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1 Uvod

Dobra pozicia na Startovej Ciare, presny Start a ¢o najvysSia rychlost’ pri prejdeni Startovou
Ciarou, si vyznamnymi faktormi pre tispeSnu rozjazdu. Spravne zvladnuta technika rozbehu a
zastavenia je preto je pre pokrocilého, ale aj zaCiato¢nika, vel'mi dbleZita. Pri zaciatocnikoch je
tréning tychto technik prinosny hned’ z niekol'’kych dévodov. Naj doleZitejSim prinosom pri tréningu
najmladsich/zaciato¢nikov je pocit istoty, Ze v pripade problémov vedia ako zastat. Casto prave
absencia zvladnutia tejto techniky vytvara vel’kd psychologickt bariéru, obavy, strach, nasledny
blok a zanevretie na tento Sport.

Samozrejme na to, aby zverenec mohol zastat’, musi sa vediet’ rozbehnuit’. No a zvladnuty
rozbeh, zase v mladom jachtarovi eliminuje pocit zlyhania, ked ho jeho kamarati obiehaju zatial co
on beznadejne stoji proti vetru a nevie ¢o ma robit’ (a ztifalému trénerovi dava v takej situdcii aspon
jednu kartu navySe aby svojmu zverencovi vedel pomoct :) ).

Nacvicené techniky zacinajuci jachtar neskor, po nadobudnuti d’alSich vedomosti, ztiroci
prave pri tréningu a nasledne excelentnym Startom.

2 Rozbeh

Spravny rozbeh ma zabezpecit’ ¢o najvysSiu mozna rychlost’ pri prechode Startovou ciarou.
Tento manéver mbéZeme rozdelit’ na Styri fazy:

1. Statie
2. Priprava

3. Akceleracia

4. Vyostrenie

2.1 Statie

Zaciatoc€na faza rozbehu. Lod’ sa snaZime drzat’ v kurze ostro proti vetru, pripadne na predo
bocny vietor. Plachta je povolena tak, aby z vacSej Casti prebublavala a lod’ stadla na mieste.
Pohybmi kormidla udrZiavame kurz lode. V pripade potreby (hlavne u pokrocilejsich jachtarov),
moZeme po-vytiahnutim plutvy a miernym dotiahnutim plachty, bud’ pomocou otiaZi, alebo
pritiahnutim rahna rukou, docielit’ splavenie lode po vetre. Tento manéver je uZitocny pri
zacCiato¢nikoch aj pri pristavani na zadny vietor (majitel'ovi lode uSetri ten zvieravy pocit na hrudi,
ked’ maly jachtar poorie plutvou dno, alebo vybehne do polky zvaznice ;) ).
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2.2 Priprava

Nahladom popod rahno, pripadne okno v plachte skontrolujeme ¢i mame na rozbeh dostatok
miesta na zaveternej strane. Ak je to mozZné, mierne odpadneme, nie v3ak viac ako na bocny vietor.
Dot’ahujeme plachtu, tak aby mala ¢o najvyssi vykon, teda tak, aby obe Spionky viali v
horizontalnej polohe. Trup lode naklonime do navetria.

2.3 Akceleracia

Lod ziskava rychlost, je naklonena do navetria. Aby sme o najrychlejSie ziskali ¢o moZno
najvyssiu rychlost, vyvaZzime lod’ pohybom tela smerom na naveternu stranu a dopredu. Tento
,pump“, ak je spravne vykonany, dokaZe vel'mi efektivne dostat’ lod’ do rychlosti.

Je potrebné si davat’ pozor, aby sme ziskanu rychlost’ vedeli aj d’alej udrzat’, inak to vSimavy
rozhodca mo6Ze vyhodnotit ako nedovoleny pohon.

2.4 \Vyostrenie

Posledna faza je vlastne voliteI'na - zaleZi na okolnostiach. Samozrejme nebudeme
vyostrovat, ak je nas Ziadany kurz plavba na bo¢ny vietor. Ak ale chceme aby sme trénovali ttito
techniku s ciefom jej budiceho vyuZitia na Startovej Ciare, po ziskani najvysSej moZnej rychlosti
bude nasledovat’ vyostrenie do maximalneho stupania a k tomu odpovedajuce dotiahnutie plachty.

Dbame na to, aby pohyby kormidla boli minimalne a plynulé (samozrejme podl'a okolnosti) ,
ziskanu rychlost’ si chceme udrzZat’, nie brzdit’ zbytocnym kormidlovanim.

2.5 Zhrnutie

* Statie — na kurze predny/predobo¢ny vietor, plachta tiplne povolena
* Odpadnutie — kurz predobo¢ny/bocny vietor, plachtu adekvétne pritiahnut’
* Akceleracia — naklon lode do zavetria, nasledne vyvaZenie lode — pump

* Vyostrenie — kurz ostro proti vetru, dotiahnutie plachty do rohu lode
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3 Zastavenie

Zastavit’ plachetnicu méZeme chciet’ z r6znych dovodov. Dva najdoleZitejSie si kvoli

bezpecnosti — niidzové zastavenie a kvoli ziskaniu vyhody alebo pozicie — taktické zastavenie.

3.1 NuOdzové zastavenie

Pre zaciato¢nikov je tento manéver/zrucnost’ jednou z najzakladnejSich. V prvom rade, je to pre

zverencov psychologicka pomocka — viem zastavit’ ak to budem chciet’. V druhom, rovnako

ddbleZitom rade, je to samozrejme bezpecnost'. Musime zabezpecit', aby sa diet'a za kormidlom citilo

bezpecne, vedelo zvladat’ krizové situdcie na vode (vSetci dobre vieme ¢o vSetko sa mo6Ze stat’) a v
pripade potreby, i uZ na povel trénera alebo pri pocite nebezpecia/strachu/urazu, vedelo, Ze dokaze

zastavit’ a poCkat’ v bezpeci na prichod trénera.
Manéver niidzového zastavenia méZeme opét rozdelit’ na niekol'ko faz:

Vyostrenie:

Otocit’ lod’ proti vetru, tak aby maly jachtar dociahol na poistku otiaZi a zarover, aby ho
poskakujuice rahno nebilo po hlave. Idedlna pozicia je, ked je rahno zhruba v pozicii ostrej

stupacky, teda koniec rahna je v zadnom rohu lode. Vtedy je moZné sa naciahnut’ po poistke bez

rizika vypadnutia z lode, pripadne prevratenia.

Specialnu pozornost treba venovat’ zadnému vetru. Nieje ni¢ prijemné, ked' dieta v lodi od Faku
doslova vytuhne a vSetko pusti z rik, alebo sa beznadejne snaZzi stipat’ kormidlom zdvihnutym z

vody (sdm mam z takychto zaZitkov niekol'ko Sedivych ftizov na brade ;) ).

Treba si uvedomit’, Ze otoCenie proti vetru, pre skiisenych jachtarov taka samozrejma vec, je

pre zacCiatocnika, navyse zl'aknutého a v strese zloZita tloha. Casto sa stava, Ze v poryve

vetra, diet'a zostresuje, strati orientaciu a v snahe vyostrit’ prehalzuje, alebo prili$ vyostri a dostane

ranu rahnom. Z trivialnej situdcie je zrazu uraz hlavy, ktorému sa da predist’ jednoduchym

tréningom.

Odopnutie poistky

Lode triedy Optimist si vybavené bezpecnostnou poistkou, ktorou sa daju odpojit’
otiaZe od rahna. Rahno sa potom moZe tocit’ v rozsahu 360° a teda efektivne
vypnut akykol'vek vyznamnejsi pohon plachetnice vetrom. Pointa je v tom, Ze
dieta s takto vypnutou plachtou ¢aké v bezpe¢i lode na zachranu. Dalsi trivialny
ukon, d’alsi stres pre malého jachtara. Dieta sa musi naklonit” ku poskakujicemu
rahnu, na ktorom navySe rachoti vo vetre plachta a potiahnut’ poistku.

Vybavte poistku otiaZi dobre viditeInym a dostato¢ne dlhym lankom. Lanko
< by malo byt mierne tuhé a v takej dizke, aby sa nezamotavalo do kladky
alebo lana otiaze. Maly jachtar sa potom nebude zbytocne zdrZiavat’ jeho
hl'adanim/rozmotavanim

.....

= silnejSom vetre. Raz za cas preglgnite horku slinu , otocte proti vetru a
nechajte trepotat’ plachty. Deti uvidia, Ze ten straSidelny ramus nieje nic strasné a
dé sa zvladnut’.
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Odpadnutie

Poistka je vypnuta a maly jachtar je uZ v relativhom bezpeci. Manévrovanim kormidla sa snazi
rahno dostat’ a udrzat’ od seba. Tento manéver ide detom relativne dobre, prirodzene sa snaZia
dostat’, pre nich zdroj hluku a nebezpecia, od seba. Treba im ale vysvetlit', Ze lod’, otoCena osou
rovnobeZne s vlnami je podstatne nestabilnejSia a mali by lod’ drZat” aspoi CiastoCne proti vlnam.

Presun t'azZiska dozadu

Presunom telesnej vahy jachtara dozadu, takmer az ku kormidlu, sa posunie taZisko lateralu lode a
tym sa zvysi jej stabilita. Lod’ bude lepSie drzat’ smer, hlavne rahno s trepotajicou plachtou d’alej od
vystraSeného jachtara, ktory nebude mat tol'ko prace s dokormidlovanim.

3.2 Taktické zastavenie

Narozdiel od Nudzového zastavenia je Taktické zastavenie technika pre pokrocilejSich jachtarov.
Jej zvladnutie dava jachtarovi moznost’ vel'mi rychlo zastavit' na presne ur¢enom mieste a ziskat’
tak takticky vyhodnu poziciu na Startovej Ciare

Vyostrenie

Podobne ako pri nudzovom zastaveni, je vyostrenie prvym krokom v manévri zastavenia. Tu ale
nejde o zvladnutie krizovej situacie, ale o vyber presného miesta kde chcem zastavit. Jachtar uz
potrebuje mat’ odhad rychlosti lode pri prichode na vybrané miesto a rychlosti akou lod’ zastane pri
vyostreni, zotrvacnosti lode pri manévroch a podobne.

Sustredime sa teda hlavne na cvicenia, ktoré jachtarovi umoznia vycibrit odhad. Rovnaké
= cviCenia zverenci vyuZiju aj pri nacviku tesného oboplavania bdji a prekazok.

Povolenie plachty

Pre pokrocilejSieho jachtara by tento krok uz mal byt’ samozrejmost'ou a mal by prebiehat’ sii¢asne s
vyostrenim. Aj lepSi jachtari vSak sem tam robia chyby hlavne v prili§ skorom alebo neskorom
povoleni plachty. Pre lepSie ¢asovanie pomahaju cviCenia zastavenia na presnost’.

Vytlacenie rahna
Jednoduchy manéver, ktory umoZiuje vel'mi efektivne a hlavne
rychlo zastavit’ pohyb lode.

Kormidelnik sa v lodi postavi, prekroci prednou nohou prepazku.
Prednou rukou, zatial' ¢o v zadnej samozrejme neustale drzi
kormidlo, sa oprie pribliZzne 20cm aZ 30cm od staZna o rahno a
miernym predklonom spojenym s vystretim ruky vytlaci rahno tak,
aby vietor naftikol plachtu. Akonahle lod’ zastavi, rahno uvol'ni.

Posun taziska dozadu

Opit, rovnako ako pri nidzovom zastaveni, posedom kormidelnika dozadu, prenesieme vahu a
posunieme tazisko laterdlu dozadu. To ma za nasledok vyssiu stabilitu lode, menSie stacanie lode a
vo vysledku menej prace s dokormidlovavanim.
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4 Cvicenia

Jednotlivé cvicenia je dobré si zoradit’ (ak z nejakého dévodu nevyhovuje poradie v ktorom sui v
tejto praci) a cvicit’ ich postupne. Pri kazdom cviku sledujeme doéleZité body prave vykonavaného
cviku a tieZ dodrZiavanie vSetkych uZ naucenych technik z predchadzajucich cviceni. Ak zverenec
jednorazovo pokazi nieco z predchadzajuicich cviceni, upozornime ho. Ak by sa chyba opakovala, je
dobré sa vrétit' k cviceniu, s ktorého technikou ma problém.

Nezabudame, Ze aj ked’ diet’a robi chyby, vZdy sa da najst’ nieco, za €o je mozZné ho pochvilit.
Kritika sa nesie I'ahSie, ak je z oboch stran obalena pochvalou (sendvi¢ metdda :) ).

Pre tcely cviceni sa pod pojmom ,, TrenaZér” rozumie lod poloZena na podlozke tak, aby sa dalo
zalozit’ kormidlo, pripadne mat’ k dispozicii odrezané kormidlo a lod’ poloZit’ napr na travu,
karimatku a podobne. D4 sa pouzit aj bezna lod’ s beZnym kormidlom, aj ju vieme stabilne podloZit
do vysky kedy sa da pouZit’ kormidlo.

4.1 Veterna slepa baba

Ciel:

Naucit’ alebo zlepSit’ zverencom cit pre vietor, naucit’ ho podvedome vnimat’ smer vetra aby pri
manévroch nestracal ¢as jeho vedomim zistovanim.

Poveternostné podmienky:
Rovnomerny, staly slaby azZ stredny vietor

Pomaocky:
Satka alebo Sal na prekrytie oci, kuZel alebo nejaka znacka na oznacenie ciel'a, voliteI'ne pohar s
vodou na navlhcenie Casti tela

Postup:

Pri stabilnom rovnomernom vetre, vyberieme rovnu plochu, ideélne travnatd. Hlaciku zverencov
najprv vysvetlime ¢o ideme robit’. Potom v Ziadanom smere vzhfadom na vietor (kolmo na vietor,
proti vetru alebo s vetrom) umiestnime znacku. Jednému zo zverencov zaviaZzeme oci, snazime sa
otocenim, pripadne miernym posunutim do stran dosiahnut” aby stratil orientaciu. Slepa baba
zostane otoCend v pre iu neznamom smere. Jej Glohou je zmyslami (okrem zraku) zistit' smer vetra
a podla neho, ¢o najpresnejsie prist’ k znacke. Pre zintenzivnenie vnimania vetra méZeme
zverencovi zvlh¢it’ Casti tela, tvar alebo oboje.

Tréner:

Nie je doleZité, ¢i naozaj trafi zverenec presne na znacku. Sledujeme hlavne to, ¢i vzhl'adom na
vietor drZi smer, ako dlho trva, kym si uvedomi smer vetra. Samozrejme je potrebné davat’ pozor
aby nedoslo k potknutiu alebo urazu.

Idealne je, ked’ tréner sam predvedie, ako presne sa da netrafit’ :)
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4.2 Tahanie lana s kormidlom

Ciel:

Nécvik tahania lana otiaZe s kormidlom v ruke, bez zbytocného/priliSného manévrovania
kormidlom.

Pomaocky:
TrenaZér, voliteI'ne Sablona pod paku kormidla.

Postup:

Tréner predvedie niekol'ko roznych sposobov rychleho dotahovania plachty. Potom posadi do
trenaZéra zverenca a jeho dlohou je ¢o najrychlejSie dotiahnut’ iplne povolent plachtu a znova ju
uplne povolit. Tréner, alebo eSte lepSie d’alsi zverenci, zatial m6Zu na Sablone sledovat, ¢i aktualny
kormidelnik neprekroc¢i pakou kormidla hranicu Sablony (a Skodoradostne ho na tento fakt
upozoriovat' ;) ).

V pripade bezvetria alebo tréningu vnttri, je dobré, dat niekomu na starost’ vytahovanie rahna
= pri povolovani lana.

Tréner:
Sleduje a v pripade potreby koriguje techniku.

4.3 Drzanie spravneho trimu plachty

Ciel:

Vitiepit' jachtarom, Ze vietor sa neustale meni aj ked’ sa zda stabilny a preto je potrebné neustale
sledovat’ plachtu a pracovat’ s fiou.

Poveternostné podmienky:
Slaby rovnomerny vietor, idealne ak mierne meni smer

Pomaocky:
trenaZér s plachtou

Postup:

TrenaZér umiestnime na podlozku tak aby bol na kurze predobocny azZ boc¢ny vietor. Po vysvetleni,
¢o znamena spravne nastavena plachta, nechdme mladého jachtra par minit udrziavat’ plachtu
pritahovanim/povolovanim otiaZi v sprdvnom nastaveni.

Tréner:
Sleduje, ¢i jachtar kontroluje nastavenie plachty, ako rychlo reaguje, ¢i sa dokaze dlhSiu dobu
sustredit’ na jednu tdlohu.

Jednotlivych jachtarov striedame max. po piatich minttach. Sedenie v lodi na brehu a
= sledovanie plachty nieje moc zaZivna ¢innost’ a deti po chvili stracaji zaujem.
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4.4 Zapnutie/lodopnutie plachty
Ciel’:
Tréning rychleho odopnutia a zapnutia poistky plachty pomoZe pri krizovych situaciach. Ak sa

podstatne lepSie sustredi na doleZitejSie ukony.

Poveternostné podmienky:
Slaby, rovnomerny, stabilny vietor

Pomaocky:
Lod triedy Optimist

Postup:

Zverenci sa s lod’ami postavia na vol'nejSom priestranstve a odopnu poistky. Na povel trénera sa
pokisia o najrychlejSie zapnut’ poistku, pritiahnut’ plachtu a rozbehntit lod’. Na d’alsi povel trénera
vypustia plachtu, otocia lod’ tak aby dociahli na poistku a odopnu ju.

Tréner:

Sleduje ktori zverenci maju problém s odopinanim/zapinanim plachty. Na brehu je dobré to prebrat,
¢i nahodou nieje problém s vystrojou — dajui sa odhalit’ problémy so zatuhnutymi poistkami,
kratkymi lankami a podobne.

Ako cvicenie, moZete skusit’ cvienie zapnutia poistky jednou rukou — skiSajte na brehu,
= striedajte ruky. Ak sa vam z toho podari urobit’ pre deti hru, mate chvil'u na vybavenie

papierov alebo kéavu a detom sa takato zrucnost’ urcite zide :)

4.5 Statie v lodi
Ciel:
Ziskanie stability v lodi, osvojenie si vlastnosti a spravania lode vo vInach.

Pomocky:
Optimist s plachtou

Postup:

Zverenca posadime do lode, najprv bez plachty. V zavislosti od pokrocilosti, jeho kondicie,
rovnovahy a prirodzenosti pohybov v lodi zvolime zaciatocné podmienky. Pri tiplnych
zacCiato¢nikoch bude stacit ticha hladina a postupné Cupnutie, neskor statie v lodi.

VysSia trovei je pri prirodzenych vinach v silnejSom vetre, neskor méZeme robit’ v prirodzenych
vInach eSte viny motorakom. Ak vyhodnotime, Ze stabilita malého jachtara je uZ prijatel'na, pridame
do lode plachtu.

Tréner:
Musi odhadnit’ schopnosti zverenca a tomu prispésobit’ zaciatok a postupné pridavanie narocnosti.

Ak mate viac zverencov, mozete ich posadit’ do lodi po dvoch, vo vstavani sa mozu striedat’.
= Part'dk v lodi je vel'ka psychologicka podpora, plus pri viacerych lodiach sa méZe cely tréning
zvrhntt na sluSnu zabavu — dovol'te im to a bud’te prvy kto hodi mokrt Spongiu ;)
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schopnosti deti. Stava sa, Ze pohybovo menej zdatné deti v lodi spadnti alebo z nej vypadnu
aj pri tichej hladine. Zranenie, alebo nechceny pad zverenca do vody za to urcite nestoji.

4.6 Naklon lode

Ciel’:

Osvojenie si spravanie lode pri i¢elovom nakloneni. Schopnost’ udrzat’ lod’ v stabilnom naklone.
Pomaocky:

Lod triedy optimist s kormidlom, plutvou, bez plachty

Postup:

Po podani inStrukcii, posadime zverenca do lode. Na povel trénera, sa zverenec posedom na kraj
lode (nohy do popruhov, v ruke drZi pinu kormidla) snazi naklonit’ lod’ tak, aby sa bo¢né oderka
dotykala hladiny a udrZat’ ju takto stabilne o najdlhSie. Na d’alSi povel, zverenec presada na druhu
stranu lode s rovnakym ciel'om.

Tréner:

Sleduje techniku a stabilitu cvienca. VSima si sposob akym zverenec prechadza na druhu stranu,
Ci je pri prechode otoCeny tvarou smerom dopredu, pripadne ¢i nezakopava, nemota sa do lan.
Pripadné problémy ihned’ koriguje/konzultuje s cvicencom.

4.7 PrevracacCka

Ciel’:

Pripravit’ zverencov na situdcie, ked sa lod’ prevracia, prevrati a je plna vody. Pomocou hry priméat’
deti k fyzickému vykonu (vylievanie vody) a odstranit’ blok strachu pred prevratenim. Ziskat’
skusenosti so spravanim lode v extrémnom naklone a rozdielnom spravani plnej a prazdnej lode.
Naucit’ zverencov vyliezt’ z vody naspét do lode.

Pomocky:
Lod triedy Optimist v plnej vybave

Postup:

Vyberte ¢ast' vodnej plochy s dostatocnou hibkou, ak je to mozné o najblizsie brehu
(psychologicka barlicka pre deti). Za asistencie trénera alebo skisenejSieho jachtara pomaly
prevrat'te lod'. Nechajte zverenca aby sa pokusil lod’ sam postavit, uplnym zaciato¢nikom, pripadne
I'ah$im jachtarom, méZete trochu poméct. Po postaveni lode sa musi maly jachtar, ideadlne sam,
dostat’ do lode a bez vyliatia vody cely postup zopakuje.

Neskor, idealne aZ niektory d’alsi den, je dobré zvysit’ droven cvicenia pridanim vylievania vody.
Ak mame viac cvicencov, ktori uz vedia lod’ sami bezpecne postavit, moZete z celého cvicenia
spravit’ hru o ¢o najrychlejSie prevratenie, postavenie lode a doplachtenie k znacke — deti si sami
zvolia, ¢i, kol'ko vody a kedy vyleji. Naudi ich to odhadnut’, o je lepSie/vyhodnejSie ak sa prevratia
pocas rozjazdy.

Tréner:
Sleduje hlavne techniku, dohliada na bezpec¢nost’. Odhaduje stav zverencov, ¢i nemaju strach a
podobne, v takom pripade vystrieda zverencov, spravi malt pauzu alebo zmeni cviCenie.
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Nechajte deti, aby sa najprv pokusili prevratit' lod’ bez vysvetlenia/ukazky (asistujte im pri
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Niektoré deti maji vel'ké obavy zo situacie, ak sa po prevrateni ocitnu pod plachtou alebo pod
= lod'ou. UkaZte im, ¢o v takom pripade robit, Ze to nieje ni¢ ¢oho sa treba obavat’ a nacvicte s
nimi pri tejto prileZitosti aj tdto situaciu.
Nenechajte bez pomoci sktisenejSich alebo trénera prevracat’ samotny trup lode (bez plachty).
Plachta pri prevrateni plachetnice slizZi ako tlmi¢, bez nej padne hrana lode na hladinu ve'mi

rychlo a hrozi, Ze zasiahne cvicenca.

4.8 Dot'ahovanie plachty do rohu lode

Ciel:

Naucit’ zverencov rozoznat’ z pozicie kormidelnika, kedy je plachta spravne dotiahnuta do rohu lode
a vyhnut sa tak nedot’'ahovaniu, resp. priliSnému pritahovaniu plachty pri stiipani proti vetru.

Pomocky:
Lod’ triedy Optimist s plachtou.

Postup:

Zverenca posadime do trenaZéra, aby sa zo zacCiatku nemusel zaoberat’ ostatnymi tilohami
kormidelnika. Lod’ postavime na kurz predo bo¢ného aZ bo¢ného vetra. V pripade bezvetria ur¢ime
niekoho, kto bude pri povol'ovani otiaZi vyt'ahovat’ rahno. Podla potreby opakujeme cyklus
povolenia a nasledného pritiahnutia plachty presne do rohu lode.

Po nacviku na brehu zvySime uroven cvicenia nacvikom na vode.

Tréner:
Kontroluje presnost’ dotiahnutia plachty, koriguje a konzultuje pripadné nedostatky.

4.9 Rozbeh pritahovanim plachty
Ciel’:
Nacvik jednoduchého, plynulého rozbehu a zastavenia. Osvojenie technik a pojmov.

Poveternostné podmienky:
Stabilny, mierny vietor.

Pomaocky:
Lod’ triedy Optimist v plnej vybave.

Postup:

Cvicenec posadeny v lodi sa pomocou inStrukcii od trénera postavi s vypustenou plachtou (zapnuta
poistka) na boc¢ny vietor. Na povel trénera pomaly pritahuje plachtu az do spravneho nastavenia,
lod sa rozbieha. Na d’alSi povel od trénera plachtu cvicenec povoluje aZ do tiplného prebublavania,
lod’ zastavuje. Podl'a zru€nosti a rychlosti ucenia zverenca postupne pridavame na rychlosti celého
cyklu. Tréner postupne coraz menej zasahuje do cyklu, aZ by nakoniec mal cvicenec cely cyklus
urobit’ sam (aj do spravneho dotiahnutia plachty) len na dva povely pistalkou.
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Tréner:

Zo zaciatku podava inStrukcie a pomaly zniZuje mnoZstvo poskytovanych informacii aZ do
cvicencom samostatne vykonaného cyklu. VSimame si stabilitu kurzu pocas prace s otiaZou,
spravnost’ dotiahnutia a iplnost’ povolenia plachty. Dbame na to aby sa po dotiahnuti lod’ plne
rozbehla, po povoleni tiplne zastala.

Ak mame moznost’ trénovat’ s viacerymi, technicky pribliZzne rovnako zdatnymi cvi¢encami,
= je idedlne pokraCovat’ po zvladnuti tohto cvicenia d’alSim, nadvdzujticim cvicenim — Vl1acik

4.10 VIacik
Ciel’:
Osvojit” si techniku regulacie vykonu/rychlosti pomocou plachty.

Pomaocky:
Asporii dve kompletné lode triedy Optimist s posadkou.

Postup:

Po inStruktaZi, pomdZeme zverencom postavit sa do vlacika na boc¢ny vietor (za sebou s
rozostupom 1-2 dizky lode). Vodnti plochu vyberdme tak, aby sme mali dostatok priestoru na 5-10
min priamociarej plavby. Na povel trénera, zverenci pritiahnu plachtu, rozbehnd sa a musia udrZat
formaciu s rozostupmi. Kazdy sleduje lod’ pred sebou aj lod za sebou, ak sa niekto vzd'al'uje musi v
zavislosti od situacie reagovat’ bud’ on alebo ostatni.

Tréner:

Ulohou trénera je zo zaciatku initruovat jednotlivych zverencov tak, aby boli schopni udrZat’
formaciu, pripadne ak sa forméacia rozpadne znova ju obnovit'. Postupne prenechavat’ ttito
zodpovednost’ na zverencov, aby formaciu udrziavali komunikaciou medzi sebou sami.

Ak su zverenci dostatocne zdatni, dohodnite si signal na d’alSie situacie ako otoCenie, prvy
dozadu, druhy dozadu a podobne.

VyskuSajte moZné variacie na kurzoch ostro proti vetru pripadne zadny vietor. Na kurze ostro
= proti vetru si overite, ¢i uZ zverenci chapu, ¢o znamena stat proti vetru. Zadny vietor preveri,
Ci si vedia dat’ pozor na nechcenu halzu.

4.11 Pumpovanie
Ciel’:
Ziskat’ zruc€nosti pri praci s lod'ou a plachtou. Naucit” sa efektivne akcelerovat’ pomocou pumpu.

Poveternostné podmienky:
Idealne bezvetrie, pripadne vel'mi slaby vietor

Pomaocky:
Aspori dve posadky Optimist v plnej vybave.
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Postup:

Predvedieme spravny postup pumpovania, idealne skisenejSim jachtarom alebo trénerom.
Postavime trat’, napriklad dve béjky, alebo vyuZijeme nejaké prirodzené znacky. Dizka trate by
mala byt kratka, 20 aZ 50m. Pretekari sa postavia vedl'a seba a na znamenie vyStartujui s povolenym
pumpovanim po trati s ciel'om prist’ do ciel'a ¢o najskor.

Tréner:
Sleduje techniku zverencov, robi si poznamky. Po skonceni ,,rozjazdy“ prekonzultuje postrehy so
zverencami.

Davajte zverencom jednotlivé rady a postrehy postupne, najzavaznejSie najskor. Deti s
prirodzenou sut’aZivost'ou si ich budu pytat’ samé.

Ak méte na vode deti roznych technickych drovni, skuste sa dohodniit’ s tymi lepSimi, aby sa
»zamotali do 1an* a nechali vyhrat’ slabSich — doda im to chut’ d’alej sa zlepSovat'.

4.12 Zastavenie na Ciare
Ciel’:
Nacvik presnosti a odhadu pri manévri zastavenia

Poveternostné podmienky:
Slaby aZ stredny, rovhomerny vietor

Pomaocky:
Béja, Optimist v plnej vybave

Postup:

Pomocou bdje a motorového ¢lna vytvorime kratku Start/ciel’ ¢iaru. InStruujeme jachtarov, aby sa
plavili smerom k Ciare a zastavili Co najpresnejSie pri nej. Dbame na to, aby ciaru nepretali.
Zacneme bocnym vetrom a po jeho zvladnuti stupackou. Opakujeme podl'a potreby.

Tréner:
Sleduje techniku zverencov a vyhodnocuje vzdialenost’ lode od Ciary po zastaveni.

Aj ked’ sa u nas beZne neStartuje na zadny vietor, skuste si toto cviCenie aj na tomto kurze.
= Deti sa naucia odhadnit,, ako vela priestoru potrebujui na otocenie proti vetru a pritom eSte
nenarazia do ,,prekazky“.

4.13 Vyostrenie na presnost’

Ciel:

Ziskat’ zru€nosti, odhad vzdialenosti a ¢asu potrebného na presné oboplavanie bojky.

Pomocky:

Bdja, lod’ triedy Optimist v plnej vybave

Postup:

Po in3truktaZi a umiestneni béje maju zverenci za ulohu pribliZovat’ sa k boji najprv kurzom na
boc¢ny, neskor na zadny vietor. Cielom je vyostrit na kurz ostro proti vetru ¢o najbliZsie pri boji bez
dotyku s fiou.
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Tréner:
Podava inStrukcie, postupne posiela zverencov k béji a koriguje pripadné nedostatky. Idealne si
zapisuje poznamky alebo nataca videa, ktoré potom preberie s jednotlivymi jachtarmi.

Béju je najlepSie pouZzit’ z mdkkého materidlu, deti sa jej menej boja a pripadny t'ukanec
= menej boli (hlavne majitel’a lode ;) ). V nudzi sa da pouZit’ aj gumeny ¢In, tréner ma sice lepsi
vyhl'ad, ale midkka boja blizko motoraka je lepSie rieSenie.

4.14 Vytla€enie rahna
Ciel’:
Osvojenie techniky a pohybovych zrucnosti potrebnych pre manéver vytlacenia rahna pri zastaveni.

Pomocky:
Na brehu: Optimist trenaZér s plachtou
Na vode: Kompletny Optimist

Technika:

Povolena plachta, otiaZ ptastame z ruky. Prednou nohou prekrocime prepazku pri plutvovej skrini.
Prednou rukou sa oprieme o rahno priblizne 20-30 cm od st'aziia a predklonom tela spojenym s
vystretim prednej ruky vytla¢ime rahno tak, aby sa naftikla plachta do opacnej strany. Kormidlo

neustale drZzime v zadnej ruke. Po zastaveni rahno uvol'nime.

Postup:

Predvedieme spravnu techniku a cvi¢encov nechame opakovat cvicenie niekolko krat. Ak mame k
dispozicii trenaZér idedlne je nacvicit manéver na brehu, potom doladit’ detaily na vode. Cvicenie
opakujeme na oboch stranach, teda aj 'avobok aj pravobok.

Tréner:
Kontroluje spravnu techniku a nedostatky ihned’ konzultuje s cvicencom.

4.15 Plavba bez kormidla

Ciel:

Ukazat' zverencom, aky vplyv na plavbu ma pozdizne a priecne vyvazenie lode, posun taZiska
lateralu, resp. presun vahy kormidelnika.

Poveternostné podmienky:
Staly, rovnomerny slaby vietor

Pomaocky:
Lod’ triedy Optimist (aj s kormidlom ;) ), Motorovy ¢In, dve boje, staly slaby vietor

Postup:

Po inStruktazi na brehu, postavte dve boje za sebou po vetre tak, aby sa medzi nimi dalo bez
problémov preplavat’ na bo¢ny vietor (¢im menej zdatni cvienci, tym vacSia vzdialenost’ béji).
Cvicenca v lodi pridrZte pri motorovom ¢lne, plachta vypustena, odpojte kormidlo a pustite lod".
Ulohou zverenca je pouZivat' plachtu a vlastni vahu tak, aby s lod'ou preplaval medzi béjami.
Tréner v motorovom ¢lne plava popri zverencovi.

Po zvladnuti preplavania medzi b6jami je druhym moZnym variantom cvicenia toCenie karuselu
medzi tymi istymi béjami.
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Tréner:
Asistuje pri plavbe, kontroluje a koriguje techniku. Vysvetl'uje priciny a désledky jednotlivych
manévrov/ikonov.

VyuZite toto cviCenie na vysvetlenie zverencom, preco vlastne musi, resp. je dobré, aby bola
lod’ na zadnom vetre naklonena do navetria. Ked' budi musiet’ udrzat’ lod’ v priamom smere

len ndklonom a posedom, pochopia to omnoho rychlejSie a o je doleZitejSie, ked’ budu vediet
preco, budu to omnoho ochotnejSie aj robit.

4.16 Plavba bokom

Ciel’:

Naucit’ sa a osvojit’ si techniku plavby bokom. Ozrejmenie rozdielu spravania lode pri bo¢nom vetre
a roznom dotiahnuti plachty.

Poveternostné podmienky:

Ideélne slaby, rovhomerny a staly vietor.

Pomaocky:
Lod triedy Optimist

Postup:

Na brehu vysvetlite cvi¢encom, aké spravanie lode maji oc¢akavat’ pri rozne dotiahnutej plachte v

kombinacii s CiastoCne, alebo uplne vytiahnutou plutvou.
Na vode potom postupne vysktiSame vSetky kombinacie:

plachta na 45° - plutva zasunuta
plachta na 45° - plutva vytiahnuta
plachta na stred lode — plutva zasunuta

plachta na stred lode — plutva vytiahnuta

Tréner:
Podava pokyny, sleduje techniku a koriguje/konzultuje pripadné nedostatky. Idealne, v pripade
potreby predvedie, Co od cvicencov oCakava.

Toto cvicenie ocenite hlavne v pripade ak zaciatocnici idu pristavat’ na zadny vietor. S
pokrocilejSimi zverencami (tymi, pri ktorych sa uz nebojite, Ze vam vybehnu na breh) toto

cviCenie, ak st na to podmienky, prejdite vZdy ked’ fuka smerom na breh — ked” budete najbliZsie

tymto kurzom pristavat v buirke, budu to zrucnosti na nezaplatenie.
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4.17 Cuvanie

Ciel:

Zvladnutie techniky ctivania, ozrejmenie a osvojenie si zvlaStnosti manévrovania pri tomto
manévri.

Poveternostné podmienky:
Staly slaby vietor

Pomaocky:
Lod triedy Optimist, motorovy ¢ln, dve bdje

Postup:

Rozmiestnite dve boje tak, aby ich spojnica tvorila priblizne kolmicu na smer vetra. Motorovy ¢ln
ukotvite proti vetru v primeranej vzdialenosti.

Ulohou zverenca je nastipat’ k motorovému ¢lnu, zastavit' a civanim sa trafit’ medzi dve béje.

V d’alSej urovni pridame po dosiahnuti ¢iary medzi boéjami, zastavenie a udrZanie sa na Ciare
dohodnuty cas.

Tréner:
Podava pokyny, sleduje techniku a koriguje/konzultuje pripadné nedostatky.

5 Zaver

Po teoretickej priprave a absolvovani vacSiny cviceni, by zverenci mali vediet GspeSne a ¢o moZno
najrychlejSie rozbehnit’ a zastavit’ plachetnicu. Ako bonus, by mali ziskat’ niektoré navyky a
skdsenosti, ktoré im pomo6Zzu na Startovej Ciare ale aj pri inych situdciach, ktoré sa mozu vyskytnut’
pocas rozjazdy, preteku alebo pri beZnej plavbe.

Pocas vsetkych cviceni netreba zabudat’ na fakt, Ze hlavne pri det'och nieje doleZity len ciel ku
ktorému sa chceme dostat,, ale vo vel'kej miere aj cesta, ktorou k tomu ciel'u dojdeme. Snazte sa
preto zo vSetkych cviceni vytvorit nie nieco ¢oho sa musia zicastnit,, ale pokial je to moZné
vytvorit’ pre deti hru, nieCo ¢oho sa chct zucastnit’ pretoZe je to zabava.

Bud'te trpezlivy, tlacte len z I'ahka a odmenujte pochvalou aj za dielcie ispechy. Snazte sa
pochopit, vcitit do sveta svojich zverencov. Oni maju tiplne iné dévody na strach/obavy a tplne iné
dévody prekrocit svoje hranice pohodlia a pokusit’ sa o nieco nové. Ak sa vam to podari, vaSou
odmenou budu deti, ktoré sa nemodZu dockat’ d'alSieho tréningu a d’alSej vyzvy.
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6 Zoznam zdrojov

Ivan Vrana — Jachting
Olympia 1990

Royal Yachting Association - RYA - youtube kanal

Top Tips - Optimist - Accelerating - with Double Olympic Gold Medallist Shirley Robertson
(https://www.youtube.com/watch?v=b70912Bbm8U)

Optimist Stopping - Sailing Tips with Double Olympic Medallist Shirley Robertson — RYA
(https://www.youtube.com/watch?v=UvwJ9omvqGk)

Amplified Sailing — youtube kanal

OPTIMIST SAILING - How To Accelerate
(https://www.youtube.com/watch?v=HkcTWTESEYQ)
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