Soustredéni Nové Mlyny 16.-20.8.2021

Zpréava ze soustifedéni pfed MCR, které bylo oteviené véem zavodnikim na ILCA 4 a pofadané

na Novych Mlynech.

e Ugast 27 zavodnikd na ILCA 4: Honza
Zahornacky, Vojta Tlapak, Zuzka
Tlapakova, Krytyna Flosmanova, Jenda
Bélik, Pavlina Motlikova, Vitek Koufil,
Misa Blatecka, Michal Rais, Linda
Dokoupilova, Ruda Bina, Jindra -knetig,
Kristyna Sebkova, Claudia Janova, Teo
Zajicek, Tana Bélunkova, Kaja Hejnova,
Adéla Rabasova, Nina Paigerova, Risa
Rezek, Ema Pitelova, Denis Ziehenfus,
Jirka Kabat, Markéta Fanfrlova, EliSka
Fanfrlova, Hel¢a Hyzova, Lukas Kraus

e Soustfedéni bylo pofadano Johanou Rozlivkovou za trenérské spolutiasti Jirky HyZi a Jean
Baptiste Janci

e Zavodnici byli rozdéleni podle vykonnosti do tfi skupin

¢ Béhem soustfedéni se vystfidal slaby vitr okolo 3m/s az vitr silny okolo 6-9 m/s. Kazdy den
jsme trénovali dvoufazové dvakrat po dvou hodinach na vodé, celkové jsme odjeli zhruba 12
hodin ¢istého ¢asu tréninkd na vodé:

o Vpondéli jsme z divodu bezvétfi zaradili kondi¢ni trénink (¢lunkovy béh +
kruhovy trénink), veCer byl pak ve znameni védomostné dovednostnich
jachtarskych her.

o V utery foukal vitr v rozmezi 7-9 m/s, zaméfili jsme se na trénink techniky jizdy
po vétru a proti vétru, manévry a starty. VecCer jsme vySlapali nohy na kole zhruba
10 km vyjizdkou na uvolnéni.

o Stfeda byla vénovana startim, objezdlm bdji a obratnostnim cvi¢enim (jizda ve
stoje, s pinou za zady, ...). Odpoledni trénink byl klasicky ukoncen tréninkem
startl s celou skupinou. Vecer jsme vyrazili na hrad.

o Ctvrteéni rano provazelo bezvétii, takze jsme pro zavodniky vymysleli
celodopoledni védomostni jachtarkou hru. Odpoledne se rozfoukalo na zhruba
2,5-4 m/s, trénovali jsme taktiku pomoci matchrace a teamrace.

o V patek jsme z dlivodu bezvéti zaradili kolo s cilem zamek Lednice, odpoledne
pak bylo volné pfed zavodem.

e Vzhledem krozdéleni zavodniki do vykonnostné vyrovnanych skupin dochazelo
k rychlému zlepSovani zavodniku a tréninky probihaly hladce.

e Soustfedéni bylo protnuto bohatym ,,doprovodnym® programem, ktery tvofili bloky teorie
zamérené na pravidla, zakladni techniku, dale pak védomostné zabavni hry a pohybové
aktivity (rozcvicky, sportovni hry, kruhové tréninky).

¢ Na soustfedéni panovala pratelska atmosféra, parta na LT ILCA 4 je skvéla a je radost
S ni pracovat.

o Deékuji za trenérskou spolupraci Jirkovi Hyzovi a Jeanovi Baptiste Jan€ovi, povedlo se
nam myslim udélat velmi pfinosné a kvalitni soustfedéni, na které budeme vSichni
s radosti vzpominat. Diky vam jsme mohli vyhovét vSem zajemcim o ucast na
soustfedéni a umoznit tak trénink ve skupiné 27 lodi ILCA 4, coz je rekordni ucast, ktera
dava podminky pro velmi kvalitni trénink a tvoru opravdu skvélé party.




o Diky vSem uc¢astnikim za super tyden!

Zpravu zpracovala Johana Rozlivkova



