Sustredenie VN Kralova 2025

Lokalita VN Kralova

Akcia Sustredenie

Tréner Katarina Machacek, Juraj Machdacek

Termin 15. - 17. september 2025

Cislo Meno a Priezvisko Lodna trieda

1 Martin Mihalik OPT
2 Simon Hruska OPT
3 Jakub Ilencik OPT
4 Damien Rusnak OPT
5 Dorota Rusnakova OPT
6 Alexander Racik OPT
7 Samo Machacek OPT

Zhodnotenie sustredenia

Sustredenie sa konalo pred MMSR 2025 v okruhovom jachtingu. Zial, Simon ochorel, takZe sa ho nezicastnil.

1. den — tréneri: Juraj a Katarina Machacek

Na vodu sme vyplavali o 10:30. Vietor mal silu do 5 m/s. Postavil som Startovu Ciaru a naveternt boju. Trénovali
sme Starty v dvojminutovych intervaloch, pricom po piatom Starte deti absolvovali dvojkolovu rozjazdu.
Kazdych priblizne 30-40 minut sme robili prestavku na obcerstvenie. Starty a prvé sekundy po nich sme
nahrévali na video.

Pocas mini rozjazd som sa pohyboval medzi detmi a usmerfioval ich v posede na lodi a spradvnom drZani tela na
stupacke aj na zadaku. Ak sa skusenejsie deti prilis vzdialili, piskal som im obratku 360°, ¢im si trénovali aj tuto
situdciu. Najskor to vnimali ako trest, no rychlo to zacali brat ako spestrenie tréningu.

Na breh sme sa vratili o 15:45, nasledovalo balenie lodi, neskory obed a o 17:00 debrifing s analyzou videi a
zhodnotenim diia — ¢o sa komu pacilo a ¢o nie.

2. deii — tréneri: Juraj a Katarina Machacek

Vietor do 4 m/s. Postavili sme naveternu a spodnu béju vo vzdialenosti priblizne 200 metrov. Zamerali sme sa
na posed, naklon, drZanie tela a sledovanie baviniek na plachte v oboch kurzoch.

Detom sa tento tréning velmi pacil — pri prestavke na motordku sa rozpravali len o tom, ako im to i$lo a ¢o nové
sa naucili. Preto sme v rovnakom formate pokracovali az do konca tréningu.

Na breh sme sa vratili o 15:30, nasledoval obed a 0 17:00 debrifing s analyzou videa. Rodi¢ia ndm davali spatnu
vazbu, Ze deti o tréningu rozpravali az do vecera.

3. deii — tréner: Juraj Machacek

Tréning sme zacali ako v predchadzajuce dni — rozcvickou, pripravou lodi a brifingom. Na vodu sme vyplavali o
10:30. Zamerali sme sa na $tarty a jednokolovt rozjazdu, ktord som predizil na 35 minGt. Po priplavani na breh
sme mali kratky debrifing, kontrolu lodi pred pretekmi a zdvere¢né zhodnotenie celého sustredenia.



Na Zaver

Kazdy deri sme zacinali rozcvickou a pokracovali nastavenim plachty a lode podla aktualnej sily vetra.

Pre zadinajuce deti boli Samo, Mato a Jakub dobrym prikladom, ako ma vyzerat priprava lode a plachty.
Skusenejsi pretekari zaroven pomahali menej skisenym. Po priprave lodi sme mali kratky brifing o diani na
vode.

Menej skisené deti absolvovali intenzivne celodenné tréningy a mali moznost uéit sa od skisenejsich, ¢o ich
motivovalo k lepSim vykonom.

Skusenejsi pretekari si naopak vyskusali tlohu vzoru — pomahali mladsim s pripravou lodi a plachiet, asistovali
im pri Startoch a zaroven sa ucili presadit sa v Sstartovom poli medzi menej skdsenymi, ktori im niekedy
skomplikovali situdciu.

V Bratislave 22.09.2025
Katrina Machacek a Juraj Machacek



