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Prirucka pre instruktorov

Prirucka sl0zi hlavne novym instruktorom Sportového jachtingu,

ktori hladaju in3pirdcie, ako ucif prvé kroky na plachetnici a zdroven chcd
byf odbornikmi v tom, ¢o robia. Zdlezi ném na rozvoji Zien aj muzov

v indtruktorskej roli. Pre jednoduchost bol v prirucke v slovenskom jazyku
pouzity muzsky rod. Vitaj v nasom instruktorskom time!

Sport / priroda / terminolégia
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Vitajte v prvom bloku

Po dokonéeni tohto bloku budi maf zadinajici jachtdri
zékladné vedomosti o tom, ako lod’ plachti. Budd schopni
isf s lodou na boény vietor, vyplavaf a vrétif sa, manévrovaf
proti vetru o sile 5-15 uzlov a po vetre pod dohladom.

Tento blok by mal trvaf priblizne é hodin,
z toho vad&sinu Casu na vode.
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Rady pre instruktora

* Pred zaciatkom tréningu vyhodnof dynamické a stafické rizika, kforé by mali
zahfiiaf predpovede pocasia, zjazdy do vody, mozné nebezpecensivd

na vode a v nej, inych rekreantov nachadzajicich sa na vodnej ploche atd.

* Uisti sq, Ze tvoje vybavenie vratane plachetnic a z&chrannych &lnov je
vhodné, pripravené a v dobrom stave.

* Uisti s, Ze vie$ o vietkych zdravotnych problémoch (cukrovka, astma,
srdcové problémy atd'), ktoré moézu maf vasi studenti a prijmi prisluiné
opatrenia.

* Ked'si na motorovom &lne a motor beZi, vZdy maj pripnuty trhacku.

* Ked'si na vode, vzdy maj oblecent zachrannt / plavaciu vestu.

e Casovy rozsah aktivit v tejto prirucke je orientaény. Rychlosf napredovania
G&astnikov ovplyvni potrebny &as tréningu, skupina bude postupovaf len
tak rychlo ako ,najpomalii” Geastnik. Dbaj na to, aby si vietkym venoval
rovnakd pozomosf.

Je potrebné dodrziavat nasledovné maximalne
pocty v skupine:

* 3 studenti na 1 instruktora
na jednej lodi.

* 6 studentov - kazdy s vlastnou
lodou - na 1 indtruktora
v z&chrannom &lne alebo.

* 6 studentov
v 3 dvojposddkovych lodiach
na 1 indtruktora v zdchrannom
éIne.



World Sailing Kurz pre instruktorov | 1.blok | Uvod do jachtingu

Bezpecnost Studentov

Oblecenie:

Rozprdvaite sa o moznych rozdielnych klimatickych
podmienkach, teplejsich alebo chladnejsich, a tiez
o vhodnej obuvi.

Zachranna / plavacia vesta
(50 Newtonov):

Tento bod treba zdéraznif a uistif sa, ze studenti vediq,
ako si ju sprévne nasadif. Skontroluj, &i spravne sedi,

ak vytiahned ramend vesty nahor, nemali by presahovaf
udi jachtdra. U mensich deti pouZivaj popruhy v rozkroku.

Voda/hydratacia:

Upozorni kazdého studenta, aby mal oznaéend svoju
fladu, ktort si bud' vezme so sebou alebo ju neché
na lodi indtruktora.

Ochrana pred slnkom:
Vzdy sa visti, ze jachtdri pouzivaji opalovaci krém
a nosia klobik aj ked' je chladneijsie a zamracené.
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Uzly

Osmickovy uzol

Naué $tudentov osmigkovy uzol. Povedz im o jeho
vyuZziti.

.Figure of eight knot”, &ize osmickovy uzol sa pouziva
na konci lana ako zardzka. D4 sa [ahko uvolnif aj
po pevnom zatiahnuti.
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Vystrojenie lode smovdrozeah
a vyplavanie 10-15 mindt

vy

V tejto faze jachtdrov naudis, ako sa lod' , vystrojuje” (spisovny pojem) &i o0 D
1o anel e o vystrojuie” {spisovny pojem) Ciel tréningu:

Jtakeluje” (€asto pouzivany pojem). Len upozorni Studentoy, Ze priprava . L .

lode je déleZitd a nie je to niedo, o sa deje automaticky. Orientacia v lodi

Priprav si lod’ skér, ako pride skupina zaginajicich jachtdrov. Plachtu nechaj
v &Ine alebo navinutd na sfazni, pripadne na rahne. Na Optimiste vyber
stazen z patky a poloz plachtu na zem. Po &iastoénom natakelovani

daj lod’ do zdvetria aby si umoznil tréning.

Body, ktoré treba prejst a takelovanie lode $tudentmi:

* Vnimanie vetra: Opytaj sa skupiny, odkial vietor fika a nechqj ich,
aby otoéili lod smerom k vetru.

* Oplachtenie/ vystrojenie lode: Vytiahni plachtu, rozvif ju alebo vloz
sfazef do pétky, urob ndzorng ukdzku.

¢ Zapoj skupinu: Nechaj $tudentov vyskisaf vytahovanie plachty - uéia
sa vietkymi zmyslami.

* Zdkladné éasti plachetnice: Vysvetli to &o najjednoduchsie - prova
(predok), korma (zadok), favy, pravy bok, kormidlo, péka, pina a ofaze
hlavnej plachty.

* Bezpeénostné instrukcie: Co robif v pripade prevrétenia plachetnice;
minimalizuj , stradenie” prevratenim, uisti ich, Ze sO v bezpedi, ty si blizko
a pombzes, ak bude treba. Povedz jachtdrom, aby skoéili do vody,
preplavali ku zadnej Easti lode a niecoho sa chytili. Vysvetli im,
kde v lodi maijo.

* Vyplavanie: Instruktor musi riadif lod" a maf ju neustdle pod kontrolou.
Zvaz smer vetra, ak foka od brehu (OFFSHORE wind), rozhodni sa
radsej pre vypldvanie len na kosatku a hlavni plachtu vytiahni az
na otvorenej vode.

¢ Zdorazni vnimanie vetra a odkial fika.
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* Instruktor plachti opatrne a udrzuje lod' v pokoji.

* Podpor sebadéveru studentov, nech si uvolneni a nadseni.
Pamétaj, ze mozno edte nikdy neboli na lodi.

* Zdérazni vnimanie vetra, opytaj sa ich, odkial fika.

* Bud pokojny, uvolneny a maj situéciu v rukéch.

* Aby sa jachtdri uvolhili a nemysleli na lod, ukdz im orienta¢né body
na pevnine a smer vetra.

* Jazdi na osmi¢kovej drdhe s obratom proti vetru na kazdej strane,
vyhni sa obratu po vetre (halze), ak to nie je absolitne nevyhnutné.

*  Zaéni im ukazovat, ako sa lod ovléda (plachty, trup, kormidlo).
Napla a vypusti plachty.

* Z povolenej plachty pritiahnutim hlavnej plachty lod' vyostri.

* Pritiahnutim kosatky sa lod' natoé&i smerom od vetra (odpadne).

* Ukdz im, o sa deje, ked vytiahnes plutvu.

»  Uké&z skupine mitvu zénu (No-Go zénu).

» Zdérazni délezitost smeru vetra a to, Ze vnimanie vetra je pre vietkych

jachtarov velmi délezité. Podnecuj preto $tudentov, aby vnimali vietor
aj v ich kazdodennom Zivote mimo vody.

* Pocas ndvratu na breh zvaz smer vetra. Ak foka vietor k brehu
(onshore wind), rozhodni sa radsej pre stiahnutie hlavnej plachty
na otvorenej vode a pristdvanie na kosatku.




Pamétaj, ze pri akomkolvek tréningu na brehu je délezitejsie to, o robis,
ako to, €o hovoris. Poziadaj jedného zo skupiny, aby ti pomohol s prestvanim
rahna z jednej strany na druhd - , bud' vietor”.

Predved' tito zruénosf aspori dvakrat a potom poméz zaginajicim jachtdrom,
aby to urobili sprévne, oprav maximalne tri chyby naraz. Uvedom si, Ze tito
zruénosf nebud( vykondvat dokonale; chceme len nastartovaf proces
svalovej paméte.
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Vstip do lode najprv zadnou nohou.

Sadhni si tak, aby chodidla boli pri sebe a kolena smerovali dopredu.

Drz ofaze a pinu ako mikrofén, s palcami smerujicimi nahor k sebe.

Kormidelnik kontroluje oblasf, do ktorej sa bude toéif, tak,
Ze sa obzerd ponad obe ramené.

Kormidelnik hovori: , pripraveny na obrat”.

Posddka uvolni kosatkové ofaze a skontroluje okolie.

Ked' je posadka pripravend, povie ,pripraveny”.

Kormidelnik znovu skontroluje okolie ponad ramend.

Kormidelnik zavold , obrat” a uvolni kormidlo, odtlaci ho od seba
(odstréi od sebal).

Ked'je rahno v strede lode, kormidelnik prejde na druh stranu lode,
najprv zadnou nohou, otoéeny smerom dopredu. Uisti sa, Zze ,zadnd
noha” ide krizom a dopredu na droved pévodnej , prednej nohy”.
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Posadka sa zacina prestvaf na druhg stranu.

Kormidelnik natoéi pinu dopredu a pred seba na druhy bok lode.
Druh0 ruku, v ktorej stdle drzi ofaz, nafahuje ponad odierku
nového boku lode (pomocnd veta ,zamévaj rybém!”).

Kosatnik/posadka chyti volny koniec novej kosatkovej ofaze a presunie
sa na druhy bok.

Kym sa plachta plni, kormidelnik si sadd na novy bok lode,
kormidlo.

Kormidelnik vycentruje kormidlo, stdle kormidluje za chrbtom.

Kormidelnik chyti kormidlo rukou, ktorou drzi ofaz tak,

Ze palec smeruje ku koncu piny, ¢im sa uvolni prednd ruka.
Potom kormidelnik chyti ofaZ hlavnej plachty prednou rukou tesne
nad kladkou a potom posunie pinu popod pazuchu pred seba.

Posddka nastavi kosatku.

Kormidelnik plachti k novému cielu.
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Nacvik obratu proti vetru
na vode

* Indtruktor predvedie dva kontrolované obraty.

¢ NeocZakdvaj dokonalé prevedenie obraty, staéi ak sa lod' len obrdti
.cez polohu profi vetru”.

¢ Obrat z bo¢dku na boédk (osmickova traf).

* Uisti sa, Ze lod ide dostatoéne rychlo na obrat.
¢ Skontroluj posédku a polohu kosatky.

* Upozorni na smer vetra.

* V pripade potreby zopakuj ndcvik na brehu.

* Dobry obrat je zaloZeny na rovnovéhe a umiestneni chodidiel.

Casovy rozsah:

60-120 minut

Ciel tréeningu:

Obrat proti vetru

z bo¢ného vetra (bocaku)
na bocény vietor (bocak)
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Otacanie smerom k S —
vetru a prec od vetra 30-120 mingt

* Predved techniku prifahovania a povolovania plachty. Ciel tr‘éﬂiﬂgU:

* Urob ukdzku spomalenia lode povolenim ofazi. Pritiahnutie plaChty

* Predved, ako sa trepoce (flatruje) plachta, ked' sa otois smerom k vetru a prl otacani proti vetru
'

ako musi$ pritiahnuf ofaze dovtedy, kym lod' nie je ostro proti vetru.

povolenie plachty

povolovaf pocas manévra. Nepovoluj ofaze prilis rychlo, inak sa bude pri otacani od vetra
plachta trepotaf.

* Ukdz, ze plachta sa pri ota&ani od vetra netrepoce, ale musi3 ofaze

* Oto¢ sa smerom k vetru a od neho a zdérazni, Ze najprv pracujeme s
ofazami, az potom s kormidlom.

* Nechaj tudentov zvyknif si na précu s ofazami otééanim sa k vetru Vietor
(vyostrenim) na hranicu mftvej zény (No-Go zéna) a otdéanim sa od vetra
(odpadnutim) mierne pod hranicu ,boééku”, ale nie az na ,zadobocdk”
alebo ,zaddk”.

* Nerob si starosti, ak obraty nie st dokonalé.
* Pouzi trepotanie lemu kosatky ako indikdtor prechodu do ,No-Go zény”.

* Upozorni na smer vetra.

Neurychluj tuto fazu tréningu,
teraz si jachtari zvykaju na ovladanie lode
a musia trénovat obrat
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Prva plavba

Pri vgucbe tychto krokov musia Studenti byt mimoriadne opatrni,
kedZe v lodi uz nemaju inStruktora. Dbaj na nasledovné body:

Vybavenie:

isti sa, Ze lod' je vhodnd pre daného zaéinajiceho
Uist lod' je vhodné pre danéh joceh
jachtdra ana aktudlne podmienky.

Sila vetra:

Potrebuje3 zmensit plochu plachiet (zrefovat)
alebo je prili§ slaby vietor (obzvla3f délezité
na tecdcich voddach)?

Smer vetra:
Kde je najlepsie miesto na tréning
a ako sa tam dostaneme.

Plavebna oblast
Je bez prekézok a BEZPECNA.

Miesto vyplavania

Pl&z, slip, pontén alebo zdchranny &ln.

Dizka tréningu

Jednoposddkové plachetnice st ndroéneijsie ako
dvojposdadkové, preto by tréning pre jednoposadkové
plachetnice mal byf krat3i.

Teplota

Posid teplotné podmienky, na studenej vode alebo
vzduchu by mali byt tréningy kratiie a ak sa niekto
prevrdti, bude sa mozno musef zohriaf.
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* Kym 3tudenti neplachtia samostatne, indtruktor priamo riadi skupinu. Rozhodni sa,
&i vedia $tudenti dost na to, aby sa sami doplavili do oblasti tréningu alebo
&iich treba dotiahnut.

* Kazdé cvigenie jasne vysveltli.

* Nech si tvoje signdly jasné, uisti sa, & im tvoji Studenti rozumeiu.

¢ Nedovol $tudenti, aby sa dostali prili§ daleko, neustdle désledne kontroluj skupinu.

¢ Overuj si porozumenie, aby si si bol isty, Ze jednotlivci jasne chdpu Ulohu, signdly
a bezpeénost.

* Vzdy pldnuj to najhorsie.
* Vzdy ,spochybriuj” svoj plén.

¢ Neustdle prehodnocuj plan aj riziké.

¢ Ak sa nedéd vyhnif tomu, aby boli $tudenti mokri, najprv zvdz teplotu vody a vzduchu
a &as tréningu pocas dia.
Ak trénujes prevratenie plachetnice a plavanie, urob to podla moznosti na konci dria.
* Uisti sa, Ze sa jachtéri citia v pldvacich vestéch vo vode komfortne.
¢ Ukdz skupine, ze prevratenie mdze byf zabava.
¢ Ukdz studenti, ze postavenie plachetnice po prevrdteni je jednoduché
(predved' prevrétenie lode).

* Neklad déraz na prevrétenie — zainajici jachtdri sa prisli uéif jazdif na plachetnici,
nie prevracaf sa.

* Povedz celej skupine, Ze im pomdzes, ak sa prevrdtia, takze je to Uplne v poriadku.
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Pamétaij, Ze pri akychkolvek cvi¢eniach na brehu je délezitejsie to, Eo robis,
ako to, o hovori3. Poziadaj jedného zo skupiny, aby ti pomohol s presdvanim
rahna z jednej strany na druhd - ,bud vetrom”. Predved' tito zruénosf aspori
dvakrat a potom poméz dtudentom, aby to urobili sprévne, oprav maximdlne
tri chyby naraz. Nezabidaij, Ze tito zruénosf nebudd vykondvaf dokonale;
chceme len nastartovaf proces svalovej paméte.
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Vstip do lode najprv zadnou nohou.

Posad' sa tak, aby si mal nohy pri sebe a kolené
smerujice dopredu. Drz ofaze a pinu ako
mikrofén, s palcami smerujicimi nahor k sebe.

Kontroluj si oblasf, kam sa budes toéif tak,
Ze sa obzrie§ ponad obe ramend.

Uvolni kormidlo, odtla¢ ho od seba (odtlag).

Ked' je rahno v strede lode, prejdi na druhy bok,
najprv zadnou nohovu, bud' otoeny smerom
dopredu. Uisti sa, Ze zadné noha ide krizom
dopredu na Groved pévodnej prednej nohy.

Pinu nato& dopredu a na druhy bok lode.
Druhd ruka stéle drZi ofaz a natiahne

sa az na odierku nového boku lode
(pomocné veta: ,Zamdvaj rybém!”).

Ked' sa plachty plnia, sadds si na novy bok
lode, kormidlo drzis za chrbtom.

Vycentruj kormidlo, stale kormidluj za chrbtom.

Vysvetli studentom, aby si sadli na novy
bok lode predtym, ako si vymenia ruky.

Chyt kormidlo rukou, ktorou drzi§ ofaze tak,
Ze palec smeruje ku koncu piny, &m sa uvolni
prednd ruka. Chyf ofaze hlavnej plachty
prednou rukou tesne nad kladkou a potom
presuf pinu popod pazuchu pred seba.

Plachti smerom k novému cielu.
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In$truktor predvedie dva ukézkové obraty.

Neocakdvaj dokonalé prevedenie obraty, stadi ak sa lod obrdti
»Cez poziciu proti vetru”.

Obrat z bo¢dku na boédk (osmickovd trat).

Uisti sa, ze lod m& dostatoéni rychlost na obrat.
* Upozorni na smer vetra.

V pripade potreby zopakuj nécvik na brehu.

Dobry obrat je zaloZeny na rovnovdhe a umiestneni chodidiel.

20
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Postav traf (s vodiacou bsjou), ktord je dlhé asi 5 dizok lode, je pripravend na
plavbu na bo&ny vietor z pozicie instruktora, osmickovi trat, ktoré meria 5-8 dlzok
lode medzi bsjami, 3-5 dizok lode profi vetru z pozicie instruktora. Uisti sa,

Ze od instruktora k najvzdialenej$ej béjke osmickovej drahy je o najkratiia
vzdialenost.

Zachranny ¢&ln zakotvi na zdveternej strane od indtruktora v plytkej vode
(uisti sa, Ze vém v ten def nastartoval motor a je spolahlivy).

Usad' v ukotvenom zdchrannom &lne &asf skupiny, ktord teraz nie je na
plachetniciach, aby si mal skupinu pod kontrolou (vyber kli¢ alebo trhacku).

S instruktorom stojacim vo vode precvié¢ polohu v lodi pri plachteni (sed’ vpredu)
obratom proti vetru, odtlaé a pritiahni kormidlo.

Pouzi signdl ,odtag a pritiahni” (, push-pull”) ako dialkové ovlddanie indtruktora.

Posli $tudenta smerom k béji na boény vietor (béja je vzdialend +/- 5 dizok lode).

Ked je student v lodi vzdialeny +/- 3 dizky lode, povedz , odtla& a obrat".
Nehovor to prili§ neskoro, komunikdacia musi byt bez kriku.

Hovor so $tudentmi v lodi poéas obratu.

Hovor so $tudentmi aj pocas plavby naspat, chyt lod' a pochvél ich za dobre
vykonan{ prdacu.

Toto cvigenie opakuj, nechaj jachtdrov ist stéle dalej, uz nechytaj lod pri navrate,
nechaj ich urobif obrat blizko pri tebe.

Nechaj ich urobit 5 - 6 kél a ked'im to pdjde a budu si verif, poli ich

na osmickovy traf.

Povedz im, aby urobili obrat pri béjke a nehovor, aby ju obché&dzali

(nie je potrebné, aby ju obchadzali).
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Ingtruktor

Vietor

Dalsi krok v u&eni
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* Postav traf podla obrdzku so vzdialenostami podobnymi * Zavolaj plachtiaceho jachtdra pomocou , push-pull”, aby pristdl vedla teba
ako pri vyplavani z plaze. bez toho, aby narazil priamo do zdchranného &lnq, chyf lod a pochval
jachtdra za dobre vykonani précu (ak $tudent vyzerd sebaisto, netrebq,

* Odtiahni lode do tréningovej oblasti s jachtdrmi v zachrannom élne o -
aby pristéval pri &lne).

alebo este pred ich prichodom.
* Opakuj tento manéver a nechaj $tudentov isf stale dalej, nechytaj lod

/) pri ndvrate, nechaj ich spravif obrat blizko pri tebe.
r{;c’h\o( b ’ * Nech urobia 5 - 6 obratov a ak sU si potom isti, posli ich na osmickov traf.
ypIngce * Povedz skupine, aby robili obraty pri bdjke,
Seke\/ ————— L e--- S S — /---{H. nehovor im, aby béjku oboplévali.

bojka / plavak

Vietor

Dalsi krok v ugeni
¢ S jachtdrom na plachetnici vedla zachranného ¢lna precvi¢ polohu v lodi .
pri plachteni (sadni si dopredu), obrat, ,odtla¢ a pritiahni” kormidlo
(,push-pull”).
¢ Pouzisigndl ,odtla¢ a pritiahni” ako dialkové ovlddanie instruktora.
* Posli 3tudenta na dosah smerom k béji na boény vietor (béja je vzdialend
+/- 5 dlzok lode).
* Ked je vzdialeny na +/- 3 dizky lode, povedz , odtlag-obrat”. Nepovedz
to prilis neskoro (tak, aby fa mohol dobre pocuf), komunikacia musi byf ‘

bez kriku.

¢ Hovor so $tudentom pocas obratu.

Prazdne plachetnice

22
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¢ Postav osmickovd traf na boldk s dvoma béjami navyse, ndveterne
od pravého konca trate.

* Znacku 3 umiestni tesne pod kurz ostro proti vetru, aby si ulahéil
précu s lodou pri akychkolvek zmendch vetra.

* Pokyny ddvaij struéne a jasne, pouzivaj ndkres na flipcharte
alebo magnetickeij tabuli.

¢ Predved spésob prifahovania ofaze na brehu.

¢ Predved na brehu alebo na vode polohu plachty, ked' sa lod' otd&a
smerom k vetru a od vetra.

* Pri otdZani zdérazni, Ze najprv pracujeme s plachtou a potom
s kormidlom.

* Upozorni na smer vetra.

¢ Zopakuj tréning 4, potom ich nechaj plachtif k prvej naveternei
bdji a potom k dalsej, az kym neplachtia do névetria.

* Vyhodnof tréning na brehu (debrief).

World Sailing by chcel podakovat
Nadacia Andrewa Simpsona a Topper International

za poskytnutie obrazkov pouzit(ch v tejto prirucke.

International Olympic Comittee a Slovensky olympijsky
a Sportovy vybor financovali projekt na rozvoj
inStruktorov a trénerov slovenského jachtingu

a umoznili preklad tejto prirucky.

Vietor
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