soustfedéni na Mallorce 9. 3. - 17. 3
9. - 11. 3. probihal mistni tréninkovy zavod kterého jsme se zi€astnili. Odjela se ale jen jedna rozjizd’ka.

1. Réano briefing - seznadmenti, stanoveni hlavnich cilai tréninku.
Trénink na vod¢ - spravné nastaveni plachty, stabilizace naklonu, posed na lodi.
Debriefing - video z treninku vysvétleni chyb

2. - nastaveni plachty, stabilizace naklonu, posed na lodi, rychlost na stoupacku

3 - jizda ve velkych vInach, prvni a jedina rozjizd’ka zavodu

4 - pro silny vitr a velke viny na plazi jsme na vodu nesli. Namisto toho prob¢hla teorie fyzické piipravy a startu.
5 - rozjezd a zastaveni, statni u boje, obraty na startovni ¢afe v minimalni rychlosti, dvoj obraty

6 - rozjezd a zastaveni, stani i boje, naklon u uhel kormidla v obratech, kormidlovani na zad’ak

Kazdy den rano probéhl briefing a po navratu z vody debriefing s videem.

lan mé uz ped tréninkem nechal vypracovat VARK test, kde zjistil Ze si véci zapamatuji mnohem lépe kdyz je vidim. Proto
pii debriefingu béhem vysvétlovani to diilezité napsal na tabuli. Tabuli jsem si béhem debriefingu mohl fotit namisto
zapisovani poznamek. Pfi tréninku mi pro ndzornou ukazku stani u boje vlezl na lod’ a ja ho sledoval z ¢lunu.

Pti slabém vétru probéehla ¢ast debriefingu véetné videa uz na vode.

Piistup Iana je velmi profesionalni a vS§echno ma fad a nékam sméruje. Nezamétoval se pouze na trénink na vodé ale i na
upravu lode (lepsi systém uvazani, barevné znacky na provazcich), techniku fyzického treniku a i celkové co udélat pro
zlepSeni.

Jirka Halouzka



