Laser Grand Prix
           Reprezentačné sústredenie 3, Štrbské Pleso
	LOKALITA
	Štrbské Pleso

	PORADOVÉ ČÍSLO SÚSTREDENIA
	RS5

	TRÉNER
	Michal Andel

	TERMÍN
	06-08.12. 2019

	ÚČASTNÍCI

	číslo
	Meno a priezvisko
	lodná trieda

	1
	Jana Melišová
	Laser Radial

	2
	Peter Dominik Lacko
	Laser 4.7

	3
	Martin Osuský
	Laser 4.7


06-08.12.2019
1.deň
Príjazd na Štrbské Pleso bol kvôli študijným povinnostiam pretekárov až poobede, po príchode nasledovalo ubytovanie, zoznámenie s programom a výjazd do posilňovne. Tu sme počas dvoch hodín precvičovali základné cviky s vlastným telom, zamerané na tzv. "core stability. Ide o rozvoj svalstva v oblasti trupu, vďaka ktorému potom telo drží rovno, nehrbí sa a je odrazovým mostíkom pre náročnejšie cviky, pri ktorých je správna poloha tela základom. Nasledovala večera a prednáška o spôsobe kondičnej prípravy a starostlivosti o telo vo vrcholovom športe.
2. deň 
Ranný tréning sme venovali už tradičnej "sánkovačke", pri ktorej sa pretekári navzájom ťahajú na paletových sánkach v hlbokom snehu do kopca. Toho roku bolo snehu iba niečo vyše členkov, dráhu na doskočisku skokanských mostíkov sme teda predĺžili. Toto cvičenie je nielen vždy dobrou zábavou, ale precvičuje aj presne tie skupiny svalstva, ktoré sú využívané pri jachtingu (zadná strana stehien, zadok, cestou dolu ramená a široký sval chrbta). Po desiatich opakovaniach boli všetci unavení, odobrali sme sa na obed a krátky relax na trávenie. Nasledoval intervalový tréning na bežkách, väčšinu času sme boli na štadióne, kde mali za úlohu krúžiť korčuliarskou technikou striedavo cca 30 sek. na plný výkon a následne oddychovo. Potom nasledovalo ešte niekoľko šprintov do kopca. Po večeri sme mali dlhú rozpravu o budúcej sezóne a jachtárskych plánov jednotlivcov. Viac-menej sme sa dohodli na vrcholových podujatiach, ktoré zúčastnení absolvujú a akým spôsobom na ne budú trénovať. Väčšina sa po tomto odobrala ešte do sauny. 
3. deň
Keďže na posilňovňu sme nemali toľko času ako bolo pôvodne plánované, museli sme ukážku všetkých cvikov vtesnať do jednej návštevy. Znížili sme teda počet opakovaní a prešli niekoľko cvikov na rozvoj svalov používaných pri priťahovaní, aj odtláčaní a teda všetkých pohybov. Nakoniec nasledoval intervalový tréning na stacionárnych bicykloch. Po ndvoch hodinách pretekárom podľa vlastných slov stačilo. Po odubytovaní ešte nasledovalo pár hodín na bežkách, už ale v pomalšom tempe a v podvečerných hodinách odchod domov.
ZHODNOTENIE
Bez dobrej kondície a silného tela sú pretekári obzvlášť na tak fyzicky náročnej lodi ako Laser úplne stratení. Zimné kondičné sústredenie je teda hlavne o nastavení zimnej prípravy tak, aby na jar boli pretekári pripravení sadnúť si na loď a dostať zo seba to najlepšie. Súčasťou týchto sústredení nie sú iba mechanické a nezaujímavé cvičenia v posilňovni, ale aj obzvláštnenia a ukážky iných, zábavnejších možností rozvoja fyzickej stránky. Okrem toho sa zaoberáme aj regeneráciou, nastavením ďalšej sezóny a jedná sa aj o zábavný teambuilding. Je naozaj škoda, že veľa pretekárov stráca s koncom sezóny o akúkoľvek aktivitu záujem. Tak to bohužiaľ na jej začiatku aj vyzerá a na rozdiel od iných krajín teda začíname vždy na jar prakticky odznova. Je na každom aby si povedal čo od tohoto športu očakáva a ako k tomu cieľu bude potom pristupovať. Možností majú skutočne veľa, stačí ich využiť.

Michal Andel
