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	ÚČASTNÍCI

	číslo
	Meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Michaela Pačinová
	Laser Radial

	2
	Dominik Vyoral
	Laser Radial

	3
	Alexander Miškov
	Laser Radial



31.05-03.06.2018


SÚSTREDENIE
1.deň
Ráno rozcvička s ľahkým behom a strečingom. Bezveterné doobedie využívame na fyzickú kondičnú prípravu, preteky na paddleboarde a posilňovanie zamerané na rozvoj svalov potrebných na jazdenie na Laseri. Poobede teória ohľadom správneho vyvažovania a robenia obratov, ktoré sa snažíme rozkúskovať na jednotlivé časti. Tieto vzápätí nacvičujeme na vode, vietor cca 4 m/s z búrky, bohužiaľ po necelej hodine utícha a my sa vraciame na breh.
2. deň
Ráno po rozcvičke opäť fyzický tréning zameraný na kompenzáciu jednostranného zaťaženia. Nácvik taktických manévrov na štarte hrou za pomoci pádiel a surfov. Improvizácia na pochopenie pravidiel a taktiky. Poobede pekný vietor cca 5 m/s, nácvik vyvažovania, jednotlivých častí obratov a ich spájanie do celku. Hľadanie extrémov pri náklone lode, jazde „by-the-lee“ a pod. Jazdy na zadný vietor bez kormidla, kormidlovanie nakláňaním lode
PRETEKY
1.deň
Od rána bezvetrie, prerušené jedným pokusom o rozjazdu. Podvečer sa opäť rozfúka čo umožní odjazdiť 3 rozjazdy. Všetky vyhráva Alex Miškov, napriek niekoľkým taktických chybám. Miška Pačinová sa udržuje pekný vedením lode (napriek tomu že táto je jednoznačne najstaršia z celej flotily), takticky a zlými štartami je ale na 2.mieste, Dominik Vyoral stráca na rýchlosti na stúpačkách, čo ho posúva na 4. miesto
2. deň
Od rána pekne fúka, v nárazoch aj 6 m/s, odjazdia sa teda ešte 3 rozjazdy. Poradie sa v podstate nemení, aj keď po debriefingu z predošlého večera zajazdí Alex jednu rozjazdu v ktorej vyhrá rozdielom bójky (keď už nerobí toľko taktických chýb) a Miška tiež jednu vyhrá. Debriefing a vyhlásenie výsledkov
ZHODNOTENIE
Tréning sme tentokrát nastavili pre potreby začínajúcich Laseristov, zameranie bolo teda na jednotlivé súčasti manévrov a nie celkov. Myslím, že to na nich malo pozitívny efekt, aj keď v samotných pretekoch sa opäť sústreďujú skôr na súperov a taktiku, pričom zabúdajú na efektívnu prácu s loďou. To iba potvrdzuje potrebu venovať sa hlavne tréningu aby si zažili jednotlivé pohyby na rutinnej báze a mohli sa venovať tomu, čo ich evidentne baví najviac – taktike a vzájomným súbojom  U Alexa treba pravdepodobne návštevu fyzioterapeuta na vyrovnanie chrbtovej lordózy a rozvoj zadných chrbtových svalov, Miška a Dominik sa musia viac venovať fyzickej a kondičnej príprave
Michal Andel
