Tréningovy plan v ramci 5 dnového mikrocyklu a hodnotenie
zmien vykonnosti po jeho aplikacii v triede windsurfing.

ZavereCna praca na kvalifikaciu trénera jachtingu
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1. Uvod

Témou mojej prace je tréningovy mikrocyklus v ramci Sportovej pripravy jachtara
v triede windsurfing a to v predsutaznej, rovnako tak aj v sutaznej faze pripravy.
Mikrocyklus je zamerany na vSeobecny rozvoj technickych zru€nosti potrebnych pre
dosiahnutie €o najlepSich vysledkov v pretekoch. Vystupom z mikrocyklu je
zadefinovanie aurCenie ciefov, na ktoré sa ma zverenec v dalSej faze
pripravy, tréningu a pretekarskej praxe zamerat. V mojej praci som sa hlavne
zameral na popis jednotlivych technik jazdenia a spdsobu trimovania materialu
v triede BIC TECHNO.

Ciel’: zlepSenie schopnosti zverencov a technik jazdy na vSetky kurzy. Vytvorenie
navyku pre kazdodennu pripravu pocas letnej a zimnej sezény. Mikrocyklus ukaze
trénerovi, kde su slabiny zverencov a na zaklade toho ich dokaze usmernit v ramci
dalSieho tréningového obdobia a pripravit im plan pre dalsi rozvoj.

Uréenie: mierne pokrocili zverenci vo veku od 11 rokov, zakladné skusenosti
s jachtingom - 1 ro¢né skusenosti striedou BIC TECHNO. Maximalny pocet
zverencov 10.

Obdobie pripravy: pripravné sustredenie na zaciatku sezény



2. Harmonogram v ramci 5 dnového mikrocyklu

1 den:
08:00 — Budicek, zakladna hygiena + pohar vody

08:20 — Ranny miting - predstavenie programu sustredenia v ramci celého tyzdna
a programu na dany den

08:45 — Rozcvicka (viac v Casti 3)

- dynamicky strec€ing (5 zakladnych cvikov)
- beh 1,5 km pomalym tempom

- staticky strecing

- silové cviCenia

09:00 — Ranné plavanie (200m) + hygiena
09:15 — Ranajky

09:45 — Priprava materialu, nastrojenie -spravne trimovanie. Zakladné zasady
trimovanie su uvedené v kapitole 4.

|11 \ Priprava materialu - trimovanie |

10:30 — Vstupné / komplexné posudenie zdatnosti zverencov, na zaklade kratkej
rozjazdy na trojuholnikovej trati. Zaznamenanie zdatnosti do Tab. 1 v kapitole 3.

11:00 — Tréning na vode zameranie na stupacky (jazda proti vetru), obraty proti vetru
a jazde spat po vetre (zadny vietor). Len kratke kurzy maximalne do 200 m.
Zameranie sa na nasledovné aktivity:

2 | Stupanie

3 | Odpadavanie

4 | Pumpovanie proti vetru
6 | Zadak

7 | Pumpovanie po vetre
8 | Obraty proti vetru

9 | Halzy

V prevej faze tréner priamo na surfe prakticky ukazuje jednotlivé techniky.
V pripade rozdelenie skupiny (rozdielna uroven zverencovu) je vhodne pockat sa na
jednom mieste aznovu zahajit tréning. Neskoér tréner sleduje zverencov
z motorového ¢lna, lepSia flexibilita a dostupnost zverencov. Z motorového ¢lna je
vhodné natoCenia videa jazdy vSetkych zverencov pre pripadny vecCerny rozbor
techniky.

12:15 — Ukoncenie doobedného tréningu na vode - odlozenie vystroje
12:30 — Obed

13:00 — Obedna - relaxacna prestavka povinny oddych (individualne)



14:30 — Poobedny tréning na vode v zavislosti od poveternostnych podmienok.
Volné jazdenie na boc€ny vietor cca 30minut, medzi dvoma hodenymi bdjami.
Sledovanie jazdy na bocny vietor a hlavne kontrola halz a to¢enie okolo boji.

5 |Bodak, zadobodak
9 |Halzy
10 | Obchadzanie boji

15:30 - Simulacia pretekania ( vratane Startovnej procedury ), klasicky trojuholnik,
upozorfiovanie poc¢as zavodu na spravnost jazdy a techniky. Upresnenie zdatnosti
zverencov Vv sulade s tabufkou zru€nosti ( Tab. 1).

16:30 — Ukoncenie tréningu na vode v pripade dobrych poveternostnych podmienok
individualne jazdenie. Tréner stale pozoruje a zaznamenava si postrehy.

17:30 — UkoncCenie tréningu, stiahnutie zverencov z vody, odstrojenie materialu
18:00 — VecCera

19:00 — Vecerné sledovanie videi - rozbor jazdenia poc€as dna, pripadne inych videi
s jachtarskou tematikou. Vyhodnotenie dna formou diskusie, zhodnotia sa sami
zverenci a potom ich zhodnoti tréner. Predpoved poveternostnych podmienok
a predstavenie programu na nasledujuci den.

21:30 — Vecerna hygiena
22:00 — Vecierka

*Samotny &asovy rozvrh adiZku trvania tréningov je potrebné upravit v sulade
s poveternostnymi podmienkami ako aj fyzickou pripravenostou zverencov.
V pripade zlych poveternostnych podmienok je mozne realizovat’ niektoré z moznych
alternativ v pripade nepriazne podmienok a poCasia uvedenych v Casti 2.1.

2 den:

Program a €asovy harmonogram rovnaky ako v pripade 1 dna avsak
s nasledovnymi zmenami:

e Doobedny tréning so zameranim na Starty a pumpovanim hned po
Starte. Zamerat' sa na taktiku pri Starte, zameranie Ciary, vyhodnost
postavenia - Start od boje resp. lode ( Start na pravobok, iné ), statie na
mieste, cuvanie, udrZanie si pozicie na Starte.

1 | Starty
Pumpovanie proti
4 |vetru

e Poobedny tréning na vode zamerat na dlhSie jazdy na vSetky kurzy,
hlavne v8ak na:

N

Stupanie
6 | Zadak




e V pripadne horSich poveternostnych podmienok - sa zamerat' na tréning
pumpovania na vSetky kurzy.

e Poobedny tréning ukoncit dvoma kratkymi rozjazdami / pretek v trvani
cca 15 minut. Jedna rozjazda s dovolenym pumpovanim naopak
v druhej rozjazde pumpovanie uplne zakazat. Porovnat si jednotlivych
zverencov ako sa prejavuju v pripade doveleného pumpovanie
a zakazaného pumpovania, cit na vietor a fyzicka pripravenost.

3 den:

Zamerany viac na relax azabavu samozrejme v zavislosti na poveternostnych
podmienkach ato vramci celého tyzdna. Zabavu arelax realizovat v sulade
s niektorymi aktivitami uvedenymi v €asti ,2.1. Mozné alternativy v pripade nepriazne
podmienok pocasia“

4 den:
Program podobny prvému diu:

e Doobedny tréning na vode so zameranim na stupacky ( jazda proti vetru ),
obraty proti vetru a jazde spat po vetre ( zadny vietor ). Len kratke kurzy
maximalne do 200 m. Zameranie sa na nasledovné aktivity:

Stupanie

Odpadavanie
Pumpovanie proti vetru
Zadak

Pumpovanie po vetre
Obraty proti vetru
Halzy

OO N |WIN

e Poobedny tréning so zameranim na Starty a pumpovanim hned po Starte.
Zamerat sa na taktiku pri Starte, zameranie Ciary, vyhodnost postavenia - Start
od boje resp. lode (Start na pravobok, iné), statie na mieste, cuvanie, udrzanie
si pozicie na Starte.

=

Starty
4 | Pumpovanie proti vetru

e Poobedny tréning ukoncit' jednou kratkou rozjazdou trvanie cca 15 minut.



5 den:

Program rovnaky ako v pripade 1 dfia a vSak s nasledovnymi zmenami:

2.1.

Doobedny tréning zamerat na najvacSie slabiny jednotlivych zverencov
zaznamenanych pocas prvych Styroch dni sustredenia.

Poobedny tréning realizovat formou preteku (dve rozjazdy trvanie cca 15
minut / 1 rozjazda), zavereCné porovnanie zverencov medzi sebou
Vyhodnotenie celého tyZdna, hodnotenie  zverencov. Individualne
vyzdvihnutie ich pozitiv s poukazanim na veci, ktoré je treba zlepsit
(pozitivha motivacia). Na zaklade zaznamu v tabulke zru€nosti je mozne
stanovit' plan tréningu na dalSie obdobie, so zameranim na najslabSie
stranky zverenca.

Mozné alternativy v pripade nepriazne podmienok a pocasia

V pripade zlych poveternostnych podmienok pocas sustredenia je mozné zvolit
nahradny program zamerany na kondiCnu a teoreticku pripravu realizovany
zabavnou formou. V pripade kondi¢nej pripravy je potrebné zohfadnit fyzické
predispozicie jednotlivych zverencov. Mozné alternativy su napriklad nasledovné:

veslovanie na plavakoch — po stojacky dlhym veslom sutazenie napr. dvoch
timov formou Stafety. Trat medzi brehom a jednou bojou. Vhodne pouzit na
veslovanie plavaky BIC TECHNO (nie paddelboard) - tréning stability
zaroven so silovou pripravou.

veslovanie na plavakoch - po sediaCky dvojveslom — dolezité s pohladu
rovhomerného posilfiovania chrbtového svalstva. Je mozné kombinovat
veslovanie po stojaCky a posediacky v ramci timovej sutaze.

plavanie (sutaz jednotlivcov a timov).Je mozne kombinovat v ramci timove;j
sutaze napriklad s veslovanim.

Moznost zabavy na plavku s plachtou v slabom vetre tzv. free style skuska
réznych figur pri praci s plachtou tréning stability a zoznamovanie sa
s plachtou.

sutaz v pumpovani medzi dvoma bdjami - vyradovaci spésob po dvoch
pretekaroch. Po a pofas sutaze upozorhovat zverencov na chyby pri
pumpovani. Zaradit aj pumpovanie na zadny vietor.

nacvik trimovania - poskladanie a rozlozenie plachty.

o preverovanie znalosti zverencov z pohladu trimovania a nastavenia
plachty v rdéznych poveternostnych podmienkach — formou
praktickej ukazky.
= Zadanie ulohy zverencom aby napriklad nastavili trimovanie

plachty do silného vetra — nasledné kontrola spravnosti
trimovania.



teoreticka priprava:
o vlajkovanie, viazanie uzlov, pravidla, rozbor videi
z predchadzajucich dni atd. turistika, cyklistika, pripadne iné. Teoriu
realizovat’ formou kvizu/hry priradenie spravnej vliajky k spravnemu
popis a podobne.

Praktické ukazky nosenia plachty a plavaku do vody. Samostatné nosenie
len plavaku a plachty ako aj spoloCne nosenie plavaku a plachty v jednom
celku. Upozornenie na nespravne navyky pri noseni a rizika s tym spojeneé.

Praktické ukazky opravy vystroja:

o prakticka ukazka opravy plachty v pripade roztrhnutia

o precviCenie postupu, opravy potahu rahna v pripade jeho
poskodenia

o ukazka spdsobu podlepenia plachty priesvitnou foliou v mieste pod
rahnom.

o prakticka ukazka spdsobu opravy plavaku v pripade jeho
poSkodenia/prerazenia zalepenim epoxidovym dvojzlozkovymi
lepidlom. Ukazka celého postupu.



3. Rozcvicka a zakladné kompenzacne cviky

Uvadzam pat zakladnych cvikov, ktoré by sa mali $tat sucostou zakladnejpripravy
pred tréningom pripadne pretekom. Po kratkom dynamickom stre€ingu by mal
nasledovat kratky beh cca 1,5 km v tempe cca 6min na kilometer.

Svihy nohami dopredu Bocne Svihy nohami
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Staticky strecing (rozt'ahovacky): Sucastou rannej rozcvi¢ky napr. po behu by mal
byt kratky staticky strecCing. Vec€er v ramci relaxu a pripravy na vecierku je mozne
realizovat’ jednoduché dychové cvi¢enia — joga.

Silové cvi¢enie: Po ukonceni statického stre€ingu je vhodné realizovat kratke silove
cviCenie. V ramci silového cvicenie je mozne vykonat nasledovné cviCenia ako: su
kratke brusaky, kliky (slabsi zverenci cviCia od kolien), opacne zhyby a plank. Cviky
vykonavame v rozsahu3 série po 20 opakovani.

Poznamka: Kompenzacéne cviCenia maju velky vyznam z hfadiska rozvoja aj inych
svalovych partii, ktoré su délezite z pohfadu nizSieho zatazenia ostatnych Casti tela
pri windsurfingu. Predchadzanie probléemov so skratenim Sliach, pripadne
predchadzanie problémov s chrbticou a bolestami dolnych kon¢&atin (lytkové svalstvo
- posilhovanie, roztahovanie - skratenie Sliach).



4. Posudenia zdatnosti zverencov

Stav jachtarskej zdatnosti jednotlivych zverencov je mozne zjednodusene
a prehfadne zaznamenat do nasledovnej tabulky zruénosti. PriCom stupen zru¢nosti
uroven - pokrocily. Zaznam v takejto tabulkovej forme si je dobre viest pre kazdého
zverenca samostatne a nasledne na zaklade toho sa je mozne zamerat, zlepSovat
najslabsie stranky zverenca. Velkym pomocnikom v tomto je samozrejme aj tvorba
videozaznamov, ktoré pomahaju ako pomdcka hlavne na poukazanie spravnej
techniky jazdy, ale aj ukazanie chyb ktorym by sa mal zverenec vyvarovat.

Schopnosti zverenca 1(2[|3|4[(5]6[7[8]9][10
Starty

Stupanie

Odpadavanie

Pumpovanie proti vetru

Bocak, zadoboCak

Zadak

Pumpovanie po vetre

Obraty proti vetru

Halzy

10|Obchadzanie boji

Priprava materialu - trimovanie
Kondi¢na priprava

14 |Taktika

16|Pravidla a protesty \

Tab. 1
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5. Zakladné zasady trimovania

Potrebne zamerat’ sa, a opakovat zakladné zasady trimovania. Trimovanie hlavne
zohladom na dizku, vysku rahna, dizku a umiestenie trapézovych uvazkov,
trimovanie plachty po rahne ako aj po stazni ato vSetko v zavislosti od
poveternostnych podmienok a schopnosti pretekara. Délezitym predpokladom
uspesSného trimovania je samozrejme existencia trimovacieho systému na rahne,
rovnako tak aj na stazni. Jednym z pomocnikov spravneho a zvladnutého trimovania
je pravidelne rozkladanie a skladanie plachty. Kazdodenné skladanie plachty pred
pretekom a po ukonceni rozjazd pomaha spoznavat oplachtenie.

Hlavné vyhody denného skladania oplachtenia (pred a po rozjazdach):

- nacviCenie rutiny skladania materialu

- spoznavanie plachty a jej jednotlivych Casti

- kontrola materialu (opotrebenie, poSkodenie)

- Setrenie materialu- mensie namahania stazna ako aj plachty
- pravidelné trimovanie = rutina

5.1. Trimovanie po staZni

Pred pretekom skontrolovat nastavenie trimu a predbezne nastavit v sulade
s predpokladanymi poveternostnymi podmienkami. Trimuje sa aj priamo na vode, nie
je potrebné presne nastavenie na brehu. Nastavenie si urobime podla
poveternostnych podmienok a planovaného kurzu (jazda proti vetru, zadny resp.
zadobocCny vietor).



Trimovaci systém na stazni

5.2. Trimovanie po rahne

Pred pretekom skontrolovat nastavenie trimu a predbezne nastavit v sulade
s predpokladanymi poveternostnymi podmienkami (prediZenie skratenie rahna).
Trimovanie po rahne sa meni pravidelne pocCas preteku resp. tréningu.

- Setup & Technique




Aktivity, ktoré je potrebné vykonat eSte pred odchodom na vodu:

o Dizka rahna- problematické robit na vode (da sa jednoduch$ie za pomoci
motorového Clna alebo druhého pretekara - pripadne odpojenim plachty
z kibu).Je neefektivne mat zbytoéne dlhé rahno v slabom vetre, posunutie
taziska celej plachty a nestabilne uchytenie plachty na zadnej koncovke
v pripade pumpovania. Naopak kratke rahno v silnom vetre znamena
nemoznost dotiahnutia / vyploStenie plachty ktoré v silnom vetre zmenSuje tah
do plachty a tym zjednoduSuje jazdu. Na zaklade uvedeného je potrebné si
nastavit rahno  eSte pred pretekom na brehu ato podfa aktualnej
poveternostnej situacie, alebo podla predpovede. Nie vzdy je vSak mozné
tieto poveternostné podmienky predvidat, nastavenie je mozné urobit’ aj na
vode spésobom popisanym vysSie.

e Vyska rahna- da sa menit aj na vode. Samozrejme je potrebna urcita
skusenost a zruCnost, zacCinajuci pretekari si nastavia rahno este pred
odchodom na vodu.

BIC TECHNO 293 - Setup & Technique
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5.3. Zakladné zasady trimovania v zavislosti od poveternostnych podmienok

Je potrebné ich zvladnut poc€as tréningu, tréner pravidelne upozorfiuje na spravne
trimovanie a nastavenie plachty. Trimovanie sa musi stat rutinou, ktord si bude
vediet’ urobit’ pretekar sam pred pretekom ako aj poCas preteku.

NizSie su zhrnuté zakladné zasady trimovania a to ramcovo v zavislosti od
poveternostnych podmienok v €leneni na silny, stredny a slaby vietor. Je vSak nutné
poznamenat, ze nastavenie trimu je velmi individualna vec, ktora zavisi od
schopnosti pretekara a od jeho fyzickych predpokladov a samozrejme od
spominanych poveternostnych podmienok.



5.3.1. Zasady trimovanie v slabom vetre(priblizne do 4m/s)

e vyska rahna — rahno na urovni ramien alebo az pod ramenami. Rahno v nizZSej
vySke ulahcuje lepSiu manipulaciu s plachtou, hlavne ide o pumpovanie, ktoré
je zakladom jazdy a uspechu v slabom vetre.

e trapézové uvizky - predizené a posunuté viac k prednej koncovke rahna. Je
potrebné ich nastavovat a odskusat, tak aby bol v oboch rukach ¢o
najrovhnomernejsi tah a bol v tazZisku plachty.

b 293 Instructional - power controls

e trimovanie po rahne- plachta dotiahnuta na koniec zadnej koncovky rahna.
Rahno skratené na minimalnu dizku plachty (riadit sa Udajmi uvedenymi na
plachte)

o Jazda po vetre. Zado-bocny, bocny vietor uvolnenie plachty po rahne
na maximalnu moznu uroven - plachta sa zvacSa dotyka rahna a to az
po jeho celej dizke.

o Jazda proti vetru (stupacka). Mierne dotiahnutie plachty po rahne
najazdime s uplnym balénom. Velky balén komplikuje/zhorSuje
pumpovanie, ktoré nie je tak efektivne ako v pripade mierne dotiahnutej
plachty.

e trimovanie po st'azni - plachta povolena tak, aby bol zadny aj spodny lem ¢o
najviac uzatvoreny. Plachta musi zadrzat €o najviac vetra. Spodny lem sa
dotahuje pomocou stahovacieho popruhu na maximum.

N

b |

Spravne nastavenie plachty s ohfadom na spodny a zadny trim musi byt samozrejme
posudzovana individualne v zavislosti od schopnosti pretekara.



e pozicia stazna v kol'ajnici plavaka. V slabom vetre je pozicia stazna zasadne
vzdy v prednej polohe.
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5.3.2. Zasady trimovania v strednom vetre (4m/s — 8m/s)

e vyska rahna - rahno nastavujeme nad urovhou ramien az na uroven brady,
nizSie rahno ulahCuje pumpovanie, vysSie vSak zmenSuje tah plachty
v silnejSom vetre.

e trapézové uvazky — mierne skratené v porovnani s nastavenim na slaby vietor
a posunuté do taziska plachty. Je potrebné ich nastavovat a odskusat, tak aby
bol v oboch rukach ¢o najrovnomernejsi tah a bol v tazisku plachty.

e trimovanie po rahne- rahno predizené niekde medzi minimalnu a maximalnu
dizku s rezervou v pripade potreby dotiahnutia pri zosilneni vetra.
o Jazda po vetre ( zado-boc¢ny, bo&ny vietor ) uvolnenie plachty po rahne
na max moznu uroven - plachta sa méze dotykat rahna)
o Jazda proti vetru (stupacka) dotiahnutie plachty po rahne s cielom
dosiahnutia maximalneho vykonu/rychlosti.
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trimovanie po st'azni plachta povolena tak aby bol zadny aj spodny lem ¢€o
najviac uzatvoreny. Plachta musi zadrzat €o najviac vetra, a vSak v zavislosti
od schopnosti pretekara plachtu postupne dotahovat tak aby bola v silnejucom
vetre zvladnutelna. Spodny lem sa dotahuje pomocou stahovacieho popruhu
na maximum.

pozicia stazna v kolajnici plavaka. V strednom vetre je pozicia stazna
prevazne len v prednej pozicii rovnako, ako je to v slabom vetre. A vSak pri
vetre nad 5 m/s a v zavislosti od hmotnosti jazdca je v pripade zado-bo¢ného
a bo¢ného vetru efektivne posuvat stazen do strednej pripadne zadnej polohy,
kedy je mozne plavak dostat uz do sklzu.

5.3.3. Zéasady trimovania v silnom vetre (8m/s a viac)

vySka rahna - rahno vySSie nad ramenami pripadne az na urovni nosa. VysSie
umiestnené rahno, zmensuje tah plachty v silnejSom vetre.

trapézové uvazky - skratene posunuté viac ku zadnej koncovke rahna. Je
potrebné ich nastavovat a odskusat, tak aby bol v oboch rukach ¢&o
najrovhomernejSi tah a tah bol v taZisku plachty.




trimovanie po rahne - plachta dotiahnuta az na koniec zadnej koncovky rahna.
Rahno predizené na maximalnu dovolend dizku plachty (riadit sa udajmi
uvedenymi na plachte)
o Jazda po vetre ( zado-bocny, bo¢ny vietor) uvolnenie plachty po rahne
na max moznu uroven - plachta sa méze dotykat rahna ).
o Jazda proti vetru (stupacka) dotiahnutie plachty po rahne najazdime
s tzv. balénom. Dotiahnutie pomaha zvladnutie porivového vetra
a odlahcuje tahu plachty v rukach.

trimovanie po st’azni- plachta dotiahnuta na maximum samozrejme v zavislosti
od sily vetra (velké dotiahnutie plachty po stazni méze mat za nasledok
zhorSenie prehadzovanie kembrov/vidliiek v plachte). Dotiahnutie plachty po
stazni zmensuje plochu plachty vypustanim/otvaranim zadného lamu v hornej
Casti plachty (tzv. twist).

Correct downhaul

) v

pozicia st'azna v kolajnici plavaka. V silnom vetre je pozicia stazfa prevazne

v strednej az zadnej pozicii s vynimkou jazdy proti vetru, kedy sa stazen
nechava v prednej pozicii a proti vetru sa jazdi stale so zaklopenou plutvou. Vo
velmi silnom vetre je mozne rovnako efektivne jazdit proti vetru aj v pozicii so
stazhiom v zadnej pozicii kedy sa plutva zaklapa a jazdi sa proti vetru na
rychlost.




5.3.4. Zasady trimovania - kontrola a nastavenie plavaku

e Pred kazdou jazdou je potrebné plavak prekontrolovat'

e Upevnenie Slapiek v pripade uvolnenie je potrebné skrutky dotiahnut

e Kontrola poskodenie kibu kardan (skontrolovat poskodenie), guma
popraskanie

e Kontrola chodu kolajnice, bezec by sa mal volne v kolajnici posuvat

o Kazdy den je potrebné premazat plutvu a manzetu, a skontrolovat' celistvost
manzety

5.4. Overenie spravnosti trimovania

NajjednoduchSie odkontrolovanie spravnosti trimovania plachty vo vSetkych
poveternostnych podmienkach je porovnanie sa s dalSim pretekarom pri jazde na
rovnaky kurz (stupacka, bo¢ny resp. zado-bocny). Spravnym doladovanim trimovania
plachty sa da zvySit vykon plachty.

Trimovanie plachty je jednou z najdélezitejSich schopnosti, ktoré musi kazdy pretekar
bezpodmienecné zvladnut. U pokrocilejSich pretekarov je potrebne trimovanie
individualizovat' a to na zaklade Stylu a schopnosti samotného pretekara. Po kontrole
trimovania sa zacina tréning na vode.



6. Popis zakladnych technik jazdy na vsetky kurzy

6.1. Zakladne zasady jazdy proti vetru

e Plutva je v kolmej polohe, uplne vysunuta

e Plachta je v prednej polohe kofajnice

¢ Nohy na hrane plavaka z toho jedna v Slapke

e Jazdec sa snazi plavak tlacit/dvihat na hranu - znizovanie trenia a prerazanie
vin hranou plavaka

e Drzanie plachty tahanim cez vytahovaciu sSnuru. Tento spdsob je
efektivny hlavne v strednom vetre a napomaha posunutiu taZiska do zadnej
strany plachty a uzavretie plachty nad plavak. Napomaha udrZzane plachty
v €o najkolmejSej polohe na plavak s najvacsim moznym tahom plachty. Nie
je efektivne v silnom vetre zla kontrola plachty v pripade silnych veternych
poryvov.



Iny pohfad na jazdu proti vetru v stredom ale aj silnom vetre - nohy vedla
seba a jedna noha v Slapke, bez drzania vytahovacej Snury.

Dalsie ukazka jazdy proti vetru v strednom vetre na Raceboarde. Jazdec tla&i
plavak na hranu. Délezité silné lytkové svalstvo zamerat’ sa pri tréningu na
suchu.






6.1.1. Pumpovanie proti vetru

Ukazka pumpovania proti vetru v strednom vetre. Velmi délezite rozpumpovat po

obrate z dévodu C€o najskorSieho rozbehnutia po strate rychlosti spdsobenegj
samotnym obratom.




Technika pumpovania ukazana na predo$lych obrazkoch spociva vo vyuZiti celej
hmotnosti tela na potiahnutia plachty a tym vsunutia/rozbehnutia plavaka v smere
pumpovania. Vyuziva sa v strednom ale ajsilnom vetre, samozrejme rychlost

rozbehnutia, intenzita adizka pumpovania je zavisla od fyzickej pripravenosti
zverenca.




Pumpovanie v slabom vetre je prevazne vykonavané kratkymi a vefmi intenzivnymi
pritahmi plachty k telu, telo sa hybe vefmi minimalne a pri pumpovani sa vyuziva
hlavne sila rik chrbta. Potrebna vzdy prakticka ukazka. Intenzita a dizka pumpovania

je velfmi vyrazne zavisla od fyzickej kondicie a samozrejme aj sile ruk. Na obrazkoch
nizsie su ukazané jednotlivé fazy pumpovania v slabom vetre.
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6.1.2. Jazda proti vetru v silnom vetre

Jazda proti vetru v silnom vetre ma urcite Specifika, ktoré v struCnosti uvadzam
nizsie:
e Zaklad je spravne trimovanie plachty (vid kapitola trimovanie plachty v silnom
vetre)
e Plutva je v kolmej polohe, uplne vysunuta
e Plachta je v prednej polohe kolajnice, pripadne strednej polohe
e Nohy na hrane plavaka z toho jedna v Slapke

e Jazdec sa snazi plavak tlacit/dvihat na hranu - znizovanie trenia a prerazanie
vin hranou plavaka

Je mozZne v silnom vetre vyuzivat aj techniku jazdy bez plutvy a pozicii stazna
v zadnej polohe. Pri tejto jazde sa ide viac na rychlost ako stupavost méze byt
efektivnejSie vo velmi silonom vetre a dlhych tratiach.



6.2. Zakladne zasady jazdy na zadny vietor—tzv. zad'ak

Zakladne zasady jazdy na zadny vietor v podmienkach slabého resp. stredne silného
vetra som v struénosti zhrnul niZSie:

Venovat pozornost spravnemu natrimovaniu plachty (vid kapitola trimovanie
plachty v slabom a strednom vetre)

Plutva je zasunuta do plavaka (netr€i do vody)

Plachta je v prednej polohe kolajnice

stability

Jazdec sa snazi pumpovat na tzv. zado-bocCny vietor /nie priamo na zadny/
pritahovanim plachty k hrudi a naslednym odtlacenim a naklonenim stazna
dopredu s cielom udrzania jazdy ¢o najviac na zadny vietor. NajdblezitejSia je
prakticka ukazka priamo na vode s naslednym tréningom. Jednotlivé fazy
pumpovania je mozne vidiet na obrazkoch nizSie.




Otlacenie plachty od tela

BIC TECHNO 293 - Setup & Technique

Naklonenie plachty na stazer a opakovanie pritiahnutia od prvej fazy.

Pumpovanie na zadny vietor v slabom vetre je mozne rovnako efektivne vykonavat
aj priamou jazdou na zadny vietor tzv. kyvanim plachty na motyfa. Vyhodou tejto
techniky je priama jazda na zadny vietor t. j. najkratSia mozna trajektéria od bodje
k boji. Nie je vSak efektivna v pripade silnejSieho vetra.

6.2.1. Jazda na zadadk v silnom vetre

Jazda na zadak v silnom vetre ma urcite Specifika ktoré v struénosti uvadzam nizsie

Venovat pozornost spravnemu netrimovaniu plachty (vid kapitola trimovanie
plachty v silnom vetre)

Plutva je zasunuta do plavaka (netrci do vody)

Plachta je v stredne, pripadne v zadnej polohe kolajnice (v zavislosti od
hmotnosti jazdca)

Nohy sa nachadzaju v putkach - predna noha v prednom Sikmom putku,
zadna v zadnom putku

Jazdec sa snazi ist v skize na tzv. zado-bocny vietor, smerovanim €o najviac
na zadny. Pravidelnym pumpovanim je mozné sa udrzat v skize a zaroven
v smere Co najviac na zadny vietor a tym si zabezpecit Co najkratSiu trasu na
spodnu béjku. Jazdu na zado-bocny vietor v smere €o najviac na zadny vietor
je mozne maximalizovat drzanim plachty cez vytahovacku a chytenim rahna
viac pri zadnej koncovke vid nasledujuce foto. Tento spbsob je efektivny
hlavne v stredne silnom vetre, kde je mozné drzat plachtu v takto nie velmi
stabilnej polohe v pripade silného, az velmi silného vetra je potrebné plachtu
drzat pevne rahnom dvoma rukami.



Velmi déleZité je pri jazde na zadny vietor v silnom vetre zvladat obraty tzv.
halzy. V pripade padu plachty resp. padu jazdca do vody to znamena velku
stratu Specialne v silnom vetre kde ostatny pretekari jazdia v skize a su velmi
rychly. Preto je velmi délezity tréning obratov po vetre ( halz ), tak aby sa
tento stal rutinnou zalezitostou. V silnom vetre je niekedy lepSie
vyhladat/realizovat obrat v Case, kedy vietor Ciastone zoslabne aj
s povolenim plachty, aby sme obrat realizovali v nizSej rychlosti na istotu.
Spomalenie pri obrate je vyrazne menSia strata ako pad, ktory zaroven a to
Specialne v silnom vetre znamena aj stratu velmi vefa fyzickych sil.
NajdélezitejSia je prakticka ukazka priamo na vode s naslednym tréningom.
Jednotlivé fazy obratu, su ukazané nizSie na obrazkoch.




6.3.

Zakladne zasady jazdy na bocny vietor

Zakladne zasady jazdy na bo¢ny vietor v podmienkach slabého resp. stredne silného
vetra su v stru¢nosti zhrnul nizSie:

Venovat’ pozornost’ spravnemu natrimovaniu plachty (vid kapitola trimovanie
plachty v slabom a strednom vetre)

Plutva je vysunuta Ciasto€ne alebo Uplne zasunuta do plavaka

Plachta je v prednej polohe kolajnice

v v

stability

Jazdec sa snazi pumpovat podobnym spdsobom ako to bolo v pripade jazdy proti
vetru pozri kapitolu 5.1. NajdblezitejSia je prakticka ukazka priamo na vode
S naslednym tréningom.

Zakladne zasady jazdy na bocny vietor v podmienkach silného vetra su v struénosti
zhrnul niZsie:

Venovat pozornost spravnemu netrimovaniu plachty (vid kapitola trimovanie
plachty v silnom vetre)

Plutva je zasunuta do plavaka (netrci do vody)

Plachta je v stredne, pripadne v zadnej polohe kolajnice (v zavislosti od
hmotnosti jazdca)

Nohy sa nachadzaju v putkach - predna noha v prednom Sikmom putku,
zadna v zadnom putku



Délezite pri jazde na bocny vietor v strednom a silnom vetre je spravne natrimovanie
plachty, postavenie na plavaku a dosiahnutie sklzu, €¢o najrychlejSie po obrate.
Trimovanie plachty na stredny a silny vietor sme si popisali v predoslych kapitolach,
ale v zasade plati, Ze na boc€ny vietor si plachtu povolujeme po rahne v porovnani
s trimovanim pre jazdu proti vetru. Postavenie na plavaku je v zadnej €asti do dvoch
Slapiek a to jednej prednej sikmej a jednej pozdiznej zadnej. Zasada je, Ze hned po
obrate sa snazime €o najskér prednu nohu zasunut do prednej Slapky a intenzivne
pumpovat, tak aby sa plavak ¢o najskor dostal do sklzu. Netreba zabudnut na to, Ze
plachta je v ramci kolajnice posunuta, bud niekde v strede pripadne az v poslednej
zadnej polohe a plutva je zasunuta v plavaku. Pri jazde na boc¢ny vietor si neustale
porovnavame rychlost s dalSimi jazdcami a hfadame vylepSenie v trimovani, postoji
a nastaveni kolajnice tak aby sme dosiahli ¢o najvySSiu moznu rychlost. Zaroven
trénujeme obraty po vetre, pri kazdom obrate na bgji, ¢im viac obratov na tréningu
tym vacsie istota v samotnom preteku.

7. Ukazka tréningovych trati

Pre tréning jazdy proti vetru ana zadny vietor je najjednoduchSie postavit
nasledovnu trat’ na ktorej stavbu postacuju dve boje. Tento typ trate sa v suCasnosti
stdva aj najCastejSie aplikovanou tratou na pretekoch v kombinacii s branou
v spodnej Casti, na tréning vSak postacuje postavenie dvoch boji.
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Pre tréning jazdy na bocCny vietor Standardne staviame nasledovny druh trate, na
ktorej stavbu postacuju dve boje.
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8. Tréning Startov

Start je velmi délezita sudast samotného zavodu, preto je potrebné aj tuto
disciplinu trénovat’ pri kazdej moznej prilezitosti. Okrem spravnej pozicie na Starte,
zameranie si Startovej Ciary, nastavenie si Casu, zvolenie spravnej stratégie, je
potrebné zvladnut aj postavenie na Starte. Stym je spojené spravne ovladanie
plavaku a plachty, kde je velmi ddlezité zvladat statie na mieste, pomaly posun
dopredu a vzad. Pri uvedenom je velmi dbleZita stabilita jazdca na plavaku, ako aj
spravna praca s plachtou a plavakom pri manévroch na jednom mieste. V tomto
pripade ako aj pri ostatnych sucasti tréningu je velmi délezitda prakticka ukazka
trénera na vode. Tréning stability a prace s plachtou je moZne realizovat v ramci
alternativ v pripade zlych poveternostnych podmienok.

9. Vyhodnotenie zmien vykonnosti po aplikacii mikrocyklu

Windsurfing je velmi komplexny Sport, kde na kone¢ny vysledok ma vplyv
mnozstvo premenlivych a neovladatelnych faktorov, ktoré su len velmi taZko
meratelné a aj tie meratelne ako je napriklad sila, rychlost, alebo vytrvalost nemusia
mat priamy podiel na umiestneni v pretekoch. V jachtingu je potrebné spojit' fyzicke,
rozumové vélové schopnosti s technickymi, taktickymi ale aj teoretickymi znalostami
a skusenostami pri rieSeni ne€akanych situacii v stale sa meniacich podmienkach na
vode. TakZe k vitazstvu méze viest len praca na slabych strankach, tak aby sa
pretekar stal ¢o najkomplexnejSim a najlepSim po vSetkych strankach. Pat drovy
mikrocyklus je velmi kratke obdobie na komplexné zlepSenie zverencov, aleje to
spbésob ako ich spoznat’ a ako zistit' stav ich zru€nosti. Aj po tak kratkom obdobi je
vdak mozne na zverencoch sledovat zlepSenie, ktoré nam umozni progres
zaznamenavat' a hodnotit. Na zaver mikrocyklu je vhodné pre kazdého individualne
vypracovat struéné hodnotenie s odporucaniami na ¢o sa zamerat' v dalSej priprave.
Tyzdnové mikrocykli je mozne opakovat niekolko krat roCne a to v ramci pripravy
pred pretekmi so zameranim sa na vrchol v ramci sezény, ktorym mozu byt narodné
majstrovstva, ME resp. aZ majstrovstva sveta. V ramci jednotlivych sustredeni je



mozne zaznamenavat progres zverencov a porovnavat ich na zaklade vysledkov
v pretekoch medzi jednotlivymi mikrocyklami a ale aj v ramci pretekov samotného
mikrocyklu, pokial v nich bola porovnatelna uroven pretekarov a poveternostnych
podmienok.

V sulade s tabulkou zruénosti vieme na prvy pohlad stanovit’

— v ktorych oblastiach nastali najvacsie pokroky
— kde zostavaju slabé miesta
— silné stranky, na ktorych sa da stavat’ buduca stratégia a taktika

Jasné ciele a sledovanie pokrokov pri ich napifiani pomahaju pretekarovi a trénerovi
sustredit’ sa v tréningu na tie oblasti, v ktorych sa skryva najvacsi potencial pre dalSi
rast vykonnosti a udavaju smer, ktorym sa treba uberat’ v buducnosti €i uz v pripade
individualnej pripravy alebo v ramci dalSich mikrocyklov.

Schopnosti zverenca 1/2[|3|4[5]6[7[8]9][10
Starty

Stupanie

Odpadavanie

Pumpovanie proti vetru

Bocak, zadobolak

Zadak

Pumpovanie po vetre

Obraty proti vetru

Halzy

10|Obchadzanie boji

11 |Priprava materialu - trimovanie
12 |Kondi¢na priprava

14 |Taktika

16 |Pravidla a protesty |
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10.Zaver

Ciefom mojej prace bolo poukazat na doélezitost malych krokov v ramci
komplexnej pripravy Sportovcov — surfistov, ktorym moze byt aj kratky pat drovy
mikrocyklus. Je velmi délezite aby samotny Sportovci na sebe pracovali
systematicky, tak aby zabezpecili rozvoj vSetkych Casti Sportovej vykonnosti a to
fyzickych, psychickych, mentalnych ale aj teoretickych. Aj malé zmeny v kazde;j
z spominanych stranok vSeobecného rozvoja méze priniest v koneChom dbsledku
vyrazne zlepSenie celkovej / komplexnej vykonnosti, o je cieflom kazdého Sportovca.
Systematicka priprava v ramci tréningovych mikrocyklov méze napomdct kazdému
Sportovcovi tak aby mohli trénovat aj sami, pripadne s kamaratmi pocas vofného
jazdenia v ramci zabavy. Kazdy z nas sa mdze do urCitej miery stat sam sebe
trénerom, tak ako sme boli a stale sme v ramci nasej starSej generacie surfistov.
AvSak pomoc skuseného trénera pomdéze Sportovcovi vyhnut sa chybam ktorymi
sme si presli sami bez toho aby nam to niekto povedal, vystrihal nas. A tak
systematicka priprava s trénerom méze a urcite je spésob akym sa mdze Sportovec
posunut na vysSiu uroven ovefa rychlejSie, ako by to bolo v pripade individualnej
pripravy. V mojej praci navrhnuty mikrocyklus je zamerany na vSeobecny rozvoj
technickych zru€nosti potrebnych pre dosiahnutie ¢€o najlepSich vysledkov v
pretekoch. Vystupom z mikrocyklu je zadefinovanie a urenie ciefov na, ktoré sa ma
zverenec v dalSej faze pripravi, tréningu a pretekarskej praxe zamerat' a je jedno Ci
uz je to v ramci dalSej individualne pripravy, alebo v ramci dalSieho nadvazujuceho
mikrocyklu. V praci som sa aj podrobnejSie zameral na popis jednotlivych technik
jazdenia a spOsobu trimovania materialu v triede BIC TECHNO, ktoré mézu byt velmi
dobrou pomdckou v pripade zvladania a vylepSovania technik a jazdnych schopnosti
surfistov za vSetkych poveternostnych podmienok.



