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ZHODNOTENIE SUSTREDENIA A PRETEKAROV:

Aj druhé reprezentacné sustredenie na Liptovskej Mare bolo zamerané na zlepSenie
Startov. Pocasie nam neprialo tak ako by sme si priali, museli sme sa popasovat’ s bezvetrim
a do znacnej miery improvizovat’.




Napriek nepriazni pocasia sme okrem hromady zabavy na vode i na brehu absolvovali
dva plnohodnotné tréningové dni, obsahom ktorych bol nacvik a zdokonalovanie pohybu po
Startovej Ciare, vytvaranie a udrziavanie miesta, zastavenie a akceleracie. Po nacviku kazdej
samostatnej Casti sme tieto Casti postupne spdjali a prechadzali ku kompletnym rozjazdam
S neustalym zretel'om na optimalnu Cinnost’ na Startovej Ciare.

Start je ,,90% Gispechu a je nesmierne ddlezité aby si pretekari osvojili predstartova
rutinu, ktord spociva vrozjazdeni, stanoveni predrozjazdovej stratégie, odskuasali si
vyhodnost’ Startovej Ciary a vytvorili si plan Startu a prvej stupacky.

Viacsina jazdcov tuto pripravu V praxi podceniuje a vbichaji chaoticky na ¢iaru
V nadeji, ze nejako odstartuja. Vysledok je tym padom ,,lotéria®.

Princip je pritom jednoduchy pokial dodrzia ,rutinu ana starte POSTUPUJU
PODI’A SVOJHO PLANU, tj. obsadzuju si poziciu a vytvaraji si priestor na to aby pretali
Ciaru v momente $tartu v najvysSej rychlosti z miesta, ktoré si naplanovali preto aby sa dostali
¢o najrychlejsie na prvi naveternu boju.

,»Aby sme mohli uplatnit’ svoj plan, musime mat’ lod’ 100% pod kontrolou a pokial
nie, druhou najdolezitejSou vecou je poznat, ¢o je potrebné zlepsit' a v com mame zasadné
nedostatky aby sme mohli napredovat’.

Najblizsie by si mal kazdy zodpovedat na otazku, ,,v com sa potrebujem zlepsit? Ktord
Cast Startu je mojou achillovou pdtou?

- Urcenie vyhodnej strany stupacky

- Urcenie vyhodnej strany Startovej ciary
- Odhad vysky Startovej cCiary

- Pohyb po Startovej cCiare

- Zastavenie

- Statie

- Cuvanie

- Udrziavanie si pozicie na ciare

- Vytvaranie priestoru na rozbeh

- Akcelerdcia so spravnym nacasovanim

Verim, Ze aj vd’aka tomuto sustredeniu mate jasnejSie v Startoch a v tom na ¢om by ste
mali zapracovat. Na kazdom d’alSom tréningu do vtedy kym sa opét’ stretneme pracujte na
tom, ¢o vam robi najviac¢Sie tazkosti. Zaujimajte sa o to na vasich lokalnych tréningoch
a vysledky sa dostavia...

Dakujem Linde Matikovej za asistenciu na vode ate$im sa na vas na dalsom
sustredeni.

Tréner: Jakub Kanuk



