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Pravidelna mesaéna sprava za JANUAR 2022

Sportovni centrum mladeze

Lodna trieda: 29er
Tréner: Dominika Vad’'urova
Datum: 02.02.2022

Januar sme zacali zimnym sustredenim v Jizerkach (6.-9.1.20220. Bohuzial kvdli chorobe sa nemohli
zUc&astnit véetci ¢lenovia SCM. Obsadenie: Dadak, Viscor, Kraus, Bastar, Slechticka, Vis¢orova,
Paigerova, Tkadlec, Bauerova. Sustredenie bolo venované fyzickej a teoretickej priprave. V teorii
sme preberali situacie na vode, ktoré su ¢asto problematické a ako ich riesit, alebo im predchadzat.
Posadky tvorili aj viastna SWOT analyzu. Fyzicka priprava pozostavala z vytrvalostnej a silovej Casti
- 2-fazovych tréningov.

AZ do odchodu do Valencie prebiehala individualna kondi¢na priprava pomocou tréningov z
Yarmill-u.

V piatok 28.1. zac€al tréningovy kemp vo Valencii. Priprava bola obohatena o kondiéné tréningy

s Johankou Kofanovou Napravnikovou. V sobotu a nedefu sme vyuZili podmienky sea-breeze, od 4
do 12 uzlov. Posadky si po dih8ej zimnej pauze zvykali na viny. Problém im robi najma oceansky
swell, ktory vyZaduje preciznu pracu telom a koordinaciu vahy a kormidlovania.

Clenovia SCM Vi&¢or, Vis&orova kvoli chorobe prileteli o par dni neskér a preto bola dogasne
utvorena posadka Dadak/Slechticka. Tréningy boli zamerané na boathandling, najma manévre a
techniku jazdy vo vinach. Kazdy tréningovy den bol zakon&eny kratkymi rozjazdami, aby sme do
tréningu pridali manévre na bdjkach. Tréningy boli dvojfazové — bud na vode, alebo alternované
kondi¢nym tréningom. Ciefom zimnych tréningov je naucit’ posadky rutine, ktora zahfna pripravu a
kontrolu lode, pripravu jedla a pitia, veci na vodu, stanovovanie cielov a ich vyhodnotenie na dennej
baze, ohodnotenie ostatnych posadok a spolo¢nu diskusia.

Hodnotenie posadok:

Dadak/Viséor - Luky s Danom maiju velmi konzistentné manévre. Stale je pre nich velkou vyzvou
technika jazdy a udrZanie rychlosti v slabom vetre a vinach. V tréningu su aktivni a prinasaju do
teamu vela skusenosti.

Viséoroval/Slechticka - Nela a Katy st pre tréning zapalené a kazdy defi berti ako moznost naugit
sa nie€o nové. Hlavnou pracou a vyzvou pre nich je komunikacia a synchronizacia kormidla a vahy.
Hlavny posun vidno v celkovm sebavedomi v ovladani lode.
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Bauerova/Hola - Marky a Majda maju z posadok najlepSiu komunikaciu, ktori sa musia naucit
vyuZzit v svoj prospech. Ich doménou je slabsi vietor. K tréningu pristupuju zodpovedne a aktivne,
zlepSenie citit najma v obratoch a ich systematickosti.

Kraus/Bastar - Novoutvorena posadka, ktora potrebuje vela pracovat na automatizacii manévrov.
Luky a Ondra prejavuju vélu a schopnost sa rychlo uéit a kazdy def napreduju. Pozitivhe hodnotim
kvalitnd komunikaciu na lodi.
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