Czech sailing team

Pravidelna mesacna sprava za NOVEMBER 2023

Sportovni centrum mladeze
Lodna trieda: 29er
Tréner: Dominika Vad’'urova
Datum: 29.11.2023

Prvé dva tyzdne mesiaca boli venované individualnej kondi¢nej priprave a priprave prvého zimného
sustredenia. Od 18. do 26.11. absolvovalo SCM uz v novej zostave prvy tréning na Malorke.
Podmienky nam priali a kazdy defi sme absolvovali 3-4,5 hod tréning vo vetre od 5 do 25 uzlov.
Tréning bol doplneny individualnymi teoretickymi briefingami, videoanalyzami a kondi¢nou pripravou
v posilfiovni. Cely tyzden bol rozdeleny do troch blokov - boathandling (najma pre nové posadky),
speed testy a kratky racing s rakiskym teamom.

Hodnotenie posadok:

Kraus/Bastar - S Lukasom a Ondrou sme potrebovali doladit' a otestovat eSte dve rozdielne
nastavenia vo vinach, aby sme mali dostato¢ny feedback na MS v Brazilii. Druhym fokusom bol
positioning a dokonalé odhadnutie nastavajucich podmienok na kratkom kurze. Myslim, Ze sme nasli
nastavenie a jeho modifikacie, ktoré budu v podmienkach YWC kompetitivne a chalani znova viac
porozumeli detailnému nastveniu kostaky a ich vyuZitiu. Vedia, Zze uspech bude v ich konzistentnosti
a konzervativnom pristupe v stretégii.

Viscorova/Kost’alova - Nela s Ani¢kou predviedli velmi dobry vykon, najma v oblasti speed testov.
prvykrat za celd sezénu mali vybornu kontrolu lode aj v silnom vetre, €o pripisujem vybornej
komunikacii o feelingu na lodi a jeho transformaciu do nastaveni. Vo vykone je u nich vZdy okamzite
vidiet Unava alebo strata koncentracie. Do cviceni ili s nasadenim a sustredenim od prvého
momentu. Pozitivha zmena.

Winkler/Bezusek - Po prvych dioch sa vyrazne zlepSila kontrola lode a jej vedenie najma po
manévroch a objazdoch bojok. Adam zapasi s uhlami a citom pre rychlost vs. vySku. Napriek unave
obaja velmi nasadeni, so spravnymi dotazmi. Za tyzdef super pokrok, mali by pokracovat v
kondi¢nej priprave kvéli vydrzi a odjazdit &im viac dni po€as zimy. ZlepSili sa aj Starty. Vyborny Start
do zimnej pripravy.

Lojkova/Pelnar - Na zaciatku najma v speed testoch Kaja bojovala s uhlom a tiez kontrolou v
manévroch. Pocas tyzdna sa kontrola vyrazne zlepSila predovSetkym v obratoch a je vidiet aj vacsie
sebavedomie vo vedeni lode aj v silnom vetre. Treba zabrat vo fyzickej priprave, aby sa mohli na lodi
viac zaoberat' tym, ¢o sa deje okolo nich. Bezproblémova spolupraca.

Vypracovala: Dominika Vadurova




