uvedenych manévri - obr.9 .Trenér sleduje a

odpocitava cas.

obr.9 1

>

Nacvik citu pro setrvacnost lodé: kontrola, za jak dlouho lod’ zastavi - obr.10
obr.10 STOP
O\

~

N

Nacvik kombinace rozjeti, zastaveni, couvani : pouze pro zkusen¢;jsi, bezproblémové
zvladnuti znamena jiz skvélé zvladnuti lod€. Lod’ nad bdjkou zastavi a couvanim se
pfesune pod bdji, opét se rozjede nad nasledujici bdji - obr 11

obr.11

~®  couvani

zastaveni

zastaveni
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Nacvik méreni startovni ¢ary

Vyuzivame orienta¢nich bodi na biehu — tzv. tranzit. obr.12

obr.12
bieh g\ \ N @ .startovni lod’

tranzit

Pred startem si zavodnik najede za startovni lod’, a pohledem smérem ke startovni boji
se snazi dat do zakrytu startovni kriz, startovni bodji a pevny objekt ( tranzit) na birehu.
V okamZiku startu, jestliZe pfi pohledu pres boji ma v zakrytu startovni boji a objekt
na birehu, ma spravnou pozici na ¢are.

Jestlize pohled pfes startovni boji smétuje nad objekt, zavodnik je pod startovni ¢arou . Je-li
pohled smétovan pies boji pod objekt, zdvodnik je nad startovni carou.

V realné situaci je toto méfeni mozné pouze v ptipade¢ , Ze se po ¢afe nepohybuje velké
mnozstvi lodi.

Formy nacviku startu

1. Start bez stanoveni ¢asového intervalu — tzv.“letmy start™
Zé&vodnici musi byt na startovni ¢aie pripraveni na start v jakémkoli okamziku — nuti
je to stat na care, drzet si pozici a co nejrychleji rozjet lod’.
2. Trenér umysln¢ posouva jeden konec startovni ¢ary tak, aby zvyhodnil jednu stranu
cary. Jedna se o nazorné predvedeni vyhodnosti jedné strany cary.
Zé&vodnici si pii kazdé zméné postaveni ¢ary zkusi odhadnout vyhodnost strany startu.
a) projetim po cafe — ve sméru, ve kterém musi plachtu vic pritdhnout (pluji
ostieji proti vétru), pluji k vyhodnéjsimu konci startovni ¢ary
b) zkouska startu — vyostienim ze startovni ¢ary je ta strana vyhodnéjsi od které je
kurs na navétrnou boji ostiejsi
¢) postavenim stiedu lod€ na ¢aru proti vétru je vyhodnéjsi ten konec, ktery je
nad piidi lodé.

3. Start s kratSimi intervaly (1-2 min.) — nacvik posledni faze startu — rozjezd pied
startem.

4. Start ve 3 min. intervalech ( delsi interval pro opakovany nacvik plisobi ochabnuti
pozornosti déti)

5. Start s uplatnénim minutového pravidla obeplouvani konct — pravidlo 30.1 , zkusit 1
pravidlo ¢erné vlajky — pravidlo 30.3.

6. Start z velmi kratké startovni ¢ary — simulace startu s velkym poctem lodi a malym
manévrovacim prostorem.
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2.2.4. Nacvik jizdy na kurzech

Obecné pravidlo na vSech kurzech: lod’ musi byt predozadné vyvaZena — to znamena ,
aby se neborila do vody pridi ani zadi — obr.13, 14. Pfedozadné nevyvazena lod’ jede
pomaleji a v silném vétru miiZe tato nevyvazenost zpusobit zhorSenou ovladatelnost lodi
a prevraceni lodé.

obr.13 Zvednuta p¥id’ lodé pri posedu pfili§ vzadu.

2.2.4.1. Jizda proti vétru

P11 jizd¢ proti vétru klademe velky dliraz na vyvaZzeni lodé¢ . Jachtaiim se mnohdy zda, ze
kdyz je lod’ naklonéna do zavétti, je rychlejsi. Opak je pravdou, u plachetnic je nejvetsi
rychlosti dosahovano pii vyvaZzeni lod¢ jak pii¢ném, tak pfedozadnim.Naklonem do zavétii
1ze zvétsit stoupavost lod€, ale miizeme toho vyuzit pouze v piipad¢ ,,nastoupani posledniho
useku ke znacce. V poryvovém vétru je nutné dusledné zvazit kazdy poryv tak, aby lod’ jela
stale v roving (pficna stabilita). Naklanéni lod¢ do navétii je castou chybou déti s vétsi vahou
(obr.16) — museji proto ve slabém vétru dusledné rozlozit vahu svého téla v tézisti lode

( kolem ploutvové skiing )

- Plachta ma byt ptitazend na roh zrcadla ploutev cela zasunutd v ploutvové skiini s vyjimkou

velmi silného vétru, kdy je vhodné ploutev z divodu vyvazeni lodi nechat povytazenou cca
15 cm nad ploutvovou skiini. Ve slabém vétru ploutev ,, predkopavame* — v ploutvové sttini
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ji predklonime smérem k ptidi, v silném vétru naopak — zakldnime smérem k zrcadlu.Kiking
je ptitaZzeny pfimo imérné sile vétru.

obr. 14 Predozadni stabilita - ,,hrnuti vody* pfi posedu prili§ vpiredu

- Na vlnach musi kormidelnik intenzivné pracovat s vyvaZenim lod€ nejenom vysedanim a
vyrovnavanim poryvu, ale i posouvanim vahy téla uklony k ptidi a zadi lodi podle najizdéni
na vlnu a z vlny.Vyjizdéni na vinu musi doprovézet zaklon kormidelnika k zrcadlu a
odpadani, pfi sjizdéni viny je pohyb opacny — k ptidi lod¢ a vyostieni.

V nasich podminkach se ale dlouhé a pravidelné viny nevyskytuji a proto je trénink jizdy na
vlnach omezen pouze na velka jezera.

Obecné vsak plati, Ze pfi jizd€ ve vInach se pfi najezdu i kratkych po sobé€ jdoucich vin oplati
»pumpovat“ télem pro odleh¢eni ptid¢ tak, aby se lod’ co nejméné zpomalovala narazenim
do vin.

- Kurz stoupani a zmény sméru vétru sledujeme pomoci ,,Spionkt na plachté. Pro dosazeni
maximalni rychlosti a minimalniho uhlu jizdy proti vétry musi byt ,,$pidnky* rovnobézné

V ptipadé, Ze ,,Spionek* na navétrné strané plachty se to¢i a neni rovnobézny se zavétrnym
»spionkem*, pak lod’ jede v kurzu pfili§ ostrém proti vétru a ztraci rychlost, musi odpadnout.
Jestlize se podobné chova zavétrny ,,Spidonek®, pak ma lod’ rezervu pro vyostieni a mize
zmenS$it thel stoupani proti vétru.

17



obr.15 Velmi ¢asta chyba v pti¢ném vyvazeni lod¢ — jedna strana zad¢ lodi je nad vodou a
druha je ptili§ zanofena . Tato chyba je Casta u déti, které rychle vyrostly a prevazuji lod’ ve
slabém vétru do naveétii. Ztraceji timto rychlost jizdy.

2.2.4.2. Jizda na bo¢ni vitr
- Opét plati pfedozadni vyvazeni lod€ 1 vyvazeni lod¢ v poryvech.
- Plachta ma byt povolena podle signalizace ,,Spionkii““- bavinek na plachté, které musi
smétovat vodorovné. V piipadé, Ze navétrny Spionek neni rovnobéZzny se zaveétrnym, plachta
je prilis povolena a je tieba ji pritdhnout.V ptipadé, Ze Spidonek na zavétrné strané plachty se
rizné to¢i a neni rovnobézny s navétrnym, plachta je prili§ pfitazend a k dosaZeni jeji veétsi
ucinnosti je tieba ji povolit.
- Ploutev je povytaZena .
- Pro jizdu na vlnach plati stejné pravidlo jako na kurzu po vétru.

2.2.4.2. Jizda po vétru
-Vyvazeni lod€ v pfedozadni ose je velmi diisledné. V poryvech je nutné reagovat posunem
lod¢ a byla dosazena jizda ve skluzu, jinak mtze dojit 1 k prevrhnuti lod¢.
- Pti jizd€ ve vlnach pfi najezdu na vinu vyostfit a zaklonit télo k zrcadlu, pfi sjizdéni z viny
odpadnout a télo predklonit k ptidi.

-Vyvézeni pticné je pii jizd€ po vétru jiné nez na ostatnich kurzech. Lod’ musi byt vyrazné

vvvvvvvv
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obr.16 Naklon lodé do navétii v kurzu po vétru.

spravné

- Ploutev je maximalné vytaZend — pozor na prostor pro halzu!

- Plachta je maximalné povolena a ve slab§im vétru mtize rahno svirat tthel s osou lodé¢ vétsi
nez 90° - dosdhne se vétsi rychlosti lodé, ale na tkor stability. Proto v silnéjS$im vétru
nedoporuéuji.“Spionek® na hrané plachty sméfuje vodorovné — sleduje turbulenci pii obtékani
plachty vétrem.

Vyvazovani lodé

Bo¢ni naklon lod¢ zptisobuje ztratu rychlosti a stoupavosti.

Spravnou technikou vyvazovani lze docilit plynulosti jizdy a sou¢asné zmenseni namahy pii
vyvazovani.

Technika vyvaZovani: dostate¢né dlouhé vyvaZzovaci popruhy, nohy u sebe, vytazeni téla za
odérku, posed se zadni stranou stehen na odérce a t€lo kolmé na osu lod¢. Jakékoli vytaceni
téla znamena priliSné zatiZeni urcitych partii svalll, jejich inavu a nasledné odbyvani
vyvazovani v dal$ich rozjizd’kach.

Vybirani vody z lodé — je velmi podceniovana ¢innost

Pro lodni tfidu Optimist je z divodu konstrukce lodi velmi typické pii pfevrhnuti lodé¢ zaliti

velkym mnozstvim vody. Lod’ nema odsavaci klapky, a proto i v silném vétru je potieba vodu
neustale vybirat , jinak je lod’ hiife ovladatelna a pomala.
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Neni proto od véci naucit déti uc¢inné a rychle vodu z lodi vybirat i za jizdy. K tomu tcelu
musi byt lod’ vybavena malou vylevkou — pro vylévani vody za jizdy a velkou vylevkou pro
ucinné vylévani po prevrhnuti.

Tento nacvik provadime v tréninku — pravidlo prazdné lod¢.Otéze 1 kormidlo jsou ovladany
jednou rukou, druhou rukou je vybirana voda.

wevr

na trenérském ¢lunu a aktudlni hodnoceni jizdy. Ideélni je potfizeni obrazového zdznamu pro
nazorné predvedeni chybnych i spravnych momentt z tréninku.

2.2.5. Hry a zabava na vodé

Vzhledem ke kratké dobé plného soustfedéni déti je tfeba prokladat tréninky na vod¢ riiznymi
neobvyklymi prvky — hrou a soutézemi, které ovSem nendsilnou formou procvicuji ovladani
lodé&, upeviiyji jistotu pii manévrech a vyzyvaji k taktickému mysleni.

1/ ,,Na kacenky*

Skupina lodi nasleduje vedouci lod’ trenéra nebo vybranou lod’ ze skupiny napt. za odménu —
nejlepsi v tréninku , nebo jinak motivovanou. Vedouci lod’ jede, stiida kursy a provadi
manévry , ostatni lod¢ ji musi nasledovat a pii tom neustdle dodrzovat mezi sebou stalé
rozestupy. Vedouci lod’ se miize v prabehu jizdy na pokyn trenéra stiidat.

Osvédcéena hra pro uvolnéni déti mezi jednotlivymi tréninkovymi Gseky a soucasny
ucinny trénink ovladani lodé. MoZna forma motivace pro vybér vedouci lodé
»Kacenky*.

TIP: pro nacvik manévri provadénych na signal je tato hra idealni pro seirazeni lodi
jizdou na bo¢ni kurz a naslednym vyostfenim nebo odpadnutim. Lodé pak jedou v
rozestupech na stejném boku. Odpada pak chaos pri Fazeni lodi pro nacvik.

2/ Jizda naslepo
Vyborny prvek k osvojeni citu pro vedeni lod¢. Kormidelnik vede lod’ se zavienyma o¢ima a
snazi se udrzet kurz a reagovat na zmény vétru.

3/ Jizda bez kormidla

vyostifovani a odpadani od vétru (obratu a halzy). K nacviku je potfebna trpélivost a cit pro
vyvazeni lod€. V piipad¢ ovladnuti tohoto prvku je mozné realizovat rozjizd’ku bez kormidel.
Nécvik slouZi 1 tréninku obratnosti a soustiedénosti.

4/ Stihaci zavod

Na postaveném okruhu béjek zavodnici startuji s Casovym odstupem a snazi se predjet
co nejvétsi pocet souper startujicich pred nimi a soucasné se nenechat predjet.
Ptedem stanovime potadi lodi pro start — obvykle mezi prvni fadime vykonnostné slabsi .
V intervalu 10 s ( stanovi trenér podle podminek), ktery odpocitava trenér startuji lod¢ na
zavodni drdhu . Po dojeti rozjizdky je kazdy zavodnik vyhodnocen — kolik lodi ptedjel a
kolika lodémi byl sam ptedjet. Trenér sleduje situaci na vod¢ z hlediska taktiky a techniky
jednotlivych zavodnikd a eventualné méni poradi startujicich lodi v dalSich startech.
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Ptinos soutéze :
- mén¢ vykonni zadvodnici si vyzkouseji vedeni v rozjizd'ce, kdy jim na draze
,heprekazeji ostatni soupefi a musi se sami rozhodovat
- zkuSenéjsi zavodnici trénuji ,,probijeni se* v zavodnim poli kupfedu — redlna
situace napt. po Spatném startu
- ptinos soutéze je 1 v tréninku psychiky déti — simulace situaci v zdvodé
- procviceni startu, techniky i taktiky.

5/ Match racing

Vybereme dvojice zavodnikil a nechame je startovat rozjizd’ku. Po odjeti rozjizd’ky vSemi
dvojicemi se jede dalsi kolo, kdy vitézové 1. kola rozjizdeék jedou mezi sebou o semifinale a
finéle a porazeni o zbyvajici mista.

Pro urychleni soutéze startujeme vzdy kazdé kolo rozjizdek, kdy jsou znamé dvojice

s intervalem 3 min., ne¢ekdme dojezd ptedchozi dvojice.

6/ SoutéZ druzstev (i jednotlivcil) s balonky

Hra pro slaby vitr — vytvofime 2 druzstva. Do prostoru ohrani¢eném bojkami
(napft.tréninkova drdha) nahazime balonky — tenisaky. Druzstva stoji na startovni cafe a na
startovni znameni vjedou do prostoru s balonky a sbiraji je. Vyhrava druzstvo (jedinec) , které
ma nejvice balonkt.

7/ Hra na jelena

,Jelen stoji v obofe a myslivci ho hlidaji* — vybereme 1 lod’, ktera se postavi k bojce a ostatni
lodé ji ,,hlidaji* — krouzi kolem bojky a stojici lod€. Lod¢€ postupné vystiidame.

Hra na procviceni ovladéani lodé — obr.17

obr.17
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8/ Soutéz o nejrychlejsiho

Vedle trenérské lodé se na levobok a pravobok postavi dvojice zavodniki a drzi se lod¢
trenéra.Na signdl se obé lod¢ rozjedou, kazda na jiny bok a po uplynuti cca 30s-60s na signal
trenéra ude¢laji obrat. Vyhrava lod’, ktera je pti mijeni po obratu vic vpiedu — obr.18

1-

<

3. Pristup k zac¢atecnikiim

obr.18

VéEk , ve kterém je mozné zacit s jachtingem je velmi individudlni. Zavodni ¢innosti se déti
mohou na ,,Optimistech vénovat od 8 let. Nabor déti do druzstva je tedy vhodny od 7 let,
kdy déti uz navykly Skolnimu rezimu a zvladaji zdkladni pohybové aktivity.Existuji i
vyjimky,velmi vnimavych déti, kde je mozné individualné zacit i diive.

Prvni tréninky jsou idedlni pfes zimu v télocvicné, kde se déti a trenér navzajem poznaji a
navazou kontakt. Formou hry by mély byt probrany sméry vétru, orientace lod€ ve vétru a
nejzékladnéjsi pravidla (Ilevobok-pravobok).

Prvni tréninky — na biehu

Prvni kriicky ke zvladnuti lod€ by mély byt podnikany v podminkéch pro déti nestresujicich —
tedy na biehu. Osvédcil se trenazér lodé — lod” zvednuta v prostoru s kormidlem i ploutvi, na
které jsou predvadény postupné vSechny kroky od vypluti, obrati, halz a ptistani. Déti si pak
tyto ukony postupné v klidu zafixuji a nauci se spravnému provadéni.

Na vodé

Po zvladnuti zakladnich ndvykt na trenazéru ptistoupime k prvnimu vypluti.

Déti, které nejsou zvyklé na pohyb na vod¢ je dobré posadit do lod€ nejprve bez plachty, ale
s kormidlem a ploutvi a nechat je na malém prostoru pod dohledem popojizdét — délat obraty.
V okamziku, kdy se dité¢ v lodi pohybuje s jistotou a nevadi mu nestabilni prostiedi,
ptistoupime k navazani na jizdu v trenazéru a ptiddme do lodi plachtu.

Prvni samostatné vypluti je vhodné délat se zkusen€jSim svétencem, ktery predvadi vSechny
ukony a déla zacate¢nikovi partnera. Rychlejsi pokrok je vzdy ve skupiné déti nez pti
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so6lovém tréninku. U bojacnéjsich déti je mozné z psychologickych diivodu piivazat lod’
zacatecnika k lodi trenéra dlouhym provazkem nebo gumou.

Velkym blokem pro dal$i rozvoj byva u nékterych déti strach z pfevrzeni lod¢.
Nécvik stavéni prevrzené lodé by mél co mozna nejdiive nasledovat po zvladnuti zékladniho
ovladani lod€. Opét se osvédcil priklad zkuSeného zdvodnika — nebo trenéra.

Pamatujme , Ze vyzralost zavodnika je pfimo umérna €asu strdveném na vodé&. A proto
trénujte 1 ve slabém vétru a bezvétii, kdy je mozné trénovat napt.stavéni prevracené lode a
soutézit ve vylévani vody ze zatopené lodé.

Desatero pro trenéry jachtingu

1/ Pted vyjezdem na vodu informujte svéfence o programu tréninku, vysvétlete zdsady
jednotlivych manévrt a predem domluvit signaly, jaké budete pouzivat. Dobré je
presvédcit se zpétnymi dotazy, jestli vSe pochopili. Pfesné stanovit ¢as a misto zahéjeni
tréninku.

2/ Prosazujte dodrzovani pravidel pti jakémkoli nacviku a za jejich poruSeni vyzadujte
okamzité napraveni alternativnim trestem. Dodrzovani pravidel se musi stat u déti
koliznich situaci lze probrat na biehu pro vSechny ucastniky tréninku jako vyukovy
piipad.

3/ Je potiebné nutit déti stale pracovat s trimem lod¢ v souvislosti s aktudlnim kurzem a
zménami sily vétru, ucit neustéle sledovat vitr.

4/ Pii nacviku opakujte zadsady techniky jednotlivych manévra a trimu, slovné hodnot’te
— diilezité je pochvalit i za dil¢i uspéch — motivace

5/ Pii jakémkoli problému ucte déti véci fesit na vode — ptf. ¢lrani, vylévani vody,
spraveni vystroje, pretrimovani lod¢ - dulezita je samostatnost .

6/ Dobu procvi¢ovani jednotlivych manévri ptizplisobte stavu soustfedéni ditéte — to, ze
zacinaji odbyvat manévry je divodem pro zménu — néjakou soutéz, aby se dité
motivovalo.

7/ Vyraznym vyukovym prostiedkem je ptiklad — déti snadnéji napodobuyji. Proto, je-li to
mozné predved’te ndcvik manévru na nékom, kdo jej ovlada nejlépe.

8/ Pozitivni motivace !!!! Nez svéfenci néco vytkneme, najdéte si zdminku za néco jej
pochvalit (alesponi za snahu) — vice chvalit nez vytykat. Pro¢? — prece chceme, aby dité
jachting mélo rado, aby z n¢j m¢lo dobry pocit a az bude starsi, tak se pro tento sport
dobrovolné rozhodne .

9/ Svétenec musi mit pocit z tréninku, Ze je soucasti kolektivu, ktery chce néceho

dosahnout, proto ved'te déti ke vzadjemné spolupraci — napt. vzdjemna pomoc pii spousténi
1 vytahovani lodi, nechte starsi kontrolovat nastrojeni a trim lod¢ mladsich .
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10/ Pii hodnoceni tréninku, rozjizd’ky se ptejte déti, co délali dobfe, co se dafilo a co ne,
at’ hodnoti vlastnimi slovy. PomtiZe to pfi ptiprave dalSich tréninki.

4. Denni rezim na zavodech

Jachtaiské zavody jsou typické svym dlouhodobym pribéhem jednak dobou stravenou na
vodg¢, tak nékolikadennim priitbéhem. Proto, aby tuto zatéz déti vydrZely je nutna jejich
kvalitni pfiprava, ale i dodrzovani Zivotospravy a rezimu zavodu

Zakladni pravidla:

1. Pfed odjezdem na z&vody je potieba zkontrolovat lod’, aby zdvodnik mél jistotu , ze je vSe
v potadku a vysledek zalezi jenom na jeho vykonu.

2. Pfijezd na zavody by mél byt v€asny, aby si zdvodnik v klidu nastrojil lod’ , zvykl si na
prostfedi a v§e zkontroloval.

3. Na rozjizd’ku nesmi zdvodnik vyjizdét hladovy, ani piejezeny — posledni vétsi jidlo by
mélo byt alesponi 2 hodiny pted rozjizd’kou ,jinak se dostavi Gtlum zavodnika- organismus
je zatizen zpracovanim potravy.

4. Mezi rozjizdkama by mél zavodnik pokazdé néco malého snist (tatranku, banan, cerealni
ty€inku , ne velky obéd) — doplnit ztracenou energii.

5. Dtisledné dodrzovat pitny rezim, vhodné jsou i iontové a energetické napoje. Nedostatek
tekutin se totiZ i u trénovaného zédvodnika projevi tinavou .

6. Po ukonceni rozjizdek je potfeba do 1 hodiny doplnit energii jidlem- nejefektnéjsi

vstiebavani zivin organismem.

7. Doba relaxace je velmi dilezita, a proto vyzadujeme dodrzovani vecerky — podle véku a

fyzickych dispozici — nejpozdeji ve 22:00 hod.

8. Budicek by mél byt alespon 2 hodiny pted startem rozjizd’ky.

9. Snidanég ve formé¢ lehké stravy — miisli, jogurt, celozrné pecivo.

10. Na rozjizd’ku vyjizdét vcas, aby si zavodnik zmapoval trat’ a vitr.

Doporucena literatura k vyzivé: Nancy Clarkova — Sportovni vyziva (Grada 2000)

5. Priprava zavodnika na prechod do lodni tfidy dospélych.

Ptechod déti do lodnich tfid dospélych je kritickym okamzikem v jejich sportovni kariéte.

V obdobi 15 let véku se schazi nékolik zivotnich etap: dité odchazi ze zakladni skoly na
sttedni nebo ucilisté a soucasné je uz nuceno, chce-li pokracovat v jachtaiské kariéte, ptejit do
jiné lodni tfidy, kterda ma vétsi naroky na fyzické i technické zvladnuti. Dostava se do
konkurence dospélych, se kterymi nemtize vzhledem k véku navazovat takové kontakty jako
se svymi vrstevniky. Na zavodech travi volné chvile bez svych kamaradu, kteti jeste zistali

v détské lodni tfide€. Ztraci se ,,jistoty* (Skoly, kamaradi, jistoty technického zvladnuti lod¢ ve
vSech podminkach), na které¢ bylo dit¢ zvyklé. Za¢ina vlastné s ,,novym* jachtingem.

Pravé v tomto obdobi nejlépe pozname, jak silnou oporu dité ma ve svém zazemi
(rodice, trenér, kamaradi). Jestli vSechny zmény prekona bez vétsich potizi, a jestli u sportu
zlstane. Idedlni je situace, kdy pfechazi do stejné lodni tiidy vice déti, které byly predtim
dobrou partou — budou se zase ucit spole¢n¢ a psychicky podporovat.
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Priibéh pripravy.

1. Svéfenec by mé¢l uz nejméné rok pred odchodem z LT,,Optimist™ védét, na jakou lodni
tfidu bude prechazet.Urcité bude na zavodech ,,okoukavat® svoji budouci tfidu a
navazovat kontakty s jemu vékové bliz§imi zavodniky a ,,chytat rozumy*.

2. M¢l by se alespon obcas svézt na veétsi lodi, aby si udé€lal predstavu co ho ¢eké. Pro
trenéra se timto ¢asto nabizi argumentace pro precizni zvladnuti techniky manévra,
které jsou na velké lodi technicky velmi podobné. Nezanedbatelnym se stdva i dliraz
na fyzickou pfipravu, kterd je pro nékteré mladé zavodniky pfi zvladani velké lodé
limitujici.

3. Chybou je ale soucasné jezdéni v détské i dospélé lodni tfid€, pokud chceme
v posledni sezon¢ dosdhnout kvalitnich, ¢asto 1 vrcholnych vysledki na ,,Optimistu®.
Jezdéni na velké lodi je pro déti ,,adrenalinovym sportem* — je rychlejsi, prozitek
z jizdy je mnohem intenzivngjsi. ,,Optak® se pro n€ stdva nudnym a vysledky zavodi
na této lodi jdou kvalitou dold.

4. Pro ptechod na novou lodni tiidu se jevi jako optimalni obdobi po skonceni
vrcholného zavodu sezony, obvykle mistrovstvi republiky a odjeti vetsi ¢asti
dilezitych poharovych soutézi. Toto obdobi byvé obvykle jeste v letnich mésicich,
takZe zkousSeni a koupani na velké lodi neni tak dramatické, kdybychom chtéli
nacasovat prechod na zacatek nasledujici sezony — jarni mésice. Do konce ptfechodové
sezony by mél zavodnik na nové lodni tfid€ najet na vodé co nejvice tréninkovych
hodin a mozna i néjaky mensi zavod.

5. Do nové sezony by se mélo vstupovat bez vykonnostnich pozadavki , ale s cilem
technického zvladnuti lodé€. Ideélni je trénink a komunikace se zkuSenymi zdvodniky
v nové lodni tfide.

MoZnosti vybéru lodni tridy.

Lodni tfida dospélych navazujici na détskou lodni tfidu “OPTIMIST* je olympijska tfida
»EVROPA* nebo tiida ,,LASER", ktery ovSem vyZzaduje urcité fyzické predpoklady
(vyska,vaha), které déti v 15 letech obvykle nespliuji. Do této tfidy mohou zévodnici piejit
naptiklad po pfechodném obdobi jezdéni na ,,Evropé az po dosazeni fyzickych piedpokladii .
Fyzicky a fyziologicky zdatni jedinci pak mohou ptejit na olympijskou tiidu ,,FINN®.

V ptipadé, jestli chceme, aby dité pokracovalo v jachtaiské kariéte na dvouposadkové lodi,
pak je vhodny ptechod na lodni tfidu ,,CADET*, ktera je pro déti do 17 let a potom na lodni
ttidu ,,420%. Pfechod na tfidu ,,420 ptes tfidu ,,Cadet*“neni nutny, protoze lod¢ tiidy ,,420%
jsou povazovany za juniorské a nekladou ptilisné fyzické naroky. Je to viceméné otazka
moznosti technickych a persondlnich.Ttida ,,420° nemusi byt kone¢nou tfidou pro dosp¢lé,
ale umoziuje vybornou pripravu na olympijskou tiidu ,,470 nebo tiidu ,,FIREBALL*.
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Podékovani v§em rodic¢im a détem, ktefi mi pomohli v nasbirani
trenérskych zkuSenosti, a na kterych jsem méla moznost vyzkouSet vyse
uvedené tréninkové metody.
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