Zaverecna praca na kvalifikaciu trénera jachtingu II. stupiia



Uvod

Ako zaverecnu pracu pre kvalifikaciu na trénera jachtingu II. stupnia som si vybrala mikrocyklus
Slovenskej reprezentacie v triede Optimist pocas sut'azného obdobia.

Je to mikrocyklus zamerany prevazne na pripravu na Start a samotny Start. Reprezentanti uz maju za
sebou vrchol sezony, ¢o boli Majstrovstva Eurdpy. No stale maja pred sebou Majstrovstva
Slovenska a Interpohar.

Mikrocyklus

Mikrocyklus trva najcastejsie jeden tyzden. Vzdy pozostadva minimalne z dvoch féz, a to
stimulacnej a regeneracnej. Mikrocykly sa rozdel'uju na viacero typov, podl'a toho v akom obdobi
sa §portovec/Sportovei nachadzaju. V sitaznom obdobi sa najcastejSie vyuziva zameriavaci
mikrocyklus — modeluja sa v iom podmienky zat'azenia pocas sut'aze.

Sut’azné obdobie

Sutazné obdobie trva v jachtingu od maja do septembra. Zvysuje sa intenzita tréningov, no
frekvencia sa znizuje kvoli napldnovanym sutaziam. Trénuje sa hlavne taktika a technika jazdy.
Kondi¢na priprava je v tizadi v porovnani s pripravnym obdobim. Plan tréningov je naplanovany v
stlade s vyty¢enymi pretekmi ako st Majstrovstva Slovenska, Majstrovstva Europy ¢i Sveta. V
sut’aznom obdobi je dolezitd aj regeneracia ako sauna, masaze. Dolezita je aj strava a pitny rezim.

Ciel’ Mikrocyklu

Cielom tohto mikrocyklu je zlepsenie taktiky aj techniky $tartov. Start v jachtingu rozhoduje o
celkovom priebehu rozjazdy. Na Start vplyva vel'a faktorov ako umiestnenie Startovej Ciary a
naveternej boje voci vetru, vel’kost’ pola, dlzka Startovej ¢iary, prud, smer a zmeny vetra.

Program mikrocyklu

Deii Ciel
Pondelok Starty 1
Utorok Starty 2
Streda Starty 3
Stvrtok Starty 4
Piatok Starty 5
Sobota VolI'no/Preteky
Nedela Vol'no/Preteky




Pondelok

9:30-10:00 — prichod pretekarov
10:00 — 11:00 — rozbalenie a priprava lodi

obliekanie na vodu — neoprén, neoprénové topanky, vesta, vyvazovacie nohavice, hodinky
naviazanie plachiet na st'azen a rahno

nastavenie lodi na silu vetra — nastavenie patky, nastavenie Spagatikov na st'azni, nastavenie
spritu

11:00 — tedria — oboznamenie sa s obsahom tréningu
11:30 — vyplavanie na vodu — Hlavna Cast’ Starty 1

Starty 1 - cvienia

Start za motorovym ¢lnom + obraty proti vetru na pisknutie

priblizne 20 obratov
rozohriatie pretekarov pricom sa zvysuje koncentracia na nadchadzajlci tréning a
zoznamenie sa s lod’ou a podmienkami na vode

,driftovanie” po Ciare s vyberom miesta

pretekari driftuju po ¢iare od boje k druhej boji

Ked’ pride pretekar na tzv ,,pinend* tak odhalzuje a hl’'ada si miesto na ¢iare z pravoboku
precvicuje sa pohyb po Ciare pomocou driftu, ¢o je vel'mi ddlezité na vytvorenie si miesta na
Starte

hl'adanie miesta na pravoboku je ovel'a efektivnejsie, pretoze pretekar rychlejSie zbada
miesto a vel'mi rychlo si doni vie prito€it’ — samozrejme treba davat’ pozor na dodrzanie
pravidla pravobok-ravobok

¢o najpomalsie vpred

cvicenie zamerané na pomaly pohyb po Ciare

postavia sa dve Startové Ciary — jedna naveternd a druha zaveterna
vSetky lode sa zoradia na zéveternu Startovl €iaru a na signal vyStartuju
ulohou pretekarov je ¢o najpomalSie sa dostat’ na naveternu ¢iaru
posledny pretekar o pretne naveternu Ciaru vyhrava

st’aZenie 1: pretekari nesmu robit’ obraty ani vytlacat’ rahno proti vetru
st’aZenie 2 : ked’ sa pretekari dostanti na druht Startovu ¢iaru tak musia zactivat’ naspat’ na
zaveternu Startovu Ciaru




zastavenie/akceleracia pri boji

e pretekari sa rozdelia do 2 skupin

e kazda skupina ma svoju boju

e ulohou kazdého pretekara je pri boji
zastat’, zotrvat’ ¢o najdlhsie a potom sa i
rozbehnit

e po rozbehnuti sa zaradi za posledného
a opakuje cvicenie

Hovering

Accelerating

pindend vs. lod’

e Start je medzi motorakom a bojou pricom v strede Startovej Ciary je boja, ktorad rozdel'uje
¢iaru na dve Casti

e pretekari si musia urcit’ vzhl'adom na postavenie Ciary a naveternej boje na vietor, ktora
strana Startovej Ciary je vyhodna

e 2min. interval pricom v 1min do Startu uz musia byt pretekari rozhodnuti, na ktorej strane je
vyhodné Startovat’ a uz nesmu zmenit’ stranu

e mdzu menit’ miesto ale iba vramci tej Casti Startovej Ciary, v ktorej sa rozhodli Startovat

e kym obidu naveternii boju mdze sa situacia vyhodnosti €iary zmenit’ posunutim motoraku
niz$ie alebo vyssie

e pretekari si musia pred kazdym Startom nanovo vyhodnotit’ vyhodnost’ Startovej Ciary

zaverecné 3 rozjazdy dna
e kazda rozjazda mé Smin. interval
e vyhodnost Startovej Ciary sa po kazdej rozjazde moze zmenit’
e trat’ je 1 kolo priCom po Starte sa ide na 1. bdju na stipacku potom 2.bodja na zado-bocak
a 3.boja na zadny vietor kde otoCenie 3.bdje a vyostrenie je ciel (3.boja je zaroven aj
Startova bodja)
e ciel’ 3. rozjazdy bude podl'a moznosti vetra v klube

vytiahnutie lodi na breh — vybratie vody, odloZenie plachiet a prevratenie lodi hore dnom

rekapitulacia diia — analyza videi a fotiek, prebratie najcastejSich chyb



Utorok

9:00 — prichod pretekarov
9:15 — rozcvicka

zahriatie: nahanacka — rozdelime pretekarov na dve druzstva (Cerveny a ¢ierny), ktoré sa
postavia oproti sebe, vyhlasené druzstvo nahana druhé

sila: furiky — pretekari vytvoria dvojice kde jeden ide do kliku a druhy mu chyti ¢lenky, na
znamenie vyStartuji na znacku kde si vymenia ulohy

streCing

9:30 — priprava lodi

prevratenie lode
nastavenie patky a plachty (medzery medzi plachtou s st'aziiom, sprit) podla sily vetra

9:45 — obliekanie na vodu

obliect’ sa primerane pocasiu do jachtarskeho oblecenia + hodinky, Siltovka, vesta

10:00 - tedria — oboznamenie sa s obsahom tréningu
10:15 — vyplavanie na vodu — Hlavna cast’ Starty 2

Starty 2 cvicenia

Start za motorovym ¢lnom + obraty na pisknutie

priblizne 20 obratov
rozohriatie pretekarov pricom sa zvysuje koncentracia na nadchadzajtci tréning a
zoznamenie sa s podmienkami na vode a lod’'ou

zdvihnutie ruky

postavi sa Start medzi motorovym ¢lnom a bdjou

pretekar ma za Gllohu sa postavit’ presne na Startovu ¢iaru — ked’ si mysli Ze je na Ciare
zdvihne ruku

st’aZenie: 2min. Startovny interval

vyhodnost’ ¢iary

Start je medzi motordkom a bojou

2min. interval — po Starte sa ide na naveternt boju a otoCenie Startovej boji je ciel
kazdy d’alsi Start sa moZe zmenit’ vyhodna strana ¢iary tym Ze sa motorak spusti alebo
naopak pritiahne na kotve

pretekari si musia pred kazdym Startom vyhodnotit, ktora strana Startovej Ciary je
vyhodnejsia

zvyraznena Ciara

Startova Ciara je medzi dvoma bdjami priCom d’alSie dve bdje st umiestnené na Startovej
Ciare aby ju bolo jasne vidiet’
pretekari maju lepSiu predstavu o tom kde sa Startova ¢iara nachadza
interval je 2min. pri€om uz v Imin. musia pretekari stat’ na ciare
st’aZenie: pretekarov rozdelime na 4 skupiny
o kazda skupina ma vyznacent svoju Cast Ciary z ktorej musi odstartovat’
o po kazdom Starte sa skupiny otoc€ia o jednu Startovaciu Cast’



osobna brana
e postavi sa Startova ¢iara medzi bojou a motorovym ¢lnom a na uz vytvorenu Startovaciu
Ciaru sa postavi tzv. ,,brana‘“ - dve boje na Sirku jednej lode
jeden z pretekarov bude ,,gate keeper* - on ako jediny moze odstartovat’ z brany
e ostatni musia Startovat’ mimo brany
st’aZenie: ostatni mozu ,,gate keepra“ blokovat’ a snazit’ sa mu zabranit’ odstartovat’ z brany
— samozrejme vSetko musi byt’ v sulade s pravidlami

zaverecné 3 rozjazdy dia
e kazda rozjazda ma Smin. interval
e vyhodnost’ Startovej Ciary sa po kazdej rozjazde moze zmenit’
e trat je 1 kolo priCom po Starte sa ide na 1. boju na stipacku potom 2.bodja na zado-bocak
a 3.bdja na zadny vietor kde otoCenie 3.boje a vyostrenie je ciel (3.bdja je zaroven aj
Startova boja)
e ciel’ 3. rozjazdy bude podl'a moznosti vetra v klube

vytiahnutie lodi na breh — vybratie vody, odlozZenie plachiet a prevratenie lodi hore dnom

rekapitulacia diia — analyza videi a fotiek, prebratie najcastej$ich chyb

Streda

9:00 — prichod pretekarov
9:15 — rozcvicka

e zahriatie: nahdnacka — ked’ nahanajuci chyti niekoho tak sa chytia za ruky a spolu nahanaji

— d’al$i chyteni sa ku nim pridavaji

e sila: ,,bring sally up* drepy

e strecing
9:30 — priprava lodi

e prevratenie lode

e nastavenie pitky a plachty (medzery medzi plachtou s st’aziiom, sprit) podl'a sily vetra
9:45 — obliekanie na vodu

e obliect sa primerane pocasiu do jachtarskeho oblecenia + hodinky, Siltovka, vesta
10:00 - tedria — oboznamenie sa s obsahom tréningu
10:15 — vyplavanie na vodu — Hlavna &ast’ Starty 3

Starty 3 cvidenia

Start za motorovym ¢lnom + obraty na pisknutie
e priblizne 20 obratov

e rozohriatie pretekarov pri¢om sa zvySuje koncentracia na nadchadzajuci tréning a
zoznamenie sa s podmienkami na vode a lod’ou



drzanie pozicie + zastavenie/akceleracia

pretekary sa zoradia za motorédk a drzia si vzdialenost’ medzi sebou priblizne 3m

st’aZenie: motorovy Cln sa pohybuje dopredu alebo moze zastavit’ a znovu sa rozbehnut’
o pretekari musia stale drzat’ vzdialenost’ medzi sebou 3m

ked’ tréner uzna za vhodné tak zoradenych pretekdrov za motorvym ¢lnom odstrartuje na

stupacku

na 1 pisknutie obrat

na 2 pisknutia zastavenie/rozbehnutie

box Start

Z boji postaveny Stvorec, pricom medzi dvoma naveternymi bojami je Startova Ciara
2 min. interval — Imin. do Startu sa musia pretekari zdrziavat’ iba v boxe a hl'adat’ si miesto
na Starte
st’aZenie: uZz v 2 min. musia byt vSetci pretekari v boxe a v 1min. do Startu vSetci musia stat’
na Ciare
st’aZenie 2: pretekari sa rozdelia na 2 skupiny

o 1. skupina je uz v 2min. do Startu v boxe

o 2. skupina prichddza do boxu v Imin. do Startu — priCom 1.skupina sa snazi

0 blokovanie 2.skupiny — samozrejme vsetko v stlade s pravidlami

-\

cakajuci Start

variacia box Startu

Startova Ciara je postavend medzi motorovym ¢lnom a bojou

jedna bdja je postavend od motoraku po vetre, €o tvori d’alSiu ¢iaru

2min. interval — pretekari musia ist’ na Startovu Ciaru az poslednych 30sek do Startu —
dovtedy sa zdrziavaji za druhou ¢iarou

—
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30sekund
e variicia box Startu
e 2min.interval
e V Imin. do Startu musia byt’ vSetci uz v boxe
e poslednych 30 sekiand moze byt kedykol'vek Start

zéaverecné 3 rozjazdy dna
e kazda rozjazda mé Smin. interval
e vyhodnost Startovej Ciary sa po kazdej rozjazde mdze zmenit’
e trat je 1 kolo pricom po Starte sa ide na 1. bdju na stipacku potom 2.bodja na zadobocak
a 3.bdja na zadny vietor kde otocenie 3.boje a vyostrenie je ciel (3.bdja je zarovei aj
Startova boja)
e ciel’ 3. rozjazdy bude podl'a moznosti vetra v klube

vytiahnutie lodi na breh — vybratie vody, odloZenie plachiet a prevratenie lodi hore dnom

rekapitulacia diia — analyza videi a fotiek, prebratie najcastej$ich chyb

Stvrtok

9:00 — prichod pretekarov
9:15 — rozcvicka

e zahriatie: kruhovy beh — vytvoria sa dvojice a kazda dvojica dostane ¢islo, pretekari vytvoria

kruh — na zvolanie ¢isla si dvojica musi ¢o najrychlejsie vymenitmiesta

e sila: ,,bring sally up* kliky

e strecing
9:30 — priprava lodi

e prevratenie lode

e nastavenie pitky a plachty (medzery medzi plachtou s st’aziiom, sprit) podl'a sily vetra
9:45 — obliekanie na vodu

e obliect sa primerane pocasiu do jachtarskeho oblecenia + hodinky, Siltovka, vesta
10:00 - tedria — oboznamenie sa s obsahom tréningu
10:15 — vyplavanie na vodu — Hlavna &ast’ Starty 4

Starty 4 cvidenia

Start za motorovym ¢lnom + obraty na pisknutie
e priblizne 20 obratov
e rozohriatie pretekarov pri¢om sa zvySuje koncentracia na nadchadzajuci tréning a
zoznamenie sa s podmienkami na vode a lod’ou



dve Startové boje
e Start je medzi motorovym ¢Inom a naveternou alebo zaveternou Startovou bdjou

e 2min. interval
e poslednych 30 sekund do Startu tréner rozhodne ktora z boji je Startova (naveterna alebo

zaveterna)
e pretekdrom sa tym padom vie vel'mi rychlo zmenit’ situdcia vyhodnosti strany, ktora si
vybrali a musia na to spravne strategicky reagovat’
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dve naveterné boje
e Start je medzi bojou a motorovym ¢lnom — 2min.interval
e su dve naveterné bdje — jedna viac vl'avo a druha viac vpravo
e poslednych 30 sekund so Startu tréner rozhodne, ktori naveternu boju budi pretekari tocit

SR

e st’aZenie: kombindcia 2 Startovych boji a 2 ndveternych boji
o 2min. interval — poslednych 30sektnd rozhodne tréner ktora bdja je Startova,
a ktora boja je ndveterna (1.boja)



2 §tarty za Smin
e Start je medzi motorovym ¢lnom a bojou
e dalSia Startova Ciara je 10-15m vysSie
e 5min interval
e 1. Start je ked st 3min. do Startu — pretekari odstartuju a pridu na druhu Startova ¢iaru (Cas
stale odpocitava)
2. §tart je uz na druhej Startovej ¢iare — pretekari odstartuju ked’ sa odpocita 5 min.
e od prvej po druhu Startovu Ciaru je cca. Imin

zéaverecné 3 rozjazdy dna
e kazda rozjazda mé Smin. interval
e vyhodnost Startovej Ciary sa po kazdej rozjazde mdze zmenit
e trat je 1 kolo priCom po Starte sa ide na 1. boju na stipacku potom 2.bo6ja na zadobocak
a 3.bdja na zadny vietor kde otocenie 3.boje a vyostrenie je ciel (3.bdja je zaroven aj
Startova boja)
e ciel’ 3. rozjazdy bude podl'a moznosti vetra v klube

vytiahnutie lodi na breh — vybratie vody, odlozenie plachiet a prevratenie lodi hore dnom

rekapitulacia diia — analyza videi a fotiek, prebratie najcastej$ich chyb

Piatok

9:00 — prichod pretekarov
9:15 — rozcvicka

e zahriatie: otacCanie kuzel'ov — 2 skupiny — kuzele st oto¢ené vrchom dole — na zapiskanie sa

vSetci rozbehnu otacat’ kuZele — ktord skupina ma najviac oto¢enych vyhrava

e sila: Imin ,,plank*

e strecing
9:30 — priprava lodi

e prevratenie lode

e nastavenie patky a plachty (medzery medzi plachtou s staziiom, sprit) podl'a sily vetra
9:45 — obliekanie na vodu

e obliect sa primerane pocasiu do jachtarskeho oblecenia + hodinky, Siltovka, vesta
10:00 - tedria — oboznamenie sa s obsahom tréningu
10:15 — vyplavanie na vodu — Hlavna Gast’ Starty 5

Starty 5 cvidenia

Start za motorovym ¢lnom + obraty na pisknutie
e priblizne 20 obratov

e rozohriatie pretekarov pri¢om sa zvySuje koncentracia na nadchadzajuci tréning a
zoznamenie sa s podmienkami na vode a lod’ou



sekvencény Start

Start je medzi motorovym ¢lnom a bdjou
kazdy pretekar ¢islo od 1-...
2min. interval
v 30 sekundach musia vSetci stat’ na Startovej Ciare — pretekar s ¢islom jedna stoji na
Startovej Ciare najviac pri bdji, potom pretekar ¢islo 2 atd’. az po motorovy ¢In
st’aZenie 1: pretekari st uz v 1.min do Startu postaveny na Startovej ¢iare podl'a poradia
st’aZenie 2: ako stazenie 1

o v momente Startu musia pretekari postupne podla poradia odstartovat’

o ked ¢islo 1 vyostri a ma uz dotiahnutu plachtu nad roh lode za¢ne sa

rozbiehat’ ¢islo 2, atd’

sktsenejsi vs. zaciato¢nici

su dve Startové Ciary postavené nad sebou a jedna naveternd boja

pretekari sa rozdelia na dve skupiny podl'a vykonnosti

interval 2min.

skusenejsi pretekari Startuju na zaveternej Startovej Ciare

zaciatoc¢nici Startuji na naveternej Startovej Ciare

po odstartovani stupaja pretekari na naveterna boju, ciel’ je otoCenie Startovej boje — tej, od
ktorej odstartovali

vykonnostnejsi pretekari maju za tlohu predbehnut’ skupinu zaciato¢nikov

zaciato¢nici maji moznost’ odstartovat’ z prvej rady a na Cisty vietor

pozicia na Startovej Ciare

1. variacia

Start je medzi dvoma bojami

2min. interval

pretekari st rozdeleni na 2 skupiny

1. skupina si h'ada miesto na ¢iare a v 1min. do Startu musia vSetci z 1. skupiny stat’ na Ciare
—rozbiehat’ sa zacnu 5-10 sek. do Startu

2.skupina sa zdrZuje v mftvej vode — rozbiehat’ sa za¢nu az 2-3 sek. do Startu — musia si
n4jst’ miesto na Start a v plnej rychlosti odstartovat’

potom si skupiny vymenia pozicie




2. variacia

e Start je medzi dvoma bdjami

e 2min. interval

e pretekari s rozdeleni na 2 skupiny

e 1. skupina si h'ad4d miesto na Ciare a v 1min. do Startu musia vsetci z 1. skupiny stat’ na ¢iare
—rozbiehat’ sa zanu 5-10 sek. do Startu

e 2. skupina ¢aka v mftvej vode pri ,,pinende” - rozbiehat’ sa za¢nu 2-3 sek, do Startu — musia
si na pravobok najst’ miesto a prito€it’ si don a odsStartovat’

e potom si skupiny vymenia pozicie

zaverecné 3 rozjazdy dna
e kazda rozjazda mé Smin. interval
e vyhodnost Startovej Ciary sa po kazdej rozjazde moze zmenit’
e trat’ je 1 kolo pri¢om po Starte sa ide na 1. bdju na stipacku potom 2.boja na zadobocak
a 3.boja na zadny vietor kde otoCenie 3.bdje a vyostrenie je ciel (3.boja je zaroven aj
Startova bodja)
e ciel’ 3. rozjazdy bude podl'a moznosti vetra v klube

vytiahnutie lodi na breh — vybratie vody, odloZenie plachiet a prevratenie lodi hore dnom

rekapitulacia dita — analyza videi a fotiek, prebratie najcastejSich chyb

w»For fun*

Start na zadny vietor

Start je medzi dvoma bojami

2min. interval

pretekari Startuji na zadny vietor a po Starte 1di na zaveternu boju
ciel je stiipacka na Startovu Ciaru



Sobota

preteky/regeneracia
Nedela

preteky/regeneracia

Zaver

V mikrocykle zameranom na Starty st zahrnuté cvicenia na vSetky aspekty Startu.

Vypracovala

Linda Mankova



