ReprezentaCné sustredenie LT Optimist

Lokalita Liptovska Mara

Tréner Matej Brestovsky

Termin 17.-20.8.2020

Cislo  Meno a Priezvisko Lodna trieda

1 Oliver Brestovsky OPT
2 Valéria Kocanova OPT
3 Emma Sopuchova OPT
4 Tereza Bartanusova OPT
5 Michal Rolik OPT
6 Kristina Karnukova OPT
7 Zuzana Ursinyova OPT
8 Livia HoleSova OPT

Zhodnotenie sustredenia:

Sustredenie LT Optimist bolo zamerana na obopldvanie ndveternej a zaveternej znacky. Celkovo sa
sustredenia zucastnilo 23 pretekarov, ktory boli rozdeleny do troch vykonnostnych skupin.

Skupina Alfa — reprezentdcia, skupina Bravo — 8 pretekarov prevazne z klubu YC Limar (Juraj Vozar,
Tamara Brestovskad, Alex Brestovsky, Juraj Ursiny, Adam Lichvar, Vanda Brachtlova, Zuzana Zimani, Jan
Zimani, Samo Baca) a skupina Charlie — 7 pretekarov (Jergus Brestovsky, Maximilian Sopuch, Danko
Patay, Monika Schmidt, Lenka Bacova, Jakub VI¢ak). Skupina Alfa bola vedena Matej Brestovskym,
skupina Bravo Adamom Brestovsky a skupina Charlie Ivom Brachtlom. Spojenie viacerych
vykonnostnych skupin sa ukazalo ako velmi vhodné, pretoze pretekariv skupinach Bravo a Charlie mali
mozZnost trénovat s najlepSimi na Slovensku asucasne pre skupinu Alfa bolo velkym prinosom
trénovanie spoloc¢nych cviceni v mase pretekarov.

Tréning bol rozdeleny na teoreticku Cast (spolo¢na pre vsetky skupiny) a prakticku ¢ast na vode, kde
jednotlivé skupiny trénovali samostatne a vidy v zavere tréningového dia sa skupiny spojili, aby sa
vyuZila masa pretekarov k praktickému tréningu. Tento systém tréningu hodnotim velmi efektivne.
Vzhladom na to Ze v skupindch sme mali maximalne 8 deti, tréneri mali priestor na individudlny pristup
a nasledne v spolo¢nych cvi€eniach sa simulovali pretekové podmienky.

Prvy deft sme sa venovali technike obopldvania naveternej znacky. Doobeda sme prebrali tedriu
a spravnu techniku, nasledne sme si prebrali jednotlivé cvicenia. Po obede sme vyrazili na vodu
a venovali sme sa praktickej priprave. Cielom bolo zdokonalit techniku najazdu na boju, pripravu trimu
plachty pred zmenou kurzu, tak aby bol dosiahnuty maximalny vykon. Vsetci pretekari skupiny alfa
zvladli velmi dobre spravnu techniku. Nasledne sme spolocne so skupinou Bravo robili najazdy na
naveternu znacku s ciefom simulovat pretekové podmienky, pripravit si poziciu v skupine lodi, tak aby
mal pretekar priestor na nastavenie plachty pred oboplavanim znacky a ndsledne s maximalnym
vykonom smerovat na kurz po vetre (zaddk). Poveternostné podmienky boli na dobrej Grovni, mali sme
severny vietor so silou 3-4 m/s, ¢o su idealne podmienky pre néacvik techniky. Celodenny dazd nas
nezastavil ©, na zaver vyslo aj sIniecko.

Druhy den sme venovali iba tedrii, pretoze nam cely den prsalo a bolo absolutne bezvetrie. Okrem
teoretickej pripravy sme vyuZili ¢as a analyzovali sme vided z predoslého dra. Popoludni sme ¢ast



venovanu meteoroldgii prezentovali priamo na vodnej ploche a vyuZili tak priame spojenie teérie
s redlnym pozorovanim ,na mieste ¢inu“.

Treti den zacal skvelym vetrom 3-4 m/s atak sme po kratkom brifingu vyrazili na vodu dobehnut
utorkovu stratu. Doobedny tréning bol venovany opakovaniu prvého tréningového dia (najazdy na
naveternu znacku). Nasledoval obed, po ktorom sme analyzovali videa z doobedia. Potom sme vyrazili
na poobedny tréning, ktory bol zamerany na akceleraciu okolo zdveternej znacky, spociatku bez
kladenia dérazu na spravny ndjazd. Sustredili sme sa iba na spravnu techniku a akceleraciu.

Posledny den sme na doobednom tréningu pracovali na sprdvnom ndjazde na bdju, aby po vyostreni
a akceleracii po oboplavanim zdveternej znacky pretekari minali zaveternd znacku tesne, s kurzom
ostro proti vetru.

Nasledoval obed, analyza videi. Poobedny tréning bol venovany spolo¢nym najazdom na naveternu a
zaveternu znacku. Spociatku cvicenie s kratkou stipackou, obopldvanie naveternej znacky, zadak
a oboplavanie zaveternej znacky (pridali sme aj branu) nasledne spoloc¢né Starty B tim a A tim spoloc¢ne
v dvoch radoch (A tim pod B timom) s kratkymi rozjazdami. Na zaver tréningu sme robili hromadné
najazdy na obe znacky.

Zhodnotenie sustredenia:

Obrovsky pokrok spravili vSetky skupiny pretekdrov. Takyto format sustredenia hodnotim velmi
pozitivne a myslim, Ze bol prinosom ako pre pretekdrov, tak aj pre trénerov, pretoze sme si odovzdavali
skusenosti a poznatky medzi sebou.

V Bobrovci 21.8.2020 Matej Brestovsky



