MILAN KOLACEK

SOLO OCEAN RAC
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Figaro
Aquarius

Jiz jen 5 dn( déli naseho nejlepsiho jachtare Milana Kolacka od startu solové regaty
Lorient Horta Solo. Pripravy vrcholi, po hektickych dnech prichazi na radu cas
odpocinku.

Posledni pripravy doprovazi nevozita, tréma pred blizicim se startem. Dnes musi
Milanova jachta podstoupit security control. Jde o detailni kontrolu bezpecnostni
vybavy. Zadny detail nebude opomenut. Bezpecnost je pro organizatory na prvnim
misté. Solovy jachting je nebezpecény sport, v pripadé jakychkoli technickych
komplikaci Ci zranéni je pomoc daleko. Zavodnici musi byt pripraveni si pomoci sami.

Dalsi nezbytnosti pred startem je priprava stravy. VSse musi byt naplanovano a spravné
rozvrzeno. Energetické vydaje solovych jachtarl jsou ohromné. Vypadek ve stravé
znamena narGst Unavy, mensi pozornost, vétsi potfebu spanku a zvysené riziko morské
nemoci.

Proto je strava rozdélena na kazdy den zvlast, vse je presné naplanované. Kromé
zakladnich jidel, jsou casy mezi nimi proloZzeny energetickymi tyCinkami a napoji.
Kazdé 2 hodiny je treba doplnit energii, docerpat sily, které unikaji.

Nedostatek spanku

Béhem zavodu bude Milan bojovat
nejen se souperi, ale i
s nedostatkem spanku. Musi
pocitat se 7 - 10 dny na mori.
Spanek je pri solovém jachtingu
luxusem, ktery si zavodnici
dopravaji po kapkach. Spat je
mozné jen za stabilnich podminek,
kdy jachta mulZe byt vedena
autopilotem.

Zavodnici musi zvladnout narocny
spankovy management. Je sice
mozné jet dlouho beze spanku, ale
mozek zpomaluje svoji cinnost,
zavodnik neni schopen udrzovat
rychlost, rozhodovani vazne. Proto
je treba dodrzovat urcita mentalni cviceni, ktera pomohou odhalit, jak na tom mozek
zavodnika je. Napriklad Michel Desjoyeaux, nejlepsi sélovy jachtar svéta, pravidelné
hraje sudoku. Neuspésnost pri urcité urovni napovida, ze je zapotrebi odpocinek.

Milan, stejné jako ostatni zavodnici, bude spat v priméru jen kolem 4 hodin denné.
Spanek je navic rozdélen do Usekl po cca 20 minutach. V téchto intervalech je treba
zkontrolovat lod’ a podminky, ve kterych jachta pluje. Spankovy deficit na konci regaty
je znacny.
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Zitra Vam prineseme informace o predpovédich pocasi, se kterymi zavodnici béhem
regaty pracuji.

Start zavodu je v sobotu 6.zari v 15h.

Regatu budete moci sledovat na strankach www.lorienthortasolo.com, na Milanovych
strankach www.milankolacek.eu a na facebooku.

Posledni vysledky Milana Kolacka

Vitéz Sampionatu Francie v sélovém jachtingu v Classe Mini 2012

2012

Les Sables — Les Acores — Les Sables 3.misto
Mini Fastnet 7.misto
Trophée Marie Agnes Peron 2.misto
UK Fastnet 2.misto
La Trinité — Plymouth 1.misto
Pornichet Select 1.misto
2011

Celkové poradi v Classe Mini v roce 2011 7.misto

Transat 6,50 14.misto
Mini Fastnet 4.misto
RegataTrophée Marie-Agnes Peron 6.misto
Regata Pornichet Select 4.misto
Regata Demi Cle 6.misto
2010
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(@ ) I Regata Demi Cle 1.misto
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8_ Regata Pornichet Select 8.misto
< Regata Mini Pavois 10.misto
Regata Trophée Marie Agnes Peron 10.misto
Regata Minifastnet 11.misto
Regata Les Sables — Azores — Les Sables 8.misto

Celkové poradi v Classe Mini v roce 2010  5.misto
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