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Uvod

Zavodni okruhovy jachting je vSestrannym sportem, ktery klade na zdvodniky mnohé
naroky. Vyzaduje jejich dokonalou piipravu jak po strance fyzické, tak predevsim i po
strance technické, taktické a strategické. Samotny jachting se skladd z mnohych
proménnych a k jeho zvladnuti je nezbytnd vysokd komplexnost jednotlivych dovednosti.
Diky tomu klade nebyvalé naroky na zadvodniky, ale pfedev§im pak na trenéry, ktefi maji

za ukol sestavovat trénink reflektujici ndrocnost tohoto prekrasného sportu.

Vycvikovy program ISAF (2008) zdlraznuje vyznam kognitivnich schopnosti,
motorickych dovednosti a schopnosti interpretovat informace, kterymi musi zavodnici
oplyvat. Efektivni trénink zahrnuje pouziti riznych metod, vcetné ukazek, slovnich
pokynil a praktickych prozitkli pro zadvodniky. Tyto vize musi byt opiené o kvalitni
trenérskou zékladnu, ktera je postavend na promysleném systému vzdélavani trenéra
v ramci Ceského svazu jachtingu. V poslednich letech doslo k velikym pokrokiim v rAmci
plsobeni Trenérsko metodické komise Ceského svazu jachtingu, oviem stale chybi
ucelena piirucka v ¢eském jazyce pro zacinajici trenéry, kterd by jim pfinesla zakladni

informace o stavbé tréninkové jednotky, a pfedevsim pak sbornik cviceni.

V nadvaznosti na tyto okolnosti jsem se rozhodla zpracovat pfirucku, ktera zacinajicim
trenértim priblizi princip a zakonitosti uceni a tvorby tréninkové jednotky. Piedevsim pak
prace bude obsahovat jiz zminény sbornik cvieni vyuzitelnych v tréninku jachtait
vénujicich se jednoposddkovému okruhovému jachtingu s hlavnim zamétenim na trénink
déti a juniorii. Zasobnik cviceni bude obsahovat cviceni zamétend na nacvik techniky i

taktiky, kdy jednotliva cvi¢eni budou rozpracovana v ramci metodickych listl pro trenéry.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Motorické uéeni jako zaklad sportovniho tréninku

Motorické dovednosti naucené pohybové vzorce, slouzici k rychlému a technicky

spravnému provedeni pohybu.

Pohyby délime podle:
o slozitosti
* jednoduchy pohyb (thyb pted leticim micem do autu)
= pohybovy akt — nékolik jednoduchych na sebe navazujicich
pohybti (odraz, vyskok)
=  pohybova operace — nékolik pohybovych akti (pfedchozi +
ptihravka)
= pohybova ¢innost — vic pohybovych operaci
o podle zapojenych svalovych skupin (mensich ¢i vétsich)
= hrubé (zapojené vétsi svalové skupiny — vyvazovani na jizdé proti
vétru)
=  jemné (zapojené mensi svalové skupiny — prace s kormidlem ve
vlnach)
o podle zacatku a ukonceni ¢innosti
» diskrétni — jednorazové (chyceni mice) — dotazeni otéze u zavétrné
bojky spolu s vyotfenim
» kontinutalni — opakujici se hlavni faze a mezifaze (bch, chize,
veslovani) — jizda na kurzu (po a proti bétru)
= serialni — navazujici faze (skok vysoky, vrh kouli) — manévry
o podle prosttedi, ve kterém jsou nacvicovany:
= stalé

= oteviené (proménlivé) — v jachtingu pouze oteviené

1.1.1 Jednotlivé druhy motorického uceni

Pro to, abychom mohli efektivné trénovat je nezbytné znat jednotlivé druhy motorického

uceni. Celkové rozeznavame pét zakladnich typli motorického u€eni.



1.1.1.1 Uceni imita¢ni

Neboli napodobovani dané ¢innosti po jejim piredvedeni. Jedné se o nejrozsitené;si druh
uceni, ktery je vyZzivan nejcasteji u zacatecniki, ale setkdme se s nim i u jiz zkusenych
z4dvodnikl,, kterym muzeme pomoci imitace pfiblizit obtizné cviCeni narocné na
abstraktni mysleni nebo u cvi€eni vyZadujici pfesnost. K efektivnimu zapojeni imitacniho
uceni je nutna presna ukazka, kterou nasledné svéfenci budou napodobovat a v priabé¢hu
n¢kolikandsobného opakovani s opravami chyb dochazi k uceni nové pohybové

dovednosti.

1.1.1.2 Instrukéni uéeni

Slovni popis pozadované ¢innosti je hlavni slozkou instrukéniho uceni, kdy trenér
svéfencum popisuje pozadovanou Cinnost. Svéfenci ji musi pired samotnou aplikaci
analyzovat a zpracovat, diky cemuz je cviceni, resp. ueni znaén¢ narocné na abstrakéni
mysleni a je vhodné jej pouzivat u déti, které maji jiz vyvinuté na dostate¢né urovni

abstraktni mysleni (od 10 - 11 let)

1.1.1.3 Zpétnovazebni u¢eni

Zpétna vazba ma nezastupitelnou roli v uceni. Ke svétenci se dostava zpétna vazba vnéjsi,
kterou podava napiiklad trenér a vnitini, kterou dostava sam od sebe z prubchu cviceni.
Pro uspésné uceni jsou diilezité oba typy zpétné vazby, jelikoz pouze dohromady mohou
tvofit komplexni a vyvazenou zpétnou vazbu, kterd mtize vést k posouvani svéfence. Ve
zpétné vazb¢é mizeme hodnotit vysledek nebo pribéh Cinnosti. Ovliviiovat miizeme
zpusob a Casovy usek, ve kterém zpétnou vazbu svéienctiim predkladame. Vhodné je
svéfence podporovat k tvofeni vlastni vnitini zpétné vazby, tak aby nebyli fixovani na

zpetnou vazu od trenéra a sami umeli nastalé situace vyhodnotit.

1.1.1.4 Problémové uceni

Se zaklada na samostatnosti a tvofivosti svéfenct, kteti maji za ukol fesit n¢jaky problém.
K nému musi ptistupovat tvoiiveé a hledat zplisoby jeho feSeni za pouziti vlastni hypotézy.
Tento typ uceni je vhodné zatadit u otevienych, méné piedvidatelnych situaci, které
nemaji automatické feseni. Tim je v jachtingu napfiiklad tvorba strategie. Diky tomu, Ze
se zavodnici stavaji spolutviirci feSeni, dochdzi k vys§imu a trvalej§imu zapamatovani.

Takto vedené tréninky vyzaduji velkou invenci ze strany trenéra, jelikoz piiprava



problémové vedeného tréninku je velice Casov€é narocnd, 1 kdyz v pribéhu samotné

aktivity je trenér spiSe v pozadi a slouzi jako radce.
1.1.1.5 Ideomotorické uceni

Je aplikovatelné na jakykoli typ sportovni aktivity a predstavuje situaci, kdy se svéfenec
uci pomoci predstav provadéného pohybu. Pfedstavy mohou vyt vyvolany slovem nebo
pojmem, ktery trenér vznese. Tento typ nacviku vyzaduje koncentraci a vysokou miru

abstraktniho mysleni.

1.1.2 Proces osvojovani pohybovych dovednosti
Proces osvojovani pohybovych dovednosti délime do 3 resp. 4 fazi, které na sebe plynule
navazuji. U motorického uceni nemusi svéfenci zvladnout vSechny jeho fize resp. trovné.

Nékteré dovednosti mohou zvladat pouze na niz$i irovni a postupné ji zvySovat.

1.1.2.1 Faze generalizace a iradiace

Zahrnuje prvni kontakt s pohybovou aktivitou, prvni pokusy o jeji provedeni. Je typicka
vysokou mentalni aktivitou, protoze pro zacatecniky jsou i zcela zdkladni akty pohybu
zcela nové, proto Cinnost vyzaduje jejich vysoké soustiedéni spojené s velmi nizkou
urovni dovednosti. Ta se vyznacuje velkym mnoZstvim nepiesnosti, vysokym pocten
souhybtl (pohybti navic) a neekonomickym provedenim. Pii spravném vedeni mize byt

tato faze velmi kratkd (minuty az hodiny).
1.1.2.2 Faze diferenciace a koncentrace

V této fazi dochazi k zpeviiovani pohybu, které vedou ke spravnému provedeni pohybové
¢innosti. Diky praci s pochvalou dochazi k ukotvovani spravného provedeni. Dochézi
k zptesiiovani pohybi, ty jsou stale hrubé, ale v této fazi jsou zcela zvladnuté. Jedinci
v této fazi setrvavaji déle nez v predchozi, mize se jednat od hodin po mésice a naptiklad
zéci zakladnich a stiednich kol zlstavaji ve svych vykonech v télesné vychove vétsinou

v této fazi.
1.1.2.3 Faze automatizace a stabilizace

Tato faze motorického uceni je po jejim dosaZzeni v podstaté celozivotnim standardem.
Vyznacuje se vysokou mirou automatizace, kterd nevyzaduje vysokou miru mentalni
kontroly, pfi¢emz svéfenci vykonavaji dany pohyb koordinované€, harmonicky, a velice

ekonomicky z pohledu energetického vydeje.



1.1.2.4 Faze tvorivé koordinace a asociace

Jedna se o nejvyssi stupenn motorického uceni vyznacujici se tvofivym pfistupem
k naucenym pohybovym vzorcim. Svéfenec je schopen kromé& dokonalého zvlddnuti
pohybu 1 origindlné reagovat na nové situace za udrZeni pohybového standardu. Aplikace
pohybového vzorce pro svéfence neptedstavuje vysokou mentalni zatéz, diky cemuz

reaguje 1 na nenadalou situaci rychle a ptesné (Peri¢ a Dovalil, 2010, Jansa, 2018).

1.2 Efektivni zapojeni motorického u¢eni do jachtarského tréninku

Motorické uceni je zakladnim kamenem sportovniho tréninku, ale 1idé se krome néj uéi i
dalsimi zplsoby a ukolem trenéra je zavodnikiim zprostiedkovat co nejlepsi uceni a
pochopeni. Kazdy preferujeme jiny styl uceni, proto je dilezité je v tréninku kombinovat,

tak abychom co nejvice zvySovali pravdépodobnost pochopeni a u€eni se vSech svétencti.

Uceni délime na vizudlni, sluchové a kineziologické. Vizudlni typ uceni je typicky
dobrym zapamatovanim a ucenim se z psané¢ho textu, obrazkl, diagrami. Zavodnici
preferujici sluchové ueni nejlépe rezonuji s mluvenym slovem, je pro né¢ nezbytné si
prevadét psany text na cteny, teprve poté jsou schopni s nim zcela efektivné pracovat.
Zavodnici, ktefi se nejlépe u¢i pomoci pohybu si nejlépe zapamatuji ¢innosti, které si
sami vyzkouseli, velmi dobfe pohyby napodobuji, ¢imz se efektivné uci. Z toho ditvodu
je nezbytné do tréninku zapojovat jak slozky vizudlni, tak zvukové podnéty 1

kineziologické aktivity. (ISAF, 2008, Jansa, 2018).
1.2.1 Cinitele ovliviiujici jachtaisky trénink

Uceni ovliviuji vnéjsi a vnitini faktory, které se spolecné podili na vnimani pohybové
¢innosti, k nému se ptidava adaptace, ptistupy, strategie a prubeh uceni a cely tento proces

usti v samostatné vysledky uceni.

Vn¢jsi faktory z velké €asti ovlivituje trenér, ktery ovliviiuje velikou ¢ast vnéjSi motivace,
jak svou osobnosti, tak i stanovuje cil uceni, podava svétenci vnéjsi zpétnou vazbu, voli
didakticky pfistup a postup a vybira styl prezentace uciva. Mimo trenéra hraje roli 1
socialni prostiedi a vazby svéfence, kam fadime rodinu, spoluzaky (dalsi ¢leny tymu) a
kamarady a klima v téchto skupinach. V neposledni fad¢ se mezi faktory vnéj$i motivace

fadi 1 materialni podminky.

Vnitinimi faktory se rozumi vse, co se odehrava ve svéfencové mysli a téle. Radime sem

vnitfni motivaci, vnitini zpétnou vazbu, emoce, princip transferu a zpeviiovani informaci,
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predeslé zkuSenosti, integraci a retenci. Z faktord tykajici se fyzického téla ovlivituje
princip psychomotorického uceni zdravotni stav, schopnosti a ptedpoklady. Mezi
osobnostni rysy, které piimo ovliviiuji uceni jsou odpovédnost, vytrvalost, obliba

¢innosti, kreativita, hodnotova orientace, zajmy a preference.

Za nejvyznamngjsi faktory ovlivityjici motorické uceni se jevi motivace, schopnosti
(ptedpoklady), cile a pochopeni, pfijeti u cvicence, stimulace a volni usili, percepce
pohybové (motorické) dovednosti, zpétnovazebni regulace a korekce, prubch
zpeviovani, retence, integrace a transfer diive nauceného na nové ucivo (Jansa, 2018, s.

155).

Vsechny vyse popsané faktory se podileji na samotném uceni se jak novému pohybovému
vzorci, tak taktickych situaci. Vidime, Ze uceni je velmi komplexnim déjem, ovliviiovany

velkym mnozstvim proménnych. Musime na to tedy brat zfetel pfi ptiprave tréninka.

Motorické uceni z velké miry ovliviiyje 1 pozitivni pfistup k jednotlivym €initelim. Jak
jJiZ bylo popsano vyse, motorické uceni je ovlivilovano mnoho Ciniteli, vétSina Cinitelll
muze mit pozitivni i negativni vliv a je pouze na trenérské praci, aby se snazil do tréninkt

piinaset predevsim ty pozitivni vlivy.

Motivace:
o Zékladni ptedpoklad efektivniho uceni
o V case proménna — trenér musi s proménlivosti pocitat a uzpusobit
tréninky tak, aby 1 v jejich pribéhu byli svéfenci motivovani (ne pouze na
zacatku tréninku)
Demotivace:
o Ztrata vnitiniho vztahu a zdjmu o trénink

o MiZe byt zapfi€inéna i fyzickou nebo psychickou tinavou

Pii cviceni nové ¢innosti by mél byt svéfenec v psychické i fyzické pohod¢. Pii nacviku
zavodnich situaci mize byt pod tlakem fyzickym ¢i psychickym, tak aby dochazelo k co

nejvernéjsi modelaci zavodni situace.

Pro udrzeni pozitivni motivace bychom méli mit na paméti urcita pravidla (Jansa, 2018,

s. 156):

o Nikdy nesnizujte vyznam ,,ucastnikii* tréninku.
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o Neprehlizejte malickosti, které zaregistrujete v pribéhu edukace. Jejich
nereseni miize mit zasadné negativni dopad v pozdéjsim ,,edukacnim
efektu “.

o Neméjte oblibence nebo to alespon nedejte najevo. Motivace ,,ostatnich “
tim muiZe byt vyznamné narusena.

o Pomahejte ,, ucastnikum* v ristu a zlepSovani se, povzbuzujte ,,ucastniky “
v jejich napadech.

o Nesnizujte své osobni (redlné) pozadavky na cvicence, sportovce aj.

o Nebojte se rozhodnout a delegovat tikoly, flexibilné reagujte na vznikle
situace.

o Pochvalte ,,ucastniky “, pokud si to zaslouZzi.

o Prokazujte osobni nasazeni a sirte kolem sebe dobrou naladu.

o Umoznujte svobodu projevii a ndazorii.

Prace s cili je v motorickém uceni zasadni, v momenté, kdy svéfenec zna, chape a ptijima
cil uceni zvysuje se efektivita motorického uceni. Pro to, aby k tomuto pozitivnimu vlivu
prace s cili doSlo, musi byt cile voleny tak, aby byly pfiméfené a zadvodnici méli Sanci je
zvladnout, musi byt tedy akceptovatelné a pfiméiené narocné. V opacném piipadé

dochézi k demotivaci svéienct (Obst, 2017).

Stimulace je dalsim dilezity ¢initelem, ktery v sobé snoubi emoce a vili. Emoce maji
nepopiratelné zasadni roli v celém edukacnim procesu, pro dosahovani co nejlepsich
vysledkt by mélo byt cilem trenéra v ramci tréninki ucit svéfence regulovat své emoce,
tak aby se vyskytovali v pfiméfené intenzité, kterou svétenci zvladnou pfijmout a v rdmci
vykonu zpracovat. Cilem trenéra je emoce svéienct regulovat, k cemuz musi pfistupovat
velmi individualné, jelikoz u nékterych svéfencli mohou vyrazngjsi negativni i pozitivni
emoce pusobit tlumiveé na vykon, u jinych svéfencti mohou mit naopak vyrazné pozitivni

vliv. Proto je nezbytné ucit svétence své emoce regulovat.

Percepce a prezentace ukolu, resp. predstava a pochopeni pohybové aktivity, kterou ma
svétfenec vykonavat je pro uceni sté¢Zejni. To probihd vétSinou ukdzkou pozadované
¢innosti, pti které se zapojuje zrakové vnimani. Takova demonstrace musi byt precizni a
presnd. Demonstraci miizeme volit v bézném tempu, zpomalenou, rozfazovanou, piimou
¢i zprosttedkovanou. V kazdém piipadé ale tvoii nezastupitelny bod uceni se nové

dovednosti.
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Dalsim dtlezitym prvkem motorického uceni je integrace, kterou rozumime spojovani
jednotlivych ¢asti pohybu, které se svéfenci naucili dfive. Tato metoda se uziva vétSinou
pfi nacviku obtiznych pohybovych vzorct, které se rozd¢li, svétenci se je uci oddélené a
nasledné se pomoci integrace spojuji v jednu vyslednou, pozadovanou ¢innost. Dulezité
je dbat na promyslenou strukturu aplikace integrace, jelikoz pomérné jednoduSe miize
dojit k jejimu nezdaru, ktery se projevuje nevhodnym napojenim pozadovanych ¢innosti

v celek, vysledny pohyb neni plynuly a vhodné navazany.

Ve sportovnim tréninku nam mutize velmi pomoci transfer, tedy vyuziti jiz dfive naucené
dovednosti k uc¢eni se dovednosti nové. Vyuzivame faktu, Ze sportovec se v minulosti jiz
ucil a dobie ovlada ¢innost, jejiz Casti mize prevést do uceni se ¢innosti nové. V jachtingu
naptiklad uceni se obratu a houpaného obratu. Vyuziva diive znamé zéakonitosti, diky
tomu dochéazi k rychlejSimu uceni se nové dovednosti. Problémova je naopak
interference, kdy diive nau¢ena dovednost brzdi uceni se nové dovednosti. To mize byt
témer nemozné. S interferenci se setkavame i v ptipadé, kdy dojde napiiklad ke zméné
pravidel a zadvodnici musi ménit svij styl a techniku, kdy ne vSem se toto pfizplisobeni a
zména zadafi. PfeuCovani se jiz vzitého pohybového vzorce je velice naro¢né a vyzaduje
velké soustiedéni jak od svéfence, tak od trenéra. Proto se musime snazit co nejvice
eliminovat Spatné pohybové vzorce a chybna provedeni tak, aby v budoucnosti dochazelo
k co nejmén¢ interferencim (ISAF, 2008; Zahradnik a Korvas, 2012; Obst, 2017; Jansa,
2018).

1.3 Tréninkova jednotka jako zakladni kaimen jachtaiské pripravy

Tréninkova jednotka je zékladni jednotkou sportovniho tréninku, je charakterizovana
jasnou strukturou, stanovenymi cili a od nich se odvijejicimi pfistupy a planem tréninku.
Zamg¢fieni tréninkové jednotky se odviji od jejiho zaméfeni daného mikrocylku, resp.

mezocyklu, resp. makrocyklu, resp. ro¢niho tréninkového planu (Peri¢ a Dovalil, 2010)

1.3.1 Priprava na tréninkovou jednotku

Pred tréninkem je velice diilezita trenérova piiprava. Kazdy trénink by mél byt specificky
zaméfen, k tomu je nezbytné stanovit cil tréninku (Moratz 2020a). Cil by mél byt
komplexni, konzistentni, kontrolovatelny a primereny (Obst 2017, s. 44-47). Pravé
stanoveni cile je odrazovym mustkem pro planovani tréninku. Nésledné stanovujeme,

jaka cviceni v tréninku pouzijeme, tak abychom pomoci nich dosahli stanoveného cile.
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Pii ptipravé se nezaméfujeme pouze na to, jaka cviceni, ale 1 na jejich pocet a intenzitu,
tak abychom stale spliovali pfedem stanoveny cil a trénink byl pfiméfeny vSem
proménnym. Mezi proménné fadime piedevsim nase svétence, u kterych se zaméiujeme
na miru jejich dovednosti a piedeslych zkuSenosti. Dale vzdy bereme v potaz charakter
nacvicované dovednosti, povétrnostni podminky, ¢ast sezony, ve které se nachdzime,
dostupné materidlni vybaveni a casovou dotaci tréninku. Pfed tréninkem také stanovime
hlavni body, na které se béhem tréninku budeme soustfedit a které budeme vyhodnocovat.
Volime pfiiblizné 3 hlavni body, ¢imz zajistime, Ze i zdvodnici budou presné védet, na co
se vtréninku soustiedit a nepifehltime je informacemi (Moratz 2020a). Samotna
tréninkova jednotka poté sestava ze tii zdkladnich Casti: uvodni, hlavni a zavérecna, kdy

kazda z nich mé sva specifika.

Uvodni &ast slouZi k piipravé na hlavni &ast tréninku. Probihé jak po psychické strance,
v jachtingu typicky briefingem, tak po fyzické strance, rozcvi¢enim, které slouzi jako
prevence Urazu a piiprava na hlavni cast tréninku (Peri¢ a Dovalil, 2010). Prvni cviceni
by mélo mit funkei rozehtivaci, vhodné je volit cvi¢eni organiza¢né jednoducha, kdy jsou
vSichni svétfenci na jednom bojkami vyzna¢eném miste. Idedlni jsou varianty objezdl boji
v kratké vzdalenosti, které zavodniky zahieji, rozhybou a psychicky je pfipravi na

zacinajici trénink (Moratz, 2020a).

V hlavni ¢asti dochazi k naplnéni cile tréninku pomoci pfedem promyslené struktury.
Samotny obsah tréninku mize byt monotématicky, tedy zaméteny na jednu oblast, kterou
se snazi rozvijet, nebo multitématicky, pfi kterém se zaméfujeme na vice slozek
vykonnosti. Pokud se rozhodneme pro volbu multitématické jednotky, je vhodné pfi jejim
planovani a realizaci brat v potaz zékladni sled trénovanych slozek vykonnosti. Jelikoz i
jejich skladbou v tréninku mizeme vyrazné ovlivnit jeho efektivitu. Z toho divodu je
vhodné v tvodnich Castech tréninkové jednotky zafazovat cvic¢eni koordina¢né naro¢na,
zaméfend na nacvik nové dovednosti (napt. houpané obraty), nasledované rychlostnimi
cvi¢enim (napt. nacvik akcelerace/objezdu boji). Po néacviku rychlostnich cviceni je
vhodné zatadit cviceni silova a nasledné vytrvalostni, ale vzhledem k tomu, ze okruhovy
jachting na lodni tfidé ILCA spada svou povahou mezi sporty silové vytrvalosti, je velmi
obtizné tyto dvé slozky od sebe v tréninku striktné oddélit (trénujeme napt. dlouhé
stoupacky a zad’aky) (Peri¢ a Dovalil, 2010, Peri¢, 2012a; Zahradnik a Korvas, 2012).
Pocet zatazovanych cviceni se li8i podle urovné jednotlivych zavodnikti. U méné

cvvr

zkuSenych, resp. zacateCniki, se osvédcilo volit nizs$i pocet cvi¢eni nez u zkuSenych
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svétencl. U zacatecniki je optimalni pocet ptiblizné 3 cvicenti, u zkusenéjsich zavodniki
4-5 cviceni v priabéhu jedné tréninkové jednotky (Moratz, 2020a).

ZavereCna Cast tréninku by méla byt vénovana cviceni s nizsi intenzitou, které napomuize
ke zklidnéni zavodnikli po narocném tréninku v hlavni ¢asti a dovoli jim si lehce
odpocinout a opét uzit krasy jachtingu, bez vyrazného drilovani. Vhodné je zatadit takové
cvicCeni, které bude zavodniky bavit a zarovenn v ném vyuziji nové naucené dovednosti
z hlavni ¢asti tréninku. Diky tomu se dostane svéfencim i trenértim dobra zpétna vazba
o kvalité nové naucenych dovednosti. V této fazi je velmi vhodné zapojit tréninkové
rozjizd’ky. Vzhledem k tomu, Ze se nejednd o stézejni ¢ast tréninku je mozné nechat
zavodniky vymyslet zavére¢né cviceni — dotaz na to, jaké cviCeni by si prali s nimi feSime
uz na briefingu (Moratz, 2020a).

v v

poslouzi ke zklidnéni a miize slouzit jako pocatek zotaveni po tréninku (napft. vyslapani
se na kole). Po dynamické ¢asti zavéru tréninku nastava prostor pro tu statickou, kde
dochézi k protazeni a celkovému uklidnéni po probéhlé fyzické zatézi (Peri¢ & Dovalil,

2010; Peri¢, 2012a).
1.3.2 Briefing

Briefing patii do Givodni ¢asti tréninkové jednoty a funguje jako psychicka ptiprava na
trénink. Jeho hlavni naplni je sdélit svéfencim obsah nastavajiciho tréninku (Peri¢ a
Dovalil, 2010). ISAF (2008) a Moratz (2020a) se shoduji, Ze by mél byt jasny, vystizny
a kratky, mé¢l by trvat maximaln¢ 10 az 15 minut. Jeho tkolem je v co nejkrat$im Case
pfedstavit cil a téma tréninku, dale pak jeho strukturu a planovana cviceni. Ta detailné
popiseme, tak abychom si byli jisti, ze je zdvodnici pochopili. Diky tomu se na vod¢
vyvarujeme zdlouhavému vysvétlovani a prodlevam. Briefing prokldddme kontrolnimi
dotazy smérem ke svéfenctm, abychom si ovéfili pochopeni jednotlivych cviceni.
Kontrolni dotazy pokladame konkrétné, aby svéfenci museli odpovidat celymi vétami a
v podstaté svymi slovy postupné popsali trénink, tim si zajistime jejich opétovné
zamysleni se nad priabéhem briefingu a tréninku a my si ovéfime, Ze opravdu doslo k jeho
pochopeni (ISAF, 2008; Obst, 2017; Jansa, 2018). V priibéhu briefingu je velmi vhodné
vyuzivat bilou tabuli na kterou zapiSeme cil a téma dnesSniho tréninku, popiSeme

planovana cviceni a zakreslime schémata jednotlivych ¢asti tréninku. Diky tomu vyrazné
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zvySujeme pravdépodobnost zapamatovani vSech Casti briefingu svéfenci, jelikoz

zapojujeme mluvenou i vizudlni stranku prezentace nového uciva (Moratz, 2020a).

Briefing mtize mit rizné podoby, naptiklad pokud planujeme trénink vénovat technice je
mozné briefing doplnit i ndcvikem dovednosti na biehu, ¢ehoz nejvice vyuZijeme pii
tréninku techniky manévra ¢i vyvazovani (ISAF, 2008). Pfi praci se zkuSenéj$imi
zavodniky mtizeme briefing pojmout i stylem brainstormingu, kdy se spolu s nimi
budeme zamyslet jakym stylem co nejlépe natrénovat danou dovednost a jejich napady
nasledné vClenime do tréninku (ISAF, 2008). Vice vyuzitelnou variantou muze byt
situace, kdy zkusen¢jsim zavodnikiim dame prostor volby posledniho cviceni z tréninku,
které slouzi ke zklidnéni po hlavni ¢asti a zavodnici by si jej méli piedevsim uzit (Olive

a Hillary, 2009; Moratz, 2020a).

1.3.3 Hlavni ¢ast tréninku

Trénink na vodé€ a zpétna vazba, kterd se v prub¢hu néj odehrava jsou nejstézejnéjsi a
nejefektivnéj§i pro vykonnostni posun. V priibéhu tréninkové jednotky na vodé se
soustfedime na podavani zpétné vazby zavodniklim (Olive a Hillary, 2009). Vénujeme se
jedinci 1 skupiné (ISAF, 2008) a soustfedime se na to, aby se naSe zpétna vazba tykala
pfedem stanoveného cile a tématu tréninku a abychom nezahlcovali zdvodniky pftiliSnou
kritikou. Pi1 volbé zpétné¢ vazby se zaméiujeme na cil a ndsledné postupujeme od
nejzasadnéjSich chyb k t¢ém méné vyraznym. V zaatcich se opravdu soustfedime pouze
na ty nejvetsi chyby a postupné se dostdvame k drobnym nuancim, které se zavodniky

ladime (Olie a Hillary, 2009; Moratz, 2020a).

Pokud hlavni ¢4st tréninku obsahuje vice cviceni je vhodné se ve vSech zaméfovat na
predem stanovené aspekty, vzdy ale procvi¢ované v trosku odlisné formé. Coz dava vsem
zavodniklim Sanci k porozuméni a pochopeni dané latky 1 kdyz jim naptiklad jedno
z cviceni zcela nevyhovuyje. Jak jiz bylo zminéno, je nezbytné se v ramci jedné tréninkové
jednotky drzet pfedem vytyeného cile a tématu tréninku a v rdmci vyhodnocovani a
zpétné vazby dbat na to, abychom reflektovali tyto pfedem sdélené parametry (Moratz,

2020a).

Pokud nékteré z cviceni zafazujeme se sveienci poprvé, musime pocitat, Ze nastanou
ur¢ité komplikace a trénink neptijde piesné¢ podle naSich predstav. Je nezbytné byt na
situaci pfipraven a snazit se ji piedem predvidat. Abychom kompilacim v co nejvétsi mite

predesli vzdy zaciname nejjednodussi variantou daného cviceni a jakmile vétSina
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zavodniki cviceni bez vétsich obtizi zvlada, zvySujeme jeho naro¢nost (Olive a Hillary,

2009).

V prubéhu tréninku je dulezité potfizovat videozaznam jednotlivych vykoni svéfenci.
V pritbéhu zaznamu se zamétfujeme na procvicované aspekty. Pii pofizovani videa se
drzime v pfimétené vzdalenosti od zavodnikil a nata¢ime na §itku. Pokud chceme natacet
pribéh jizdy a manévrii drzime se bud’ ptimo za zadi zadvodnika (pozorujeme trim plachty,
praci s kormidlem, ndklonem a télem), nebo z jeho boku (sledujeme ptedozadni vyvazeni

a pozici téla, rychlost vici soupeitim) (Reichert, 2020).
1.3.4 Debriefing

Dobry debriefing je nepostradatelnou casti tréninku, dava zdvodnikovi a trenérovi
ptilezitost reflektovat probéhlou tréninkovou jednotku a poskytuje jedinecnou piileZitost
pro trenéra dat zavodnikovi detailni a specifickou zpétnou vazbu, ktera pomuze
zavodnikim v jejich vykonnostnim rastu (ISAF, 2008; Olive a Hailley, 2009; Moratz,
2020). Dokazat spravné reflektovat trénink a podavat konstruktivni zpétnou vazbu je

jednim z nejvétSich uméni trenéra (ISAF, 2008).

Debriefing by mél ve vétsing ptipada zacinat co nejdiive po prichodu z vody a stejné jako
briefing by mél byt kratky, vystizny, vedeny v pozitivni atmosféfe a svéfenctim ptinosny.

Nemél by trvat déle nez 30 minut (ISAF, 2008; Moratz, 2020).

Pro ucelny debriefing je vhodné vzdy sdélovat mix pochval a konstruktivni kritiky.
Nejlepsi je zacit dotazem na svéfence, co se v tréninku podafilo, nasledné¢ kde byl
problém a rozvijet s nimi debatu (Moratz, 2020). Protoze jak je zminéno v ISAF (2008)
prirucce, nejlepsi trenéii dovoli zavodniklim stat se sami sob¢ trenérem. Idedlni je zacit
pozitivné, vybrat si urcité aspekty tréninku, ve kterych se dafilo celé skupin€, za né ji
pochvalime a vysvétlime, pro¢ je chvalime a co v tréninku délali spravné, tak aby
pochvala nebyla samoucelnd, ale zdvodnici jasné chépali, pro¢ jsme se k ni uchylili a Ze
si ji opravdu zaslouzi. Nasledn¢ ptrejdeme ke konstruktivni kritice, kde je nesmirné
dalezité dbat na to, aby naSe zpétna vazba opravdu vyznivala jako konstruktivni kritika a
ne jako kritizovani a vyzdvihovani netspéchti (vhodné faze jsou: jest¢ je potieba
zapracovat na..., bylo by dobré zlepsit ....). Debriefing ukoncujeme na pozitivni not¢,
sdélime zavodnikiim co v dne$nim tréninku d¢lali dobfe, co se jim zadafilo a pochvalime
je. Dulezité je, aby z debriefingu odchéazeli zdvodnici s pocitem zadostiucinéni a pozitivni

emoci, ze se jim dnes néco podafilo a dosdhli zlepseni (samoziejmé pouze pokud jej
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skutecné dosahli) a Ze jejich prace se vyplaci (ISAF, 2008; Moratz, 2020). V pfipade, ze
je debriefing zaméten pfrili§ negativné, miize zplsobit vyraznou demotivaci svéfencu a

v krajich pfipadech se muze stat az destruktivnim (ISAF, 2008).

Ani v debriefingu nezapomindme na pouzivani bilé tabule k ndkresim a schématim.
Stézejni ¢asti debriefingu je 1 rozbor pofizenych videozdznami z tréninku, které

zafazujeme po uvodni debaté se zavodniky (Olive a Hailley, 2009; Moratz, 2020).
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2 Metodika

Prakticka cast pfinasi soubor cviceni vhodnych pro trénink jednotlivych dovednosti
dalezitych v okruhovém jachtingu, podle kterych jsou cviceni rozdé€lena. V ramci
podkapitol jsou stavéna od nejjednodussich po nejslozitéjsi cvieni. VSechna cviceni
obsahuji popsany cil, ktery je zasadni pro efektivni organizaci tréninku. Poté obsahuji
vhodné ndvaznosti, ve kterych je popséano, jaka cviceni ¢i dovednosti by méli zavodnici
pied nacvikem daného cviceni ovladat, pfipadné jsou zde popsany idedlni povétrnostni
podminky. Metodické listy k cvi€enim pfindsi i doporu€eni, co je potieba piipomenout
nebo zdiraznit na briefingu pied samotnym tréninkem. U jednotlivych cvi¢eni jsou
vypsany i pomucky pottebné k jeho realizaci. V ptipadég, Ze je k cviceni za potiebi pouze
pistalka, seznam pomiicek uvedeny neni. Popis tréninku pfiblizuje prabéh jednotlivych

cviceni s ohledem na ¢innosti cvicenctl a trenéra. Odstavec, Na co se zamérujeme? piinasi

trenérovi informaci o tom, na jaké ¢asti a nacvicované dovednosti se ma v ramci realizace
cviceni soustfedit. Na co se zaméfujeme musime sdélit zdvodnikim jiz v prab&hu
briefingu a reflektovat to 1 v pribéhu zpétné vazby na vod¢ i v ramci debriefingu.
V zavéru kazdého cviceni jsou popsany mozné komplikace a jak jim predejit, kde jsou
z osobni zkuSenosti vypsany komplikace, které obCas pfi predstavovani a realizaci cvi¢eni
nastavaji a mozné feSeni. Tato cast je velice individudlni a bude se odvijet od
charakteristiky svéfencu dan¢ho trenéra, proto je potieba ji nebrat dogmaticky, ale spise
jako doporuceni a mozné varovani pred zmatky, které mohou v pribéhu cviceni nastat.
Jak jiz bylo popsdno vySe, tyto situace se musi trenér snazit predvidat, tak aby jej

v tréninku nezaskocili a mohl na né v klidu reagovat.

Nektera cviceni jsou doplnéna o jednoduché schématické zndzornéni jeho pribchu.
K tvorbé schémat byla pouzita funkce vlozeni obrazcli a vSechny schémata jsou mou
origindlni tvorbou. V kreslenych situacich se vZdy pocitd se smérem vétru ze stiedu

zéahlavi papiru v ndkresech proto chybi znazornény smér vétru.

Obrazek 1: Ukazka schématického znazornéni zleva: motorového ¢lunu, zavodni

plachetnice, znacky, sméru jizdy.
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VSechna cviceni jsou cilend na jednoposddkové lodé a jachtate od zacatecnikii po
pokrocilé zavodniky. Néktera cviCeni jsou vhodna predevSim pro zacateCniky a jind
naopak vyuzijete predevsim pfi tréninku jiz zavodicich jedinct, jedna se tedy o komplexni
soubor cviceni, ktery je vyuzitelny pii tréninku pfedev§im mladeznickych jachtait

s riznou vykonnosti.

Vsechna cvi¢eni mam vyzkouSena a pravidelné je v trénincich pouzivam. Mohu se tedy
zarucit za jejich vyuzitelnost a prakti¢nost. Pii jejich tvorbé jsem vychdzela z vlastnich
trenérskych zkusenosti, zkuSenosti z absolvovanych kurzii a skoleni konkrétné z World
Sailing, Olympic Solidarity funded World Sailing Training Scholarship a World Sailing
Level 1, Level 2 and Level 3 Technical Course for Coaches a v neposledni fad¢ z obsahu
studia Trenérské Skoly na FTVS UK a vysokoskolského studia na Pedagogické Fakulté
Univerzity Palackého v Olomouci. Dale se inspirovala i u nasledujicich autorti a online
zdrojii: Kozelsky (2019), Coaching Resources (2023), Sailing Drill Dictionary (2023),
Olive a Hillary (2009), Peric (2012b), Purves-Smith (2012) a v praxi od kolegii a

kamaradu trenérti se kterymi jsem méla moznost sdilet své trenérské postiehy.
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3 Prakticka cCast

3.1 Organizacni formy: startovani pri tréninku jizdy proti a po vétru

.
)

Obrazek 2: Cviceni start za motorovym ¢lunem

3.1.1.1 Nazev cviceni: Start za motorovym ¢lunem

1)

—

2)

~_

Cil cviceni: Zavodnici odstartuji za motorovym ¢lunem za dodrzeni idealnich roz estupti.

Vhodné navaznosti: Tento start je kvili své jednoduchosti vhodny spiSe pro zacinajici

jachtate. Vice se hodi pro startovani jizdy po vétru, nez proti vétru (ale 1 tam ho Ize se
zalateCniky vyuzit).

Popis cvi€eni: S motorovym ¢lunem se rozjedeme kolmo na vitr, pferuSovanym piskanim
a ukazovanim rukou smérem k motoru davame zavodnikim povel k sefazeni se za
motorovym ¢lunem. Zavodnici se rozjizdi na bo¢ni vitr za motordkem, jejich tkolem je
sefadit se do fady. Jakmile vidime, ze jsou zavodnici sefazeni, zvedame ruku a s dlouhym
pisknutim ukazujeme smér, jakym se maji zavodnici vydat — odpadat a pokracovat na
zad’ak. Zavodniky mame po startu ihned sefazené v jedné tad¢, coz ndm pomiize pfi

porovnavani rychlosti.

Co zdiiraznit na briefingu: Nutnost sefazeni se do jedné lajny a udrzovani pifimérenych

rozestupt pii jizd¢ za motordkem na bocni vitr.

Na co se v tréninku zamétujeme? Startujeme az ve chvili, kdy jsou zdvodnici opravdu

sefazeni v fad¢, tak aby méli vSichni stejnou vychozi pozici.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Zvukovy signal je nezbytné dopliovat i1 signaly

vizualnimi pomoci ukazovani pazi (na motor a nasledné ve sméru jizdy), tak aby i

zéavodnici vzdalenéjsi od motoraku méli Sanci vcas reagovat.
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3.1.1.2 Nazev cvi€eni: Starty na zajice

2) ¥
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Obrazek 3: CviCeni Starty na zajice
Cil cvi€eni: Zavodnici odstartuji sefazeni proti vétru s idealnimi rozestupy

Vhodné névaznosti: Cviceni je vhodné zatazovat do tréninku jako prostfedek

k odstartovani zavodnika pfi jizdé proti vetru.

Popis cviceni: Ve skupiné zavodnikl uré¢ime jednoho zavodnika jako ,,zajice®, ktery
poodjede na bocni kurz kousek od skupiny, kterou vzapéti odstartuje. Zbytek zavodniki
se sefadi na levobok. ,,Zajic* se rozjizdi proti skupiné€ s pravobokem, jede ostie proti
vétru, skupina se rozjizdi proti ,,zajici* a postupné jej miji za jeho zadi, kde ostii proti
vétru. Takt odstartuji vSichni zavodnici. Jakmile ,,zajice® mine posledni ze skupiny,
,»Zajic* otaci na levobok a pokracuje se skupinou. Starty na zajice ndm umoziiuji sefadit
zédvodniky proti vétru a tvoii idealni start pro trénink stoupacek, kde diky setazeni

zavodniki rychle identifikujeme rozdily v jizdé mezi zavodniky.

Co zduraznit na briefingu: Nutnost diikladného setazeni zavodniki do jedné linie

s dostateCnymi rozestupy a jejich nasledné vcasné rozjeti proti stoupajicimu ,,zajici.
Naopak zavodnik hrajici zajice musi byy v pfimétené vzdalenosti od skupiny zavodnika

a nasledné pfi rozjezdu stoupat ostie proti vétru.

Na co se v tréninku zamétujeme? Kontrolujeme sefazeni zavodnikl do jedné lajny a

spravn¢ nacasované rozjeti ,,zajice.

Mozné komplikace a jak jim predejit: Chyby vétSinou nastavaji na strané pozice ,,zajice™

pfed rozjezdem neo Spatnym sefazenim zdvodnikd, pokud nékterd z nich nastane

okamzité na ni zdvodniky upozoritujeme a v ptipad¢ potieby restartujeme start.
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3.1.1.3 Nazev cvicéeni: Akcelerace
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Obrazek 4: Cviceni Akcelerace

Cil cviceni: Zavodnici se efektivng a s vysokou akceleraci rozjedou proti vétru.

Vhodné navaznosti: Vhodné zatadit pfed trénink startd jako samostatné cviceni na
akceleraci. V ramci tréninku stoupacek a zad’akd je mozné toto cviCeni zaradit jako

prostiedek k odstartovani zavodniki, ktefi po chvilce stoupani odpadnou za zadni kurz.

Popis cvi€eni: Zavodnici se sefadi do fady proti vétru. Jakmile jsou vSichni sefazeni
v jedné vysce trenér jednou piskne a za¢ina nahlas odpocitavat 10s do startu, v sekundé
startu piskne a zavodnici se rozjizd¢ji. Ukolem zavodniki je provést co nejefektivngjsi

rozjezd s co nevyssi akceleraci.

Co zduraznit na briefingu: zavodnikiim popiSeme, jak vypada efektivni akcelerace a ze

nesmi stat srovnani s lodi kolmo na vitr, nybrz mitit Spi¢kou proti nému.

Na co se pfi tréninku zamétujeme? Davame pozor, aby fada byla srovnana opravdu kolmo

na vitr, dale poté sledujeme efektivitu rozjezdu a akcelerace jednotlivych zavodnikl a
davame jim zpétnou vazbu. Kontrolujeme, aby pfii rozjezdu nedoslo k piehoupnuti lodé¢

do navétfi.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici mohou mit problém se sefazenim se

kolmo na smér vétru. V takovém ptipadé je vhodné je pozadat, aby ukazali natazenou
pazi odkud fouké. Poté, co vSichni ukdzou smér vétru by méli byt schopni rozeznat, zda

jsou k nému setazeni kolmo ¢i nikoli a fadu upravit.
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3.2 Zakladni manévrovani a koordinace na lodi

Cviceni vhodna predevsim pro zavodniky zac¢inajici na dané lodni tfid¢, ktefi potiebuji

ziskat cit pro lod’, znat jeji reakce a zptesnit své pohyby a reakce na nastalé situace.

3.2.1.1 Nazev cviéeni: Stani na misté

N

Obrazek 5: CviCeni stani na misté

Cil cviceni: Zavodnik se udrzi na vybraném misté pomoci efektivniho manévrovani s lodi

Vhodné navaznosti: Nejlépe se hodi na zacatek tréninku starti

Pomitcky: znacky podle poctu zavodnika

Popis cvi€eni: Do vody umistime v dostate€né vzdalenosti od sebe bojky, pro kazdého
zavodnika jednu. Ukolem zavodnik®i bude se drzet co nejblize k dané zna¢ce za pomoci

efektivniho manévrovani s lodi. Stani zkousime s plachtou na pravoboku i levoboku.

Co zdiraznit na briefingu: PopiSeme detailné princip drzeni se na mist¢ a praci

s kormidlem, plachtou a ndklonem lodi.

Na co se v tréninku zamétfujeme? Na manévry zavodnikl a jejich udrzeni se u znacky.

Postupné ptejizdime od jednoho k druhému a v ptipad€ potieby mu ukazujeme a slovné

popisujeme co ma délat, aby se u znacky udrzel.

MozZn¢é komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici budou mit nejspis ze zacatku problém

s udrzenim se u znacky, ale je dobr¢ je nechat cviceni chvilku zkousSet a nechat je si projit
neuspéchem, tak aby se ze svych chyb mohli poucit. V ptipadé tplné beznad¢je je dobré

je nechat kopirovat jiného zdvodnika.
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3.2.1.2 Nazev cviéeni: Couvani

Obrazek 6: Cviceni couvani
Cil cviCeni: Zavodnik couva bez vétSich obtizi na uréené misto

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi zatadit pfed trénink stani a start

Pomtcky: dvé znacky

Popis cviceni: Postavime dvé boje na leeward trat’, zavodnici klasicky objizdéji boje s tim
rozdilem, ze misto zad’dku couvaji od navétrné boje k zavétrné. Proti vétru klasicky

stoupou.

Co zdlraznit na briefingu: Princip kormidlovani pfi couvani: musi kormidlovat obracené,

nez pii jizdé doptedu.

Na co se zamétujeme? Na techniku couvani, praci s kormidlem.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Ze zacatku miize nastat problém s uvedenim lod¢

do couvani, a to nasledn¢ udrzet. V prvotnich pokusech o couvani je vhodné nechat
z4dvodniky samotné objevovat jakym zptsobem kormidlo reaguje, pokud se jim ani po

nékolika pokusech nepodatii efektivné couvat, je vhodné je navést.
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3.2.1.3 Nazev cviceni: Jizda bez kormidla
Cil cvi€eni: Zavodnik pouziva k ovladani lodi ndklonu

Vhodné ndvaznosti: Cviceni je vhodné do slabého az stfedniho vétru. Idedlni pro

zacateCniky, kteti jiz umi lod’ zdkladn€ ovladat a jsou si v naucenych manévrech jisti.
Pomtucky: dvé bojky

Popis cvi€eni: Zavodnici vyndaji kormidla, ktera daji na motorak a ovladaji lod’ pouze
s pomoci naklonu. Cviceni je velice vhodné pro zacatecniky, kteti diky nému pochopi
ovladani lodi pomoci néklonu a uvédomi si, jak s ndklony pracovat. Z divodu

bezpecnosti je nejlepsi postavit leeeward trat’, na které se budou zdvodnici pohybovat.

Co zdiraznit na briefingu: Pfipomeneme zékladni pravidlo pro ovlddani lodi pomoci

naklonu. Pokud lod’ naklonime do navétii, za¢ne odpadat. Kdyz lod’ naklanime do zavétii,

ostii proti vétru.

Na co se zaméiujeme? Podporujeme zavodniky v uzivani ndkloni k ovladani sméru jizdy

lode.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Nékterym zadvodnikiim miize chvilku trvat, ze

pochopi, jakym stylem funguje prace s naklonem a jak spravné lod’ ovladat, je dobré je
nechat samotné zkouset a pfichdzet na mozna feSeni. Az v ptipadé, Ze jsou zcela ztraceni

je vhodné jim poradit.

26



3.2.1.4 Nazev cviceni: Challenge rozjizd’ky

Cil cviceni: Zavodnik ovlada jisté lod’ 1 v netypickych situacich a je pfipraven na jeji

reakce, které dokaze predpovidat.

Vhodné névaznosti: Cviceni je vhodné pro zacatecniky a mirn€ pokrocilé, ktefi se s novou

lodi teprve seznamuji. Funguje jako dobry motivaéni prvek pti poklesu zépalu v tréninku.
Pomticky: minimalné 3 bojky pro postaveni trati

Popis cviceni: Klasické rozjizd’ky ozvlastnime nacvikem koordinace a obratnosti na lodi
tim, Ze v prub&hu rozjizd’ky bude platit néjaké specialni pravidlo. Tato pravidla mize
vymyslet trenér nebo sami zavodnici. Idealné by se mélo jednat o néco netypického, co
zavodniky pfiméje k vykonavani novych a pro né neobvyklych pozic na lodi, diky Cemuz
se s lodi mnohem vice zziji a budou umét predpovidat jeji reakce. Vyzvy volime takové,
aby byly adekvatni k aktudlnim povétrnostnim podminkadm. Napfi.: jizda ve stoje,
v pritbéhu rozjizd’ky udélat urcity pocet klikt/dfept, jizda v leZe, pohybovat se pouze za
pomoci zakazaného pohonu (pumpovéni/rudlovani), misto zad’aku couvat, jizda bez

ptehozenych rukou po obratu, ....

Co zdiiraznit na briefingu: Bezpe€nost a orientaci v prostoru, aby nedochazelo ke kolizim.

Na co se zamétujeme? Kontrolujeme, aby zdvodnici dodrzovali nové vymyslena pravidla

pro dané rozjizd’ky a davame pozor na bezpecnost.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Vyzvy musi byt pfimétené, to kontrolujeme my.
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3.3 Jizda proti a po vétru

3.3.1.1 Nazev cviceni: Jizda po a proti vétru - speed testy

\‘\\\\

Obrazek 7: CviCeni Jizda proti a po vétru — speed testy

Cil cviceni: Zavodnik jede na kurzu po a proti vétru bez velkych rychlostnich ztrat.

Vhodné ndvaznosti: Trénink je dobré zatadit po nacviku starti akceleraci/na zajice/za

motorakem

Popis cviCeni: Zavodniky odstartujeme zvolenym typem startu, dbame na to, aby mezi
sebou méli rozestupy, tak aby se navzajem neovliviiovali. Zavodnici se snaZzi jet co
nejrychleji. Diky sefazeni zavodnikii a jednotnému startu mizeme pozorovat rozdily mezi
jednotlivymi zavodniky, které vyhodnocujeme. Podle toho, jaky aspekt sledujeme se
pohybujeme s motorakem bud’ za zdvodniky nebo z boku zdvodniki. Vhodné je déavat
zavodnikiim ihned zpétnou vazbu a snazit se eliminovat piipadné ztraty upravou trimu,
pozice téla, ... apod. Cviceni po pfimeieném Case stopujeme, se zavodniky probereme
zpétnou vazbu a startujeme nanovo. Upravujeme délku jednotlivych kurzii a neustale
kontrolujeme kvalitu jizdy. Pfi nacviku novych technickych dovednosti volime spiSe
krat§i kurzy s vétsSim mnozstvim restartti, aby meli zdvodnici prostor novou dovednost

zazit, ale nezazivat si chybné provedeni zplisobené tinavou.

Co zduraznit na briefingu: Nutnost udrzeni rozestupti a aspekt jizdy, na ktery se budeme

v tréninku sousttedit a ktery budeme vyhodnocovat.

Na co se zaméfujeme? Soustfedime se na rizné aspekty — technika vyvaZovani, trim,

sjizdéni vin, ...

Mozné komplikace a jak jim predejit: Zavodnici se navzajem nesmi v priab&hu speed testl

ovliviiovat, tudiZ musime dbat na to, aby mezi sebou méli dostate¢né rozestupy.
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3.3.1.2 Nazev cvifeni: Speed testy ve dvojicich
=
= \
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Obrazek 8: Cviceni Speed testy ve dvojicich

O\

Cil cviceni: Zavodnik je schopny se v ramci jizdy po a proti vétru udrzet se soupeiem na

¢istém vétru bez ztraty rychlosti.

Vhodné ndvaznosti: Trénink se hodi po nacviku klasickych speed testi

Popis cviceni: Cviceni probihd totozné€ jako klasické speed testy, s tim rozdilem, Ze
zavodniky rozd€élime do dvojic. Jednotlivé dvojice budou startovat v dostate¢né
vzdalenosti od dalsich dvojic, aby se vzajemné neovliviiovali. Ukolem zavodniki bude
drzet krok se zavodnikem, se kterym tvoii dvojici. Nejdiive je dobré zanechat rozestupy
vramci dvojice dostateéné, tak aby se navzajem neovliviiovali. Nésledné¢ miizeme
rozestupy upravovat (zmenSovat), tak abychom trénovali situaci napt. ihned po
nezdafeném startu. V takovém piipadé je nutné pii kazdém restartu vyménit pozice

zavodniktl (zdveétrny x navetrny).

Co zduraznit na briefingu: Zptisoby vymanéni se z kryti a z pozice beznadéjné navétrného

a zavétrného.

Na co se zaméiujeme? Kontroluyjeme techniku jizdy jednotlivych zavodnikli v rdmci

dvojic, kontrolujeme strategie udrzeni se se soupeiem, praci s ostfenim a odpadanim

spolu s praci s otézi.

Mozn¢é komplikace a jak jim ptedejit: Je nezbytné dobie zvolit dvojice, aby nedochazelo

k rychlému propadu jednoho ze zavodniki, coZ by plisobilo velmi demotiva¢né. Pokud
vidime, Ze dvojice jsou nevhodné usporddané, zastavime cviceni a zménime je. Pii
sestavovani dvojic dbdme na to, abychom spojovali zavodniky s podobnou vykonnosti,
ale 1 na to jak se v aktudlnim tréninku jednotlivym zdvodniktim dafi a podle toho dvojice
volime. Diky tomu mulzeme sparovat i normalné¢ méné¢ vykonného zdvodnika se
zdvodnikem bézn€ vykonnostné lepSim. VSe se odviji od aktualniho stavu zavodnikt.
Diky chytrému sestaveni dvojic mlzZe byt cviceni velmi motiva¢nim.
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3.3.1.3 Nazev cvifeni: Dlouhé kurzy — nacvik taktiky

Obrazek 9: Cviceni dlouhé kurzy — nacvik taktiky
Cil cvi€eni: Zavodnik jede na kurzu proti a po vétru co nejlépe technicky i takticky.

Vhodné névaznosti: Trénink se hodi na nacvik taktiky na kurzu. Zatazujeme po klasickém

nacviku jizdy na stoupacku a zad’ak, mizeme kombinovat s rozjizd’kami.
Pomtcky: jedna az dvé znacky

Popis cviceni: Postavime windward leeward trat' piiblizn¢ stejné dlouhou jako je
v zavodé¢, tak aby zavodnici stoupali proti vétru 7-15 minut, ndsledné¢ zavodniky
odstartujeme a jejich ukolem je jet na navétrnou boji, odkud odpadaji na boji zavétrnou.
Ze zaCatku se zamétujeme pouze na jeden z kurzii, postupné mizeme hodnotit jizdu na
stoupacku i zad’dk zaroven. Muzeme trénovat i za vyuziti pouze jedné boje, kdy
opakujeme nékolik kurzii proti/po vétru po sobé. Po otofeni bdje zastavujeme a

restartujeme cviceni a boji vyvazime dal proti/po vétru opét na stejnou vzdalenost.

Co zduraznit na briefingu: Dil¢i cile pro jednotlivé ¢asti stoupacky (vod — rychlost, stfed

—zmeény, zaver — pusobeni na soupete a najezd na laylainu) a zad’aku (avod a stted — Cisty

vitr, rychlost, zadvér — misto u znacky).

Na co se zaméiujeme? Pii jizdé vyhodnocujeme rychlost, pozici v poli, praci s poryvy a

zménami vétru, jizdu na Cistém vétru, rozhodnuti konana v kontaktu se soupefi a
celkovou volbu taktiky vzhledem k casti stoupacky a zad’dku. Kromé toho stale

kontrolujeme spravné technické zvladnuti jizdy.
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3.3.1.4 Nazev cviceni: UdrZovani kryti a vymanéni se z néj
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Obrazek 10: Cviceni udrzovani kryti a vymanéni se z néj
Cil cviceni: Zavodnik udrzuje soupete v kryti a zdroven se z kryti vymaiuje.

Vhodné ndvaznosti: Trénink se hodi po nacviku taktiky na trati pomoci dlouhych kurzi.

Pomiicky: Dvé bojky

Popis cviceni: Trénujeme na dlouhé trati windward leeward. Zavodniky rozdélime do
vykonnostné vyrovnanych dvojic, které postupné startujeme na trat’ startem na zajice.
Ukolem navétrného zavodnika je udrzet zavétrného soupete v neustalém kryti, zatim co
ukolem zavétrného je se z kryti vymanit. Zavodnici objizdi pfedem stanoveny kurz. Po
jeho dokonceni se jejich startovni pozice vymeénuji a cviceni za¢ina znovu. Cviceni je

velmi motivacni.

Na co se zaméfujeme? Vyhodnocujeme praci navétrného i zavétrného zadvodnika, jejich

taktické plisobeni na soupete a vzniklé souboje.

MozZn¢ komplikace a jak jim ptedejit: Davame pozor, aby zdvodnici dodrZzovali vSechny

zavodni pravidla a neustale jeli, stejné jako v zdvod¢, nejkrat$i moznou cestou ke znacce.
Neékterym se miize stat, ze se v ramci souboje vyvezou extrémné mimo trat’, dbame na to,
aby se zavodnici stejné jako v zavod¢, drzeli v akceptovatelné vzdalenosti od kurzu.

Dvojice musime rozd€lit opravdu peclivé tak, aby méli zdvodnici podobnou vykonnost.

Co zdiiraznit na briefingu: Zptsoby jakymi bojujeme o Cisty vitr a vymaiujeme se z kryti

a naopak jak si hlidat soupete v zavodeé.
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3.4 Obraty a halzy

3.4.1.1 Nazev cviceni: Prvni faze obratu
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Obrazek 11: Cviceni prvni faze obratu

Cil cviCeni: zavodnik efektivné vyuzivad naklonu, prace s télem a kormidlem a otézi

k docileni idedlniho houpnuti v prvni fazi obratu

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi na uvod tréninku houpanych obrata

Popis cviceni: Zavodniky odstartujeme na stoupacku a jejich ukolem je na pisknuti zahajit
prvni fazi obratu — zhoupnuti do zavétii a nasledn€ razantni naklon do navétii spolu
s vyosttenim. Neprovadime cely obrat, pouze jeho prvni ¢ast, do které musime dat velké
mnozstvi energie. Po prvni fazi obratu kon¢i zavodnici téméf ¢i zcela proti vétru, z pozice

odpadaji a pokracuji dale ve stoupacce na stejném boku jako zacinali.

Co zdiiraznit na briefingu: Diilezitost velké energie a prace s naklony v prvni fazi obratu.

Zdtraznime i jak budeme piskat (napft. 1 pisknuti = prvni fdze obratu, 2 pisknuti = obrat).

Na co se zaméiujeme? Kontrolujeme a vyhodnocujeme piredevsim praci s ndklonem,

kormidlem a otézi, ktera je nezbytna pro provedeni prvni faze obratu. Jde ndm o to, aby
zévodnici do této faze vlozili velké mnozstvi usili, tak aby dali do ndklonu a samotného

obratu nutnou rychlost a dynamiku.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Mezi jednotlivymi povely nechame zavodniky

rozjet, aby méli dostatek rychlosti pro vykonani prvni faze obratu.
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3.4.1.2 Nazev cviceni: Obraty a halzy na pisknuti

, , A AN
Cil cvi€eni: Zavodnik provadi manévry technicky 2) / ' )/ '
spravné bez vétSich ztrat rychlosti a vysky.
Vhodné navaznosti: Trénink je vhodny do jakékoli '

faze tréninku obratu a halz. Y v v v
A NN N

Popis cviceni: Zavodniky odstartujeme pomoci @
jednoho ze zvolenych startli, dbame na to, aby méli
mezi sebou dostateCné rozestupy a vzajemné se

neovliviiovali. Zavodnici pokracuji v jizd€ proti nebo Obrazek 12: Cviceni obraty a

po vétru a na piskani vykonavaji manévry (obrat nebo halzy na pisknuti
halzu). Cvi€eni n€kolikrat restartujeme, vzdy bud’ po
dostatecné dlouhém casovém tseku nebo v piipadé, Ze dojde k prevraceni nékteré z lodi

nebo rychlostnimu propadu. Snazime se udrzovat skupinu pohromade¢.

Co zdiraznit na briefingu: spravnou techniku provedeni obrati (prace s kormidlem,

naklonem, otézi, technika ptesedani a vyména rukou).

Na co se zaméfujeme? Kontrolujeme techniku provedeni manévrii, soustiedime se na

praci s télem, naklonem, kormidlem a otézi. Motorovym clunem se pohybujeme za

zavodniky, abychom dobfe videli vSechny detaily a mohli poskytnout zpétnou vazbu.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Interval piskani, resp. manévr volime podle toho,

jak moc zkuseni zavodnici jsou a na co chceme trénink zamétovat. U zacatecniki se hodi
volit delsi interval mezi manévry, aby mezi nimi vznikal dostatecny prostor pro zpétnou
vazbu a zavodnici méli Sanci se po manévru dostat opét do jisté jizdy na kurzu. U
zkusSenéjSich svéfencli miizeme sniZzovat interval mezi manévry. Mezi jednotlivymi
manévry davame zavodnikiim dostateény prostor pro rozjeti se a vybudovani rychlosti,
tim bychom se méli fidit vétSinu ¢asu pii nacviku obratd. Ale u zkuSené€jSich mizeme i
vyrazné snizit interval mezi jednotlivymi manévry tak, abychom v pribéhu ndcviku
simulovali i situace naptiklad pfi dojezdu ke znacce s nutnosti nékolikanasobného ménéni

kurzu.
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3.4.1.3 Nazev cviceni: Obraty a halzy ve dvojicich
A
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Obrazek 13: Cviceni Obraty a halzy ve dvojicich

Cil cviceni: Zavodnik se drzi se soupefem a neztraci na manévrech.

Vhodné ndvaznosti: Trénink se hodi po nacviku klasickych obrati a halz.

Popis cvi€eni: Cviceni probiha stejné jako klasické obraty a halzy na pisknuti pouze s tim
rozdilem, Ze jsou zavodnici rozdéleni do dvojic pfiblizn€ stejné vykonnosti, které startuji
s rozestupy. Ukolem zavodnikii je se navzajem kontrolovat a drzet krok s piidélenym
soupetem, kterého se technikou svych manévri snazi predjet. Rozdéleni do dvojic

funguje jako motivacni prvek, kdy maji zavodnici Sanci ,,soupefit®.

Co zduraznit na briefingu: Techniku provedeni manévru.

Na co se zaméiujeme? Kontrolujeme techniku provedeni manévri, soustfedime se na

praci s télem, ndklonem, kormidlem a otézi.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Dbdme na co nejlepsi rozdéleni zdvodnikli do

dvojic, v pfipadé¢, Ze se rozdéleni nezdaii a v nékteré z dvojic je vyrazny vykonnostni
rozdil pfeskupime skupiny. Zdvodnici se mohou rozjet moc od sebe, zdiiraznime jim, ze
je nezbytné se drzet v tésné€ blizkosti, tak aby trénovali provedeni obratii v zdvodni situaci

v blizkosti jiné lodég.
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3.4.1.4 Nazev cviceni: Obraty a halzy s hodnocenim
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Obrazek 14: Cviceni Obraty a halzy s hodnocenim

Cil cviceni: Zavodnik sdm hodnoti kvalitu svych manévra, resp. ptemysli nad tim, jak se

mu v tréninku dafi a snazi se sam zlepSovat.

Vhodné navaznosti: Cviceni je vhodné zatadit kdykoli po nacviku obratl a halz

Popis cviceni: Zavodnici délaji klasické obraty ¢i hazly na piskuti, pouze s tim rozdilem,
ze po kazdém manévru nahlas vyslovi hodnoceni svého manévru. Hodnoceni je stejné
jako ve Skole 1 — vyborné, 5- nedostatecné. Hodnoti se proto, aby se ucili sami nad svym
vykonem uvazovat a hodnotit ho, tak aby i sami sobé mohli byt dobrym ,,trenérem®. Je
vhodné v priibéhu cviceni objet zdvodniky a vzdy po obratu se jich zeptat na jejich
hodnoceni a z jakého diivodu takto hodnotili, zdrovenl je vhodné jim sdélit hodnoceni

trenéra, tak aby méli zpétnou vazbu a porovnani s nasim hodnocenim.

Co zdiiraznit na briefingu: Pro¢ je sebehodnoceni tak dalezité, miizeme si i stanovit ur¢ité

parametry na které se budeme zamétovat a budeme hodnotit pouze je (napi. prace

s naklonem v pribéhu obratil).

Na co se zamétujeme? Na kvalitu provedeni obratili, sami si v hlavé pfifazujeme znamky,

tak abychom je mohli zavodnikim sdélit.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Zavodnici nebudou nahlas fikat hodnoceni obrat,

v takovy moment je dobré jim pfipomenout pro¢ cviceni délame a opravdu jezdit za

zavodniky a bavit se s nimi o jejich hodnoceni, tak aby ve cviceni vidéli smysl.
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3.4.1.5 Nazev cvi€eni: Obraty a halzy po ¢asovém useku (20s/30s/1min/...)

Cil cvi€eni: Zavodnik provadi manévry ve vysokém standardu.

Vhodné navaznosti: Vhodné zatadit po klasickém nacviku obratti a halz.

Popis cviceni: Zavodniky odstartujeme na jizdu proti vétru a piskneme prvni obrat, timto
obratem zacina odpocet 20s ¢i jiného casového useku, ve kterém budou zavodnici délat
obraty. Kratsi ¢asovy usek je vhodné zaradit pro trénink konzistentnosti kvality obratt,
kdy kontrolujeme kvalitu provedeni obratu i po né€kolikatém opakovani. Delsi Casovy
usek (napf. 1 minutu), volime v pfipadé, Ze chceme mit delsi ¢as na zpétnou vazbu

zédvodniklim mezi obraty.

Co zduraznit na briefingu: dilezitost kvalitniho provedeni obratti a halz.

Na co se zamétujeme? Kontrolujeme kvalitu provedeni obrata. Pfi tréninku ve skupiné

pomérné rychle pozorujeme zavodniky, ktefi obraty neztraceji a zavodniky kteti se
naopak rychle propadaji pod ostatni. Pfi obratech na Cas se trenér nemusi soustfedit na
piskani, obraty si ¢asuji sami zavodnici pomoci hodinek s opakovanym odpoctem, trenér
se proto muze zcela soustedit na kvalitu provedeni obratli a vénovat se jednotlivym

zavodnikm.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Muze dojit k problému s fungovanim odpoctu na

hodinkéch zavodniki, v takovém ptipadé musi trenér obraty v daném casovém intervalu
piskat. Pokud zacne néktery ze zavodnika pii opakovanych obratech rychle ztracet,
nestopujeme ihned cviceni, nékteii jsou zkratka v obratech ze zacatku slabsi. Porad ale
kontrolujeme, aby byl ztracejici zadvodnik v pfimétfené vzdalenosti a cviceni restartujeme
po kratsi dobé¢, tak aby mél i ztracejici zavodnik Sanci se pfidat a vzdy alespon chvilku jel

se skupinou.
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3.4.1.6 Nazev cvifeni: Dvojmanévr
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Obrazek 15: Cviceni Dvojmanévr

Cil cviceni: Zavodnik efektivné provede dvojity obrat’/halzu v zadvodni situaci, napt. pii

dojedu ke znacce.

Vhodné néavaznosti: Trénink je vhodné zatadit po klasickém tréninku manévrl, které

zavodnik zvlada bez vétsich problémii.
Pomicky: pistalka

Popis cviceni: Dvojmanévry trénujeme pii jizd€ proti i po vétru. Po zvukovém znameni
zévodnici provedou dva na sebe navazujici obraty nebo halzy. Ukolem z&vodnikl je
provést dvojmanévr s co nejmensi ztratou rychlosti. Situace mlze nastat v zavod¢ pii

dojedu ke znackam.

Co zdiiraznit na briefingu: Probrat se zdvodniky dilleZitost uméni dvojmanévrt. Vysvétlit,

Ze manévry na sebe musi bezprostfedné navazovat — posledni faze prvniho manévru je

prvni fazi druhého manévru.

Na co se zamétujeme? Na kvalitu provedeni dvojobratu, kontrolujeme rychlost, préaci

s kormidlem a otézemi.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici obrat nenavazou a udélaji spise dva po

sob& jdouci obraty s pauzou mezi nimi, trénink je ale zaméfen na nacvik dvou po sobé
bezprosttedné jdoucich obrati, proto je nezbytné vyzadovat takové provedeni i

v tréninku.

37



3.4.1.7 Nazev cviceni: Nonstop obraty a halzy
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Obrazek 16: Cviceni nonstop manévry
Cil cvi€eni: Zavodnik provadi houpané manévry bez ztraty rychlosti.

Vhodné navaznosti: Cviceni je vhodné do slabého vétru, po tréninku houpanych obratt.

Pomiicky: nic nebo dvé bojky

Popis cvi€eni: Zavodnici ve velmi slabém vétru délaji obrat za obratem s vyraznym
houpénim, diky tmu se uci efektivné¢ vyuzivat niklon v obratu/halze. Posledni faze
prvniho obratu je zaroven prvni fazi obratu nasledujiciho, mezi obraty neni pauza.

Cviceni probihé bud’ na oteviené vod€ nebo mezi dvéma bojkami.

Na co se zamétujeme? Na spravné provedeni houpani a prace s naklonem a otézi.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Pro za¢inajici zdvodniky mtize byt cviceni obtizné,

v takovém pfipad¢ je dobré za¢inat nejdiive s tréninkem dvojobrati a postupné piidavat
jejich pocet, tak aby méli zavodnici Sanci si zazit techniku houpanych obrati a zvyknout

si na naklon lodé.

Co zdlraznit na briefingu: Princip houpanych obrati — detailné popiSeme dulezitost
naklonu lod¢, jakym zptisobem mitizeme naklonu docilit a jak pracujeme pii obratech a

halzach s otézi
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3.4.1.8 Nazev cviceni: Trestné otacky (360/720)
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Obrazek 17: Cviceni Trestné otacky
Cil cvieni: Zavodnik vykonava trestné otacky spravné a s co nejmensim zpomalenim

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi zatadit po nacviku obratii a halz.

Popis cviceni: Trénink probiha stejn€ jako nacvik obratli a halz, zavodnici jedou proti
nebo po vétru a na zvukoveé znameni vykonavaji trestné otacky, po jejichZ otoc¢eni ithned
pokracuji dal na kurzu. Zavodnici zkous$i zacinat otaCky obratem i halzou, tak aby

natrénovali ob¢ varianty.

Co zduraznit na briefingu: Techniku provadéni trestnych otacek a diiraz na co nejmensi

zdrzeni v jejich prubehu.

Na co se zaméiujeme? Hodnotime praci s kormidlem a otézi, s ndklonem a rychlost

v pribehu i po dokonceni trestné otacky. Soustfedime se na to, abychom otacky piskali

na pravobok i levobok.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Zavodniky musime odstartovat s dostate¢nymi

rozestupy, aby se vzajemné neovliviiovali a nemohlo omylem dojit ke kolizi.
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3.4.1.9 Nazev cvifeni: Obraty a halzy do skorocvaknuti
Cil cvi€eni: Zavodnik efektivné vyuziva naklon lodi v pribéhu manévru

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi na zac¢atek nacviku houpanych manévru, idedln€ po

nacviku klasickych nehoupanych manévrii. Vhodné do slabého a stfedniho vétru.
Pomtucky: pistalka/dve bojky

Popis cviceni: Zavodnici maji za tkol provadét obraty a halzy s extrémnimi naklony,
skoro do cvaknuti, ndklony maji za kol schvalné pfehanét, tak aby si na n¢ zvykli a
ziskali cit pro to, jak velky naklon si mohou dovolit. Cvieni probihd bud’ v prib&hu
cvi¢eni manévrl na pisknuti, nebo mezi dvéma bojkami postavenymi proti vétru, které

zavodnici objizdi a mezi nimi zkousi manévry s extrémnimi naklony.

Co zdtraznit na briefingu: DileZitost ndklonu pii houpanych obratech. Vliv ndklonu na

kormidlovani lodé

Na co se zaméfujeme? Na praci s ndklony, chceme po zavodnicich opravdu dynamické

naklanéni lodé. Kontrolujeme, aby pti dorovnavani lodé po obratu nedoslo k ptehoupnuti

stéZn¢ pies osu.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici mohou mit ze zacatku strach z velkych

naklont, proto je nechdme postupné naklony zvétSovat a doddvame jim odvahu.
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3.4.1.10 Nazev cviceni: Obraty s vyvaZovanim za jednu nohu
Cil cvi€eni: V zavérecné tazi obratu zavodnik rovnou vyvazuje.

Vhodné navaznosti: Cvi¢eni vhodné pro zacinajici zavodniky na ILCA, kteii se teprve

uci techniku jizdy a obrati.

Popis cviceni: Zavodnici délaji klasické obraty, s tim rozdilem, Ze po piehozeni plachty
na novy smér piesedaji a vyvazuji pouze za jednu nohu, druhou nohu nevraceji pod
popruh. Po obratu pokracuji takto s vyvazovanim pouze za predni nohu, dokud trenér

nedé kratkym zapiskdnim povel k pfipojeni i druhé nohy do popruhu.

Popis pribchu obratu: Zavodnik jede na levobok, pfed obratem ptehazuje zadni levou
nohu ptes popruh. Zahajuje obrat, po zméné¢ sméru jizdy (jede na pravobok) okamzité

vysedd z lodi ven a vyvazuje za pravou nohu, kterd je nyni piedni.

Co zdiraznit na briefingu: Zavodnikiim vysvétlime, pro¢ je nezbytné pred zahdjenim

obratu piehodit zadni nohu ptes popruh a nasledné za ni ihned vyvazovat

Na co se zamétujeme? Na to, aby zdvodnici pfed zahajenim obratu piehazovali zadni

nohu pies popruh a po dokonCeni obratu vysedali z lodi a vyvazovali pouze za jednu
(pfedni) nohu. Diky ¢emuz si zavodnici ovéfi a zafixuji, Ze zvladnou bez problému
vyvazovat pouze za jednu nohu. Toto cvi¢eni napomahé vysvétleni nutnosti po obratu
okamzité vysedat ven do vyvazovani, bez mezizastavky na palubé a az opozdénému

vysedani do vyvazovani.

Mozné komplikace a jak jim predejit: Nékteti zavodnici budou mit problém s koordinaci
pohybu a nékteti budou po obratu vyvazovat za nohu zadni, coz neni spravné a nesimuluje
to situaci pi1 normalnim obratu, proto je potfeba kontrolovat zplisob provedeni obrati a
predevsim pak prvotni pfehozeni zadni nohy pies popruh pfed zahajenim obratu, tak aby
vyvazovani po dokonceni obratu bylo automatické. Cviceni je dobré zatadit pouze na
zacatek nacviku obratli nebo v momentu, kdy zpozorujeme, Ze maji zdvodnici problém

s pfehazovanim zadni nohy ptes popruh pted obratem a nasledné vyvazovani za ni. .
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3.4.1.11 Nazev cviceni: Obraty a halzy s kormidlovanim za zady

Cil cviceni: Zavodnik bude umét po dokonc¢eni manévru bezpecné kormidlovat s pinou

za zady.

Vhodné navaznosti: Cvi¢eni vhodné pro zacinajici zdvodniky na ILCA, ktefi se teprve

uci techniku jizdy a obrati.

Popis cviceni: Zavodnici délaji klasické obraty a halzy, pouze s tim rozdilem, ze o jejich
dokonceni ihned nevymeénuji ruce a pokracuji v kormidlovani s rukou za zady. Ruce si
prohazuji az po kratkém zvukovém signélu. Diky tomu ziskaji jistotu v tom, Ze po obratu
budou i v ndro¢né situaci schopni kormidlovat bez problému a s citem s rukou za zady
(napt. pii dojezdu na navétrnou boji z levé strany s pravobokem). Navic je cviceni
podporuje v tom, aby si ruce ménili az po dokonceni obratu, nikoli v jeho pribéhu, kdy

muze jednoduse dojit k vyklouznuti piny.

Co zduraznit na briefingu: Velmi dulezité je vysvétlit pro¢ dané cviceni délame a k ¢emu
jej vyuziji v pribéhu zavodu

Na co se zamétfujeme? Na prabéh celého obratu a zvladnuti vyvazovani i

s kormidlovanim za zady (nepifehozenou po obratu).

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnikim cviceni ze zacatku vétSinou moc nejde

a dela jim problémy, je dobré je nechat chvilku zkouset a snazit se jim pfipominat, aby

ruce ihned nepichazovali.
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3.5 Boéni vitr

3.5.1.1 Nazev cviceni: Jizda na bo¢ni vitr

Obrazek 18: Cvi¢eni Jizda na bo¢ni vitr
Cil cviCeni: Zavodnik jede v na bo¢ni kurz.

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi do jakékoli faze nacviku jizdy na bocni vitr. Pro

uplné zacatecniky se hodi jako jedno z prvnich cviceni — jizda na bo¢ni vitr je pro né
nejjednodussi.
Pomicky: dvé bojky

Popis cvi€eni: Pro ucel tréninku postavime na dlouhy kurz dvé bojky v dostatecné
vzdalenosti od sebe. Bojky stavime kolmo na vitr, v pribéhu cvi¢eni mizeme postupné
upravovat pozici jedné z bdjek a tim meénit ostrost jetého kurzu. Zavodnici jezdi mezi
znackami a snazi se jet co nejrychleji. Trénuji praci s plachtou, ndklonem, praci téla a s

kormidlem. Zaroven zkousi volbu riznych tras.

Co zdiiraznit na briefingu: Volbu stopy na bo¢ni kurz, prace s poryvy a vyjizdéni si k nim,

prace s plachtou.

Na co se zaméfujeme? Hodnotime préci s nastavenim plachty, praci s vyvazenim a pozici

téla, volbou stopy a vyjizdéni si pro poryvy.
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3.5.1.2 Nazev cviceni: Osmicky

Obrazek 19: Cviceni Osmicky
Cil cviCeni: Zavodnik se rozehieje pied tréninkem

Vhodné névaznosti: Cvi¢eni je vhodné na uvod tréninku, kdy cekdme na vSechny

zavodniky, nez vypluji
Pomicky: dvé znacky

Popis cvi€eni: Kolmo na vitr postavime dvé znacky na bo¢ni kurz. Ukolem zavodniki je

objizdét bojky na boc¢ni vitr vzdy s halzou ¢i obratem k otoceni znacek.

Co zdtraznit na briefingu: Techniku jizdy na bo¢ni vitr. Zdlraznime nutnost neustalé

pozornosti a obeztetnosti pii manévrech, aby nedochazelo ke kolizim.

Na co se zaméfujeme? Soustiedime se na techniku jizdy na bo¢ni vitr, praci s trimem a

uhlem plachty. Manévr obratu ¢i halzy z bo¢dku na boc¢ak pro nés neni stézejni, jelikoz

se v prubéhu zavodnich rozjizd€k nikde nevyskytuje.

Mozné komplikace a jak jim predejit: musime davat jasné instrukce, zda se to¢i s pomoci

halz ¢i obratt, tak aby nedochézel ke koliznim situacim u bdji.
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3.6 Objezdy boji

3.6.1.1 Nazev cviceni: Klasické objezdy boji

Obrazek 20: Cviceni Klasické objezdy boji

Cil cviceni: Zavodnik objizdi znacky zavodni trat¢ bez vyznamné ztraty rychlosti a

pozice.

Vhodné navaznosti: Trénink se hodi na zacatek i do prubéhu nacvika objezdu

Pomucky: minimalné dvé boje

Popis cviCeni: Postavime trat’ windward leeward, na zadvétrné znacce muzeme postavit
branu. Zavodnici objizdi bojky v dostatecné vzdalenosti od sebe, aby se vzijemné
neovliviiovali a soustiedi se na spravné provedeni objezdi. Pokud nemame postavenou

branu ménime smér objezdu zavétrné znacky.

Co zdiiraznit na briefingu: Praci se systémy na predtrimovani plachty, otézi, ndklonem a

kormidlem, volbu idedlni stopy, té€sny odjezd od boje a neponechani mista soupefi

Na co se zamétfujeme? Hodnotime pifipravu na objezd piedtrimovanim plachty, volbu

v v

stopy objezdu bodje, prace s ndklonem, kormidlem a otézi. Hlavné se zaméfujeme na

odjezd od znacky, ktery musi byt v dostatecné rychlosti a bez ponechani mista soupefti.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodniky do traté ze zacatku poustime postupné
s rozestupy, tak aby méli dostatek prostoru na provedeni manévru. Zkusenéjsi zavodnici
mohou jezdit v trati najednou, diky ¢emuz vice simulujeme zavodni situaci, kdy jezdi

v baliku lodi.
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3.6.1.2 Nazev cviceni: Objezd zavétrné znacky s dotykem

Obrazek 21: Cviceni Objezd zavétrné znacky s dotykem
Cil cvi€eni: Zavodnik voli vhodnou stopu pro objezd znacky.

Vhodné navaznosti: Trénink je vhodné zatadit na zacatek nacviku objezdu boji.

Pomtcky: dvé€ nebo tfi znacky, frklik

Popis cviceni: Pro ucely cviceni postavime pirimétené dlouhou trat’ leeward/windward,
pokud mame dostatek boji mizeme na zavétrné znacce postavit branu. Trat’ volime kratsi,
jelikoz trénink se zaméfuje na techniku objezdu boji, proto neni potifeba mezi objezdy
jezdit dlouhé kurzy. Zavodnici maji za tikol objizdét boje s dotykem zavétrné znacky pii
odjizdéni od ni. Dotyk provadi zavodnici rukou nebo zady. Cilem cvi€eni je zavodniky
piimét k volbé spravné stopy pro objezd bdje, tak aby v zavéru objezdi mijeli znacku

tésné (na dotyk) a nedavali tak soupefim prostor pro vyostieni nad né.

Co zduraznit na briefingu: zdiiraznime spravnou volbu stopy pfi objezdu boje, techniku

objezdu.

Na co se zaméiujeme? Hodnotime volbu stopy pii objezdu, prace s trimem, naklonem,

kormidlem, plachtou a nésledn€ udrzeni navétrné pozice po objezdu. Zamétujeme se na

to, aby zavodnici opravdu provadeéli dotyk s bojkou.
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3.6.1.3 Nazev cviceni: Objezdy bdji s trestnymi otackami
Cil cvi€eni: Zavodnik provadi trestné otacky s co nejmensimi ztratami.

Vhodné navaznosti: Cvic¢eni se hodi po nacviku objezdl bdji a trestnych otacek

Pomticky: minimalné dvé znacky

Popis cviceni: Zavodnici to¢i klasicky navétrnou a zavétrnou bdji, piipadné
trojuhelnikovou trat. Ukolem zivodniki je po kazdé objeté boji provést trestnou otacku
360 nebo 720. Vhodné je ménit boje u kterych se budou trestné otacky tocit (napf.
v prvnim kole to¢ime po otoceni navétrné bdje, v druhém po otoCeni raumové boje
v tfetim po obepluti brany). Tréninkem simulujeme situaci tésného dojezdu ke znacce,

kdy €asto dochazi k dotyku se znackou nebo lodi a ndsledné nutnosti otocit trestné otacky.

Co zdiiraznit na briefingu: Princip toceni trestnych otacek, volbu vhodného mista pro

jejich vykonani.

Na co se zamétujeme? Na kvalitu provedenych trestnych otacek, volbu mista pro jejich

vykonani a kvalitu provedenych objezdi boji.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Zavodnici mohou tocit trest moc blizko znackam,

diky ¢emuz se vyrazn¢ zvysuje riziko dalsi kolize. V ptipadé, Ze zpozorujeme zavodnika
chystajiciho se na toceni trestnych otacek v bezprosttedni blizkosti boje, kde by mohl

ohroZovat soupeie, upozornime ho na nevhodnost jeho volby.
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3.6.1.4 Nazev cvifeni: Objezdy s jednim obratem — namér na laylajnu
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Obrazek 22: Cviceni Objezdy s jednim obratem — ndmér na laylajnu
Cil cviceni: Zavodnik spravné namétuje laylajnu pfi jizd€ proti vétru.

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi zatadit do prubéhu nacviku objezdu boji a pred

cvicné rozjizd’ky.
Pomicky: dvé boje

Popis cviéeni: Postavime dvéznacky na trat’ windward. Ukolem zavodniki je bdje otacet
se stfidanim kurzu stoupacka a zad’ak s tim omezenim, ze na stoupacku smi udélat pouze

jeden obrat, ten musi byt na laylajné, aby se dostali k navétrné znacce.

Co zduraznit na briefingu: Dulezitost spravného naméru na laylajnu a jak napravit

piipadny nepovedeny namer.

Na co se zaméfujeme? Kontrolujeme misto, kde zavodnici to¢i na laylajnu a nasledny

dojezd k boji — hodnotime odhad laylajny.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Pokud zavodnici pojedou moc blizkou za sebou

bude odhadovat laylajnu pouze prvni z nich, ostatni nasledné situaci vyhodnoti podle négj
a pojedou za nim. Proto je potieba postavit trat’ dostatecné dlouhou, aby se na ni zavodnici
rozprostieli a idealné je na ni poustét postupné. Kontrolujeme také to, aby zavodnici
jezdili neustéle ostie proti vétru a neulehCovali si cviceni tim, Ze by schvalné laylajnu

nadjizdéli a nésledné k ni odpadali.
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3.6.1.5 Nazev cvifeni: Objezd béje s okamzZitym obratem / halzou

(B
. N
s

Obrazek 23: Cvi€eni Objezd boje s okamZitym obratem / halzou

Cil cvieni: Zavodnik kvalitné objizdi znacky a je schopen bezprostiedné po dokonceni

objezdi provést obraz nebo halzu bez ztraty rychlosti

Vhodné navaznosti: Trénink je vhodné zatadit po ndcviku manévra a objezdi boji

Pomucky: minimaln¢ dvé znacky

Popis cviceni: Zavodnici objizdéji zavétrnou a navetrnou boji, jeihc tikolem je ihned po
dokonceni objezdu zah4jit obrat. Resp. halzu, tak aby trénovali kombinaci objezd +

manévr.

Co zdiiraznit na briefingu: dulezitost prace s naklony pfi objezdu i nasledném manévru.

Na co se zaméifujeme? Kontrolujeme kvalitu provedeni objezdu znacky /volba stopy,

prace s ndklonem, kormidlem, systémy, otézi) a i kvalitu provedeného manévru. U obou

vyzadujeme vysoky standard.
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3.6.1.6 Nazev cviceni: S kaZdym objezdem + 2 obraty a halzy
Cil cvi€eni: Zavodnici si procvicuji obraty a halzy s postupné se zvySujici intenzitou

Vhodné navaznosti: Cviéeni se hodi na zavér tréninku vénovaného obratim

Pomicky: dvé bojky

Popis cviceni: Postavime trat’ leewatd windward a tkolem zavodnikl je jezdit mezi
bojkami. Horni bdji to¢i levobokem, dolni pravobokem. V prvnim kole objezdi mizou
udélat pouze jeden obrat a jednu halzu, s kazdym dal$im kolem musi délat o dva manévry
vice (+2 obraty a +2 halzy). Takto cvic¢eni pokracuje dokud zavodnici nedélaji jeden obrat
za druhym. Cviceni je vhodné jako opakovéni obratli a zdrovent v ném musi zavodnici

rozmyslet, kde obraty ud€laji, aby jim vySel namér na nasledujici znacku.

Co zduraznit na briefingu: Techniku provedeni obrat.

Na co se zaméfujeme? Hodnotime techniku provedenych manévri — prace s télem,

naklonem, kormidlem, otézi.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Zavodnici mohou mit problém s pocitdnim v jakém

kole jsou a kolik obratti musi udélat, proto je dobré alespoii orientaéné kontrolovat pocet

odjetych kol, abychom je mohli navést zpatky do rytmu.
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3.6.1.7 Nazev cvifeni: Objezdy boji s ménici se vzdalenosti

)

Obrazek 24: Cviceni objezdy boji s ménici se vzdalenosti
Cil cvieni: Zavodnik zvlada i pod tlakem efektivné a technicky spravné objizdét boje

Vhodné ndvaznosti: Cviceni se hodi zatadit po nacviku klasickych objezdii boji

Pomiicky: 1 znacka, motorovy ¢lun

Popis cvi€eni: Postavime navétrnou ¢i zavétrnou boji, s motordkem tvoiime boji druhou.
Ukolem zavodnikd je objizdét technicky spravné béji a motordk na druhé strang.
S motorovym cClunem se neustdle pomalu piiblizujeme k boji, ¢imZ zmenSujeme
vzdalenost a zkracujeme kurz, ktery zavodnici jedou. Pfi¢emz po nich neustile
vyzadujeme co nejpreciznéjsi objeti boji véetné prace se systémy, ploutvi a ndklonem.
Diky snizujici se vzdalenosti mezi znackami se neustdle zvySuje narocnost a intenzita

cviceni, které tak simuluje vypjatou zavodni situaci.

Co zduraznit na briefingu: Upozornit na nutnost precizni praci s veSkerymi systémy,

kormidlem, otézi a ndklonem i pfi snizujici se vzdalenosti boji.

Na co se zaméifujeme? Déavame pozor, aby zavodnici neustdle technicky spravné

provadéli veskeré tikony potiebné k obepluti znacek (prace s kormidlem, naklonem, otézi

a systémy).

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Zavodnici budou mit tendenci si se snizujici se

vzdalenosti znacek ,ulehcovat™“ ukony spojené s obeplutim znacek s vynechavanim
nékterych dillezitych aspekti objezdi bdji, na to ddvame pozor a neustile zavodniky

kontrolujeme a opravujeme, tak aby vse délali spravné.
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3.7 Starty

3.7.1.1 Nazev cviceni: Klasické starty

eSS

Obrazek 25: Cviceni Klasické starty
Cil cvi€eni: Zavodnik efektivné odstartuje ze startovni ¢ary

Vhodné névaznosti: Trénink je vhodné zafadit po tréninku métfeni naméru, stani na ¢are

a idedlné po zatfazeni n€které z variant starti.
Pomtucky: dvé bojky, frklik, pistalka, hodinky

Popis cviceni: Postavime piiméten¢ dlouhou startovni ¢aru, tak aby se na ni vesli vSichni
zévodnici UCastnici se tréninku. Startujeme klasicky na pfedem domluveny casovy
interval. Zavodniky po startu nechdme pokraovat do predem domluvené vzdalenosti,
nebo umistime nad start bojku, kterd znaci vzdalenost do které maji zavodnici po

odstartovani stoupat.

Co zduraznit na briefingu: Zopakovat jakym zptusobem budujeme pozici na startu.

Na co se zaméfujeme? Kontroluyjeme budovani pozice na startu a akceleraci.

S motordkem stojime stfidavé pod startovni carou a z boku startovni ¢ary. Mezi starty

davame zavodnikim zpétnou vazbu.

Mozné komplikace a jak jim predejit: zavodnici se mozna budou stavét lodi smérem na

bocni vitr, ne proti vétru a budou splouvat po ¢aie bez drzeni pozice — v takovém piipadé
je dobr¢ je na chybu upozornit, pokud i tak nedojde k opravé je vhodné zkréatit startovni
¢aru, tak aby nemé¢li jinou moZznost, nez stat spravné piidi lodi proti vétru. Pokud se i
v posledni minuté drzi lod¢ vyrazné mimo startovni ¢aru, je dobré zatadit na par starti

cviceni startu v posledni minuté, to je pfiméje se drzet na startovni ¢are.
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3.7.1.2 Nazev cviceni: Start z kratké startovni ¢ary

N {

Obrazek 26: Cviceni Start z kratké startovni ¢ary

Cil cviceni: Zavodnik si udrzi pozici a vystartuje ve velkém poli zavodnikli s omezenym

prostorem na startovni ¢afe resp. z preferované ¢asti startovni ¢ary.

Vhodné nadvaznosti: Cviceni je vhodné zatadit po tréninku stani, drZzeni se na startu a

akcelerace.
Pomicky: dvé zakotvené bojky, pistalka, frklik, hodinky

Popis cviceni: Postavime kratkou startovni ¢aru, jeji délku pfizplisobujeme zrucnosti
zavodniki a typu a poctu startujicich lodi. Start by mél byt tak dlouhy, Ze se na néj tésné
vejdou vSichni zdvodnici, ptipadné kratsi tak, aby neméli vSichni Sanci se na start dostat.
Cim je ¢ara kratsi, tim je cvieni naro¢ngj§i. Je vhodné nejdiive postavit ¢aru deldi a
postupné ji zkracovat. Na startovni ¢aru se vzdy musi vejit vétSina zavodnikd, tak aby

m¢li $anci na uspéch.

Na co se zaméfujeme? Kontroluyjeme budovani a udrzeni pozice na startu a akceleraci.

Motorovym ¢lunem se pohybujeme pod startem a z boku startovni ¢ary.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Startujeme klasicky, pokud se zdvodnici na start

nestavi a nedrzi si na ném aktivné pozici, miizeme cvi¢eni omezit boxem nebo startem

v posledni minut¢.

Co zdtiraznit na briefingu: Na briefingu zdliraznime zavodnikiim, Ze uc¢elem cviceni je

trénink drZeni pozice na startovni ¢afe a akcelerace v omezeném prostoru.
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3.7.1.3 Nazev cviceni: Start z dlouhé startovni ¢ary

» \ > .

Obrazek 27: Cviceni Start z dlouhé startovni ¢ary

Cil cviceni: Zavodnik bude umét efektivné odstartovat z dlouhé cary, tak aby v zavodé

um¢l efektivné odhadnout, zda se vyskytuje spravné na ¢are v sekundé startu.

v 7w

Vhodné navaznosti: Zatadit po tréninku odhadu na ¢ére.

Pomitcky: dvé znacky, pistalka, hodinky, frklik

Popis cvi€eni: Pro ucel cviceni postavime dlouhou startovni ¢aru, idedlné¢ podobné
dlouhou jako na zdvodech. Nasledné klasicky startujeme, tkolem zavodnikd bude

v sekund¢ startu protinat startovni ¢aru.

Na co se zaméfujeme? S motordkem stojime z boku ¢ary a kontrolujeme udrzeni

z4avodnikl na Cafe a prubézné je informujeme o jejich pozici vici startovni ¢afe. Nasledné

se zaméfujeme na nacasovani akcelerace tak, aby v moment startu protinali startovni caru.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici mohou mit problém s ur¢enim, zda jsou

ve spravné pozici na startu, piipomene jim dilezitost naméfeni tranzitu a v prubéhu

cviceni jim ddvame zpétnou vazbu, kde na cafe se nachazeji.

Co zdlraznit na briefingu: Nameéfeni tranzitu, spravni nacasovani akcelerace. Pred

v 7w

rozjezdem drZime pozici pod ¢arou, neni mozné ¢ekat na start pfimo na Cafe.
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3.7.1.4 Nazev cviceni: Start s imaginarni znackou

$
\ \ » .

Obrazek 28: Cviceni start s imaginarni znaCkou
Cil cvieni: Zavodnik bezpecné pozna, zda je na, pod nebo nad startovni ¢arou.

Vhodné ndvaznosti: Cviceni je vhodné zatadit na zacatek tréninku startu.

Pomicky: dvé bojky, frklik, pistalka, hodinky

Popis cviceni: Postavime startovni ¢aru, tak ze jeden z koncli bude bod na biehu. Druhy
konec tvoiime se zakotvenym motrakem my, nebo hodiOpme bojku. Ukolem zavodniki
je urcit, kdy se nachazi na startovni ¢afe. Zavodnici pfijedou na start a zvednou ruku
v momenté, kdy si mysli, Ze se nachazi pfesn¢ na startovni cafe. Trenér stoji z boku
startovni ¢ary a dava jim zpétnou vazbu. Nasledné zatazujeme i starty z takto nachystané

¢ary, nata¢ime a davame zavodniklim zpétnou vazbu, kde na ¢are se nachazeji.

Co zduraznit na briefingu: Dulezitost sprdvné pozice na startovni ¢afe a spravného

nacasovani, tak aby v prib¢hu startu protinali startovni ¢aru.

Na co se zaméiujeme? Na to, zda se zavodnici opravdu nachazi na startovni ¢afe a na

davani pfesné zpétné vazby, tak aby méli zadvodnici ihned Sanci opravit svou pozici.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Ze zacatku mohou mit zavodnici problém

7w

s poznanim, zda se nachdzi na afe, proto je nezbytné jim davaat opravdu poctivé zpétnou
vazbu. Zaroven se miiZze vyskytnout problém s tim, ze se zdvodnici budou pohybovat moc
blizko startovni lodé/znacky, diky ¢emuz budou mit jednodussi odhad, zda se nachazi na
¢ate Cinikoli. V takoém ptipad€ je vhodné vymezit urcity prostor, ve kterém se zavodnici

maji pohybovat (napf. minimaln€ 30 metra od startovni znacky).
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3.7.1.5 Nazev cviceni: Start v posledni minuté

Cil cviceni: Zéavodnik si udrzuje v posledni minuté¢ pied startem vhodnou pozici

k vystartovani.

Vhodné ndvaznosti: Cvi€eni se hodi zatadit po nacviku akcelerace a tréninku stani u

bojky. Toto cviceni miizeme kombinovat se vSemi typy tréninku startu.
Pomicky: Dvé boje, pistalka, frklik, hodinky

Popis cviceni: V prubéhu nacviku startii miize byt odstartovano kdykoli v prib&hu
posledni minuty pfed startem. Piskdme klasicky 2 nebo 3 minuty do startu, nasledné
piskneme pfipravu (1 minuta do startu) a v prib¢hu této minuty mizeme kdykoli
odstartovat. Start probihd tak, Ze jednou kratce piskneme a stejné jako pii tréninku
akceleraci pocitame nahlas od deseti k jedné (10 sekund) a v zavéru piskneme start.
Konkrétng takto: pisk-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1-pisk. Ukolem zavodniki je byt v posledni
minuté pfipraven vystartovat a udrzovat se v co nejvhodnéjsi pozici pro start po celou
dobu startovni procedury. Vhodné je ménit ¢as kdy dochazi ke startim — n¢kdy
odstartovat hned po odbiti minuty, n€kdy naopak pockat az do poslednich 10 sekund, tak

aby se museli na ¢afe drzet opravdu celou minutu.

Co zduraznit na briefingu: Cvic¢eni délame z toho divodu, aby se svéfenci ucili byt

v posledni minuté na startovni ¢afe a udrZovat si na ni pozici. Dikladné vysvétlete, jakym
zpusobem probihd startovani (pisk-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1-pisk) a Ze start je az na druhé

pisknuti.

Na co se zamétujeme? Po svéfencich vyzadujeme drzeni se na ¢afe v posledni minuté a

kvalitni praci na budovani vhodné pozice na startu. Stojime opét pod ¢arou nebo z boku

4

cary.

Mozné komplikace a jak jim predejit: Ze zacatku cvi¢eni mohou mit zavodnici tendenci

nebyt v posledni minuté na ¢are, v takém piipadée je vhodné zacit startovat prave ve chvili,
kdy zavodnici nejsou zcela vhodné nachystani. Po jednom takto pro né nepovedeném

startu se piisté budou drzet na ¢afe sami bez nutnosti explicitniho vysvétlovani.
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3.7.1.6 Nazev cviceni: Start bez zvukového znameni

Cil cviceni: Zavodnici efektivné pouzivaji hodinky a zvladaji nacasovani startli i bez
zvukového znameni komise v sekund¢ startu protinaji startovni ¢aru v plné rychlosti a

stoupaji proti vétru.

Vhodné navaznosti: Trénink je vhodné zatadit po tréninku akcelerace a klasickych startii

Pomtcky: dvé bojky, hodinky, pistalka, frklik

Popis cviceni: Postavime klasickou startovni ¢aru, zavodnikim odpiskdme 3 nebo 2
minuty do startu, poté piskneme minutu, ale v sekund¢ startu Zzadné znameni nedavame a
nechame zavodniky vystartovat samostatné podle jejich nacasovani a efektivni prace
s odpoctem. Cilem je, aby v sekundé startu zavodnici protinali startovni ¢aru v plné

rychlosti a vyostfeni proti vétru.

Co zdiraznit na briefingu: DilleZitost nacasovani jednotlivych ukonti startu. Zeptat se
zavodnikil na jejich nacasovani a spolec¢né v tymu popsat jednotlivé rozdily v nacasovani

a jejich odiivodnéni.

Na co se zamétujeme? Start pozorujeme z boku a ddvame zavodnikiim zpétnou vazbu

k jejich nacasovani startu.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Zavodnici se miizou navzijem vyburcovat

k ptedCasnému startu, v takovy moment okamzité stopujeme start a opakujeme znovu.
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3.7.1.7 Nazev cvifeni: Opakované starty kazdé 3 minuty
Cil cvi€eni: Rychlejsi a jednodussi pritbéh nacviki startovni procedury.

Vhodné navaznosti: Pouzijeme pfi jakémkoli cviceni starti.

Pomtcky: dvé bojky, hodinky, frklik, pistalka

Popis cvi€eni: Prvni start odstartujeme s opakujicim intervalem 3 minut, kazdou tteti
minutu je start (se startem se automaticky zac¢inaji odpocitavat 3 minuty do startu dal$iho).
Zavodnici po startu kousek ostii proti vétru a nasledn¢ se ihned vraci na startovni ¢aru a

startuji opét znovu.

Co zdiraznit na briefingu: Ze bude start opravdu kazdé 3 minuty, at’ jsou na to zavodnici

piipraveni.

Na co se v tréninku zaméfujeme? Kontrolujeme v€asné vraceni se ke startovni ¢afe a

spravné budovani pozice na startu.

Mozné komplikace a jak jim piedejit: Davame pozor, aby zadvodnici nestoupali zbytecne

vysoko proti vétru a v posledni minuté¢ do startu jiz byli v blizkosti startovni ¢ary a
budovali si pozici. K tomu, aby zdvodnici v posledni minuté byli na startu napomizeme
stanovenim, ze stoupat maji pfiblizn¢ minutu, nebo jim urc¢ime pfibliznou vzdalenost do

které maji od startu stoupat a az nasledné se vracet zpét na start.
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3.7.1.8 Nazev cviceni: Starty v boxu

Obrazek 29: Cviceni starty v boxu
Cil cviceni: Zavodnik si udrzi misto na startu i v omezeném prostoru.

Vhodné navaznosti: Trénink se hodi po ndcviku stani, couvani a klasickych startii

Pomiicky: Ctyfi bojky, pistalka, hodinky

Popis cvi€eni: Postavime krat$i startovni ¢aru a smérem po vétru hodime pod pin a
startovni boji dalsi dveé bojky, vznikne nam box, ktery vymezuje prostor, kde se zdvodnici
musi pohybovat. Ukolem zavodniki je drzet se ve vymezeném boxu a dobie odstartovat
—simulujeme tak zdvodni situaci, kdy je k manévrovani mnohem mensi prostor, nez byva
v tréninku. Pro t€z§i variantu muzeme zakazat zavodnikiim provadét halzu. Cviceni

restartujeme opakovaneé.

Co zdiiraznit na briefingu: DilleZitost startovnich manévrti a jejich ovladani.

Na co se zamétfujeme? Hodnotime provedeni startovnich manévrii — zastaveni a udrzeni

se na mist¢, couvani, najezd do navétii a akceleraci.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Kontrolujeme, aby se opravdu vSichni zavodnici

neustale drzeli v boxu a dodrZovali stanovena pravidla.
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3.7.1.9 Nazev cviceni: Ndjezd na start s pravobokem (Na liSky a zajice)

_

’_j% \ \

Obrazek 30: Cviceni Najezd na start s pravobokem

v 7w

Cil cviCeni: Zavodnik si hledd startovni pozici na startovni cafe 1 pii najezdu

s pravobokem do pfipravuyjiciho se pole.

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi po tréninku klasickych starti.

Pomtcky: dvé bojky, pistalka

Popis cvi€eni: Zavodniky rozdélime na dvé poloviny a startujeme klasicky, v posledni
minuté mé prvni polovina zavodniki (zajici) za ukol byt na ¢afe a hlidat si svou pozici,
druha polovina (lisky) za¢ne ve 40-30 sekundach najizdét ke startu od pinu s pravobokem
a bude se snazit co nejlépe odstartovat mezi levoboky. Ukolem druhé skupiny
s pravobokem (lisek) je si najit v€as misto na start bud’ levobokem nebo pravobokem,
dostat se na n&j a dobte odstartovat. Ukolem prvni skupiny, ktera je na ¢afe s levobokem
je naopak si své misto hlidat a nevpustit do n€j zdvodniky, ktefi piijizdeji s pravobokem

od pinu. Cviceni simulyje klasickou situaci na startu.

Na co se zaméiujeme? Hodnotime provedeni startovnich manévra — zastaveni a udrzeni

se na mist¢, couvani, najezd do navétii, hlidani si pozice na startu a akceleraci.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Startovni ¢aru stavime co nejkolmé&jsi na vitr,

snazime se nezvyhodiovat Zadnou ze stran, tak aby na startu byli zadvodnici rozprostfeni
pokud mozno po celé délce a nedochazelo k velkym shlukim z&vodnikii u jednoho

z koncti startovni ¢ary, v takovém piipadée by cviceni nemélo sviij efekt.

Co zdiiraznit na briefingu: Zpiisoby hlidani pozice na startu a techniku najezdu ke startu

s pravobokem
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3.8 Rozjizd’ky

Rozjizd’ky slouzi v tréninku k ndcviku zavodnich situaci. MiiZeme jim vénovat cely
obsah tréninku, nebo je muizeme zafadit pouze na konec tréninkové jednotky jako
zaveérecné cviCeni, které slouzi ke zklidnéni zadvodniktli a ovéfeni urovné nové ziskanych
dovednosti. V ptipad¢, ze se rozjizd’ku rozhodneme zatadit na zavér multitématického
tréninku je vhodné v ni upravit pravidla tak, aby odrazela pravé ukonceny trénink, diky
tomu dostane trenér pomérn¢ jasnou zpétnou vazbu o nauc¢enych dovednostech svétenci.
Jelikoz ti se v rozjizd’ce soustfedi predevsim na taktiku a mnohdy klesa uroven techniky.
Upravou pravidel, resp. podminek rozjizdék zvysujeme pravdépodobnost, Ze se svéfenci
budou i1 v zavodnich situacich zaméfovat na nové ziskané dovednosti, které budeou

v rozjizd’kach aplikovat.
3.8.1.1 Nazev cviceni: Klasické rozjizd’ky
Cil cviceni: Zavodnik jede v rozjizd'ce

Vhodné navaznosti: Cviceni se hodi kdykoli, kdy chceme trénovat

rozjizd’ky. Je vhodné ho zatadit po nacviku starti. U

Pomiicky: Miniméln€ 3 bojky pro postaveni startu a navétrné bojky Obrazek 31

Popis cviceni: Postavime trat’ k tréninku rozjizdék. Start stavime Cviceni klasicke
pfiméfené¢ dlouhy pro vSechny zdvodniky ucastnici se tréninku, rozjizd'ky —
stoupacku piiblizng 7-15 minut dlouhou, tak aby odpovidala schéma trat¢
zévodni situaci. Nasledné startujeme rozjizd’ky a zavodnici jedou jedno nebo dvé kola

s branou misto navétrné bojky (branu tvoii start) nebo pouze s jednou zavétrnou boji.

Co zdiiraznit na briefingu: Pokud rozjizd’ku fadime na zavér tréninku vénovanému jiné

dovednosti (napf. manévrim), pfipomeneme zavodnikiim nutnost snazit se nove
naucenou dovednost aplikovat i v pritbéhu rozjizd’ky. Pokud cely trénink vénujeme

rozjizd’kam, sousttedime se na cely prubéh rozjizd’ky.

Na co se zamétujeme? Vyhodnocujeme celkovy pribéh rozjizd’ky — start, jizdu na kurzu,

manévry, objezdy bdji a taktické ptisobeni zavodnika.

Mozné komplikace a jak jim pfedejit: Snazime se zavodniky motivovat k tomu, aby jeli

s co nejvetsim zapalem, a 1 v prabehu tréninkovych rozjizdek se sousttedili na perfektni

provedeni jednotlivych ¢asti vykonu.
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3.8.1.2 Nazev cviceni: Rozjizd’ky s trestnymi ota¢kami

Cil cviceni: Zavodnik provadi trestné otacky v prubéhu rozjizd’ky, voli k tomu vhodné

misto a jejich provedenim neztraci mnoho mist

Vhodné ndvaznosti: cviceni se hodi po tréninku, v jehoz pribéhu jsme trénovali trestné

otaCky
Pomticky: minimalné 3 bojky na postavena trati

Popis cviceni: Startujeme klasické rozjizd’ky sjednim nebo dvéma koli, ukolem

zavodnikl je na kazdém z kurzu otocit trestnou otd¢ku (pfedem stanovime jestli budou
tocit 360 nebo 720). Zavodnici maji za kol soustfedit se na rozjizd’ku a jednotlivé jeji

casti, pfiCemZ musi oto€it trestné otacky.

Co zduraznit na briefingu: DuleZitost spravného a rychlého provedeni trestnych otacek

v prubehu rozjizd’ky.

Na co se zamétfujeme? Vyhodnocujeme celkovy prubéh rozjizdék a kontrolujeme toceni

trestnych otacek (jak jejich pocet, tak provedeni trestnych otacek).
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3.8.1.3 Nazev cvi€eni: Prvni zavodnik toc¢i 720, druhy 360

Cil cviceni: Zavodnik zvlada taktiku jizdy ve vSech pozicich v zavodnim poli (pfedek,

stied 1 zavér zdvodniho pole)

Vhodné ndvaznosti: Cviceni se hodi na zavér tréninku zaméfeného na trestné otacky.

Zaroven je vhodné i pro skupinu zdvodnikill s riznou vykonnosti, jelikoz svou povahou

umoziuje témét vSem alesponi na chvilku vyhravat.
Pomucky: minimaln¢ 3 bojky na postaveni traté

Popis cviceni: Cviceni probihd stejné jako bézna tréninkova rozjizd'ka, pouze s tim
rozdilem, ze po kazdé objeté znacce toci prvni objizd&jici zavodnik trestnou otacku 720
a druhy 360. Diky tomu dochézi k promichdvani potadi. Zavodnici tocici trestné otacky

trénuji toceni trestnych otacek v ptipadé, ze jedou na prednich pozicich.

Co zdiraznit na briefingu: Zdiiraznime, kde je vhodné tocit trestnou otacku po objezdu

boje.

Na co se zamétujeme? Zaméiujeme se na techniku toceni trestnych otacek a celkovy

prabéh rozjizd’ky.

Mozné komplikace a jak jim ptedejit: Zavodnici Casto zapominaji tocit trestné otacky,

pokud zapomenou, pfipomene jim to
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Zavér
Zpracovana zavérecna prace piinasi jednoduchou metodickou pfiru¢ku pro zacinajici
trenéry Ceského svazu jachtingu, p¥iblizujici zakladni principy motorického udeni ve
sportovnim tréninku a jejich aplikace do jachtaiského tréninku. Prace pfedstavuje i
podrobny navod na tvorbu tréninkové jednotky od jeji piipravy az po debriefing se
zavodniky. V praktické ¢asti piinasi ptes 40 cviceni vyuZitelnych v tréninku zdvodniho
okruhového jachtingu ptredevSim na jednoposadkovych plachetnicich, které pravidelné
vyuzivam v trénincich jak s tymem SCM, tak v rdmci trénovani zadvodnikl na rekreacni

arovni.

Doufam, Ze ptredstavend prace bude pfinosem pro Sirokou trenérskou zdkladnu CSJ a
napomuze nejen zacinajicim trenérim ve své cesté stati se kvalifikovanym trenérem

jachtingu.
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