Rekvalifikace na trenéra jachtingu 2. tridy v roce 2022
Zavérecna zprava:

V roce 2022 probéhla Rekvalifikace na trenéra jachtingu II. tfidy, jenz se skladala z casti
Védecky zaklad sportovniho tréninku na FTVS UK Praha, ¢i MUNI v Brn¢, samostudia z
vybranych ¢asti na Jachtarské akademii a Praktickych seminafii na Nechranicich.

Do programu se piihlasilo 15 uchazect. 13 Gspésné absolvovalo zkousky z Praktickych
sportovnich tkont a z toho 4 si dodé¢lavaji Védecky zaklad sportovniho tréninku.

Na oba Praktické seminaie jsme vybrali jako figuranty zavodniky a zavodnice tiidy 29er a Laser
a ve druhém seminafi se pridaly jesté lode tiidy 49er/FX.

Na prvnim vikendu jsme absolvovali vycvik s 5 x 29er a 2 x Laser, hlavni koud Jan Cutka
rozdélil trenéry na 4 skupiny, na 4 trenérské ¢luny a zaroven jim ptidé€lil zavodniky, které
trénovali a kouCovali. Program byl nabity od rana az do cca 23 hodin, po praktickém vycviku na
vodé¢, kdy trenéfi koucovali zdvodniky na vybrané tikony, vzdy nésledoval defriefing na biehu,
kde se rozebirala a analyzovala natocena videa. Napln na vodé byla zaméfena piedev§im na
vedeni tréninki, zlepSeni startdl, akceleraci a objezdy bojek. Panovaly idealni jachtatské
podminky, vitr mezi 8- 10 m/s. VSe bylo doplnéno vybranymi piednaskami, které se i ptes
limitujici ¢as, povedlo zrealizovat v pldnované mife. Vedeni seminéte se setkalo s kladnymi
odezvami od trenérd, tak i od zacastnénych zavodnik.

Na druhém seminafi, ktery vedl Jakub Kozelsky, se vycvik na vodé zaméfil spise na koucink pfi
zavodg, taktiku pfi zavodé, rozbory z dat z dodanych GPS trackeri a planovani zavodni sezony
na vykonnostni, ¢i olympijské urovni . Po kladné odezvé zavodniki z prvniho vikendu nam
ptibyly dalsi zavodni lod¢, tak jsme nakonec trénovali 5 x 29er, 1 X 49er a 1 X 49erFX- nase
reprezentantky Sara a Zosia.

Opét byly velmi dobré jachtaiské podminky, 10- 12m/s, tréninkové jednotky na vodé byly podle
planu kazdy den. Nejvice zde zaujal Jakubiiv rozbor jednotlivych trackd vybranych zavodnikdi,
kde ze stazenych dat z GPS trackerti podrobné analyzoval pribéh zavodni rozjizd’ky. Velmi
poucné jak pro trenéry, tak i pro zavodniky.

Prakticky seminar ¢. 1.

1) Termin: 9. — 11. 9. 2022, nastup 11. 9. v 14 hod

2) Lokalita: Nechranice, jacht klub CERE

3) Hlavni trenér: Jan Cutka

4) Organizuje: Zdenék Siinderhauf a tym Jachtaiské akademie

5) Zaméreni: koucovani pfi tréninku a sestaveni tréninkovych jednotek

6) Napln:
1. Seznameni se s tréninkovou skupinou a urceni cila soustfedéni
2. Sestaveni tréninkové jednotky — teorie + praxe



Scénare tréninkd — Jachtatska akademie a jeji vyuziti v praxi
Trim plachet — prednaska v¢. predvedeni na lodich

Fyzicka ptiprava jachtaie

Hlavni naplni bylo trénovani ptidélenych skupin jachtait nejen
na vodé
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7) Zavodnici, jenZ se zucastnili soustiredéni, Se mohli zlepSit v téchto

dovednostech:

Starty

Akceleraci

Taktiku na stoupacku
Objezdy bojek

i N =

8) Priednasky, které probéhly v ramci programu:

Prakticky seminar ¢. 2

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

8)

Prakticky o trimu — Jan Cutka, Tomas Musil
Tréninkova jednotka — Jan Cutka

Prace s détmi v klubech — Jan Cutka

Fyzické ptiprava — Johanka Napravnikova Koianova
Vodni zachrana a prvni pomoc — Jan Sedlacek
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Termin: 16. — 18. 9. 2022, nastup 16. 9. ve 14 hod

Hlavni trenér: Jakub Kozelsky

Lokalita: Nechranice, Jacht klub CERE

Organizuje Zdenék Siinderhauf a tym Jachtatské akademie
Zaméreni: koucovani pii zdvodech

Napli:

1.
2.

3.

4.

13

Sezndmeni se tréninkovou skupinou, format a organizace ,,zavodu
Ptiprava pfed zavodem (v¢. stanoveni individualnich cil
zavodnikil)

Koucovani v zdvodé — trenéfi se zaméii na plnéni cilti v zavode
Vyhodnoceni cilii po zdvodé

Zavodnici, jenZ se zucastnili soustiedéni, Se mohli zlepsit v:

1.
2.

3.

4.

V tréninkovém zavodé

V ukazkach, jak mize vypadat kou¢ink na zavodech — co lze
ocekavat od trenéra

V planovani sezony (pfipraveny prednasky, jez se aktivné
zucastnili)

Na zavér trenéti 1 zdvodnici ziskali fadu dobrych tipii od trenéra
Jakuba Kozelského

Prednasky, které probéhly v ramci programu:

1.

Planovani sezony — ukazka planu pro tfidu ILCA na vykonnostni
urovni (ptipravil Stépan Novotny) a ukazka pro skiff na
Olympijské arovni- Jakub Kozelsky



2. Vyuziti technologii — trim plachet, tracking + jednoducha
telemetrie — Jakub Kozelsky

3. Vyuziti programu SAP Analytic pfi hodnoceni jizdy zavodnik, na
zaklad¢ vyhodnocenti jejich GPS trackert.

4. Mentalni koucCink ve vrcholovém sportu, zaméfeni na
dvouposadkové lodé- Marian Jelinek (Marian stravil odpoledne
na trenérském Clunu a vecer realizoval prednasku)

9) Zavéretné zkousky:
1. Uspé&sné sloZeni testovych otdzek z vybranych okruhti
2. Individuélni pohovory ZkusSebni komise s ucastniky Rekvalifikace
ve sloZeni: Zdenék Siinderhauf, Jakub Kozelsky, Stépan
Novotny
3. Zavér arozdani Osveédceni o Rekvalifikaci

Podrobny program praktického seminare ¢. 1:

PATEK 9. 9. 2022

14:00 — Sraz ucastniki, ubytovani

14:30 — 15:00 - Informace o naplni seminafe, seznameni Se, program
semindie, pfiprava na zadvodniky / zdvodnici piiprava lodi

15:00 - 15:30 - Predstaveni tréninkové skupiny, s niz budeme pracovat, pfifazeni trenérskym
skupinam

15:30 - 16:00 - Analyza zavodnikt, pohovory s nimi, ur¢eni cilti soustfedéni

16:00 - 16:45 - Sestaveni tréninkové jednotky / zavodnici ptiprava lodi

17:00 - Vypluti na vodu

17:00 - 18:30 Tréninkova jednotka na vodé €. 1

19:00 - 20:15 Veceie

20:15 - 21:45 Teorie tréninkova jednotka:

Teorie — tréninkova jednotka z pohledu sportovniho tréninku

Metodika jachtarskych tréninki na vodé

Zatazeni druhti jachtai'skych tréninkd do hlavnich ¢asti tréninku

Sestaveni planu soustfedéni

SOBOTA 10. 9. 2022

8:00-9:00 Rozcvicka — prakticky trénink
9:00-9:45  Snidané

9:45-10:45 Prakticka prednaska trim
10:45—-12:30 Tréninkova jednotka ¢. 2

12:45 —13:45 Obed

13:45—-15:00 Rozbor tréninkové jednotky €. 1 a 2, piiprava tréninkové jednotky ¢. 2
15:00 — 17:00 Brifink a tréninkova jednotka ¢. 3
17:00 — 18:00 Rozbor tréninkové jednotky €. 3

18:00 — 19:00 Vecete

19:00 — 22:00 Prakticka pfednéska - Fyzicka pfiprava
23:00 — Vecerka



NEDELE 11. 9. 2022

8:00-8:30  Rozcvicka — prakticky trénink
8:40-9:15  Snidané

9:15-10:30 Praktickd ptfednaska — Prvni pomoc
10:45 - 12:30 Tréninkova jednotka ¢. 4

12:45 —13:45 Obed

13:45 - 15:00 Rozbor tréninkové jednotky €. 4
15:00 — 16:00 Zhodnoceni a zakonceni seminare

Podrobny program Praktického seminare ¢. 2

PATEK 16.9. 2022
14:00 sraz ucastniku na Nechranicich rozdé€leni figuranti/zavodnikl ke skupinkam trenéri —
prosim Dom¢u, aby to z moderovala, vysvétleni cviceni na vodé — zde povéiim Johanku (cviceni
nize) zavodnici si ptipravi lodé, trenéfi motoraky, bojky, kotvy atd.
15:30 - 17:00 trénink na vod¢ - 1,5h max., dvé cviceni (pokud je stihnete, pokud bude
pozdé/malo Casu Spatny vitr, tak jen prvni cviceni) Jakub Halouzka a spol. - zasle dvé videa z
pohledu ¢ary, tedy jako RC — jeden povedeny start (udrZeni lajny), jeden "port start" - prosim
odpocet ¢asu na audio (2 min pred startem, cca 20s po)
Jakub Dobry a spol. - zasle dvé videa zpoza ¢ary, tedy pohled zezadu na lod¢€ — jeden start
"udrzeni lajny" (zabér na cca 3 lod¢ 2 min pied startem a cca 40-50 s po, idedln¢ aby bylo vidét
po startu postupné vidét nastaveni plachet vSech tfi lodi), druhé video z "port start" (Sirsi zabér,
idealn¢ aby byla vidét priprava dvou lodi na start 1 min pied, start a cca 20s po) trenéii
dohlédnou na odeslani GPX souborli na mij email, pfipadné sami zaslou
mailto:jakub.cze@gmail.com
18:30 Vecete
19:30 Rozbor videa (pro zavodniky dobrovolné)
sta¢i natocCit na mobil a zaslat pies cokoliv idealné v plné kvalité (n€kde ptes WIFI), poptipadé
zkusit nahrat na mij OneDrive (link nize). Pfes WhatsApp jen v nouzovém piipad¢, kvalita je
mizernd OneDrive https://1drv.ms/u/s!AnWF6bZURQtZi5sjbf727hZj92{SJg?e=bJhd1lY
Cviceni na vodé
1.procedura startu a udrZeni lajny
cca 6 opakovani, po tfech pauza a vétsi zpétna vazba zavodniklim (popsat, co d€laji dobfte, 1
veétsi bod s vysvétleni co délat 1épe/ na co se zamétit vzhledem k hlavnim cilim cviceni)
popis cviceni



Popis cviceni

Dv¢ startovni ¢ary vedle sebe, jedna pro 29, jedna pro 49/FX. Navétrna znacka cca 3-4 min na
stoupacku, tésné nad laylinou od startu - tedy hodné vlevo, 90% casu se jede na levobok. 3min
odpocet, vSichni startuji na levobok, 29er na pravé ¢aie, 49er/FX na levé ¢afe. Posledni 2 min jiz
vSichni na ¢are (resp. priblizovani). Po startu udrzet lajnu co nejdéle, pokud uz to nejde tak obrat
a piijezd po Lay-line. Otocit navétnou bojku. Dle vétru dal zavod zpét do cile (startovni ¢ara
49er), nebo odpadnuti + "dummy" vytazeni spi, a voln¢ zpét na start ("Dummy" vytazeni —
kosatnik jde pouze do lodé k vytahu, spi nevytahuje)

hlavni cile — tohle vyzadovat startovni rutina — byt v¢as na ¢are, zadné najezdy na posledni chvili
odhad spluti béhem poslednich 2 min udrZet lajnu po startu co nejdéle — neni ticelem byt prvni
kolem znacky!

podruzné cile, pokud je skupinka vyrovnana tak jsou tam skvélé situace na navétrné znacce, a
trénink gybe-set/early gybe

pozn. neni dobré mit zvyhodnény pin, neb pak lodé od pinu rychle odskoc¢i

2. Port start
cca 6 opakovani stiidat — FX/49 port start, ostatni na levoboku. Pak vZdy dva urc¢ené 29er,
zbytek na Levoboku



Popis cviceni — normalni trat’, cca 2 min stoupacka, 3min odpocet, dvé lod¢ na startuji napravo,
ostatni normalni pfiblizeni, objezd ndvétrné, vytazeni a cil je na startovni ¢afe.

Hlavni cile lod¢ startujici napravo se uéi ptiblizit a odstartovat na pravoboku tésné za levoboky —
dle ¢ary odhaduji a chovani fleetu odhaduji, kde to bude asi nejefektivnéjsi, kdy se rozjezd atd.
Lod¢ na levoboku normalni startovni rutina — véasné priblizeni na ¢aru zde je cilem vSech byt
prvni na navétrné znacce

pozn. pokud dvé lod€ na pravoboku podjizdi levok, plati tam pravidla jako u znacky (zéna, kryti,
vnitini), tedy pro lod’, ktera je zavétrna a piiblizuje se napravo, je velmi dllezité nemit
kryti...aby nemusela ndvétrnou poustét (viz obrazek nize)

SOBOTA 17. 9. 2022

8:00-9:00 Rozcvicka

9:00-10:00  Snidan¢

Trenéfi po skupinkach — po snidani urceni priorit zavodnika pro Tréninkovy zavod (viz nize)
Trenéii — rozhodit si funkce na zavod — start, jednicka, brana, startovni procedura. Dom¢a+
Johanka si dohlédnou na pfimétené velikosti stoupacky, cary, brany.



10:30 — 13:30 tréninkové rozjizd’ky

Dominika a spol — nafotit a zaslat 2-3 lod¢ nastaveni plachet na stoupacku, kosatka + hlavaska —
poslat jen ty povedené :) - podrobnosti nize

Johanka a spol — natocit a zaslat dva ptijezdy na navétrnou znacku v prvnim kole a
objezd/vytazeni, idedln¢ 2-3 lod€ pohromadé

Jakub Halouzka a spol — natocit a zaslat dva piijezdy k brané + otoceni (poslednich cca 100 m
+brana), vybrat si jednu lod’ a sledovat ji

Jakub Dobry a spol — natocit a zaslat dva starty (z ¢ary), prosim audio odpocet startu. (minutu
pied a cca 30 s po)

14:00 — 14:45 obed

15:00 — 16:30 rozbor

16:30 — 17:00 Trim — jak fotit a porovnavat

17:30 — 18:00 Planovani sezony — piednaska/diskuze

18:30 — 19:15 Vecete

19:30 - 20:30 Beseda s Marianem Jelinkem

20:30 - 21:00 Testy

21:00 - Osobni pohovory

Rozjizdky

3-4 rozjizd’ky cca 15-20 min. Dv¢ kola. PIna S5min procedura na startu — FX/49er startuje minutu
po

Trat’ 1brana-1- cil

Zda bude start soucasn¢ brana, necham na vasem rozhodnuti, pfi tomto poctu lodi to muize
fungovat. Idedlni je vSak branu samostatn¢ postavit samostatné, aby byla pfimétené Siroka (ani
mald ani velkd)

Po cili kratky rozbor se zavodnikem — primarn¢ se snazime nechat mluvit zavodnika. Shrneme,
co se povedlo, pokusime se zapracovat zejména na prioritach konkrétniho zdvodnika, jak jste se
dohodli rano. Pokud je evidentni, Ze priority nelze aplikovat (jiné podminky, zdsadni problém
zcela jinde, napt. zvladani manévru atd.), tak se pokusime prioritu zménit a zaméfit se na jinou
veée, které bude mit zasadni vliv na vykon v zdvodé€ v danych podminkéch. Idedln¢ jeden focus
point, nazahltit dvaceti pfipominkami.

Priority zavodnikt

Jedna se tréninkovy zavod, ale zrovna tak to aplikujeme i na zdvodech, které nejsou vrcholy.
Nezapominame, Ze viechny zavody jsou PRIPRAVOU na vrchol sezény — tedy i kdyz je vykon
dualezity, primarni je stale proces uceni. Tedy 1 pokus/omyl je validni metoda. Pokuste se o
diskuzi se svymi zdvodniky a spole¢né najdéte jednu-dve priority a na ty se zaméfte v zavodé.
Ostatni véci neménte, nechte je na "auto-pilota™.

Jaké mohou byt priority? VétSinou se v zavodé zamétfujeme na taktiku, strategii, ale miizou to
byt 1 specifické technické dovednosti v konkrétnich zavodnich podminkach, které jen tézko
simulujeme v tréninku. Zde par ptikladi:

Start: Rutina startu, tranzit, boj o pin/lod’, rychlost v moment¢ startu

Prvni stoupacka: strategicka orientace po startu (jsem na vyhodném boku, nebo jedu proti
zméne?), "prvni obrat"(€asto rozhodujici okamzik rozjizd’ky, dojezd na jednicku, trefovani lay-
line

jednicka — ptijezd (ne brzka lay-line), rozhodnuti (straight set/ gybe set)



Zad’ak — vychytat zmény/ poryvy, ptijezd do brany (vzdy na vnitini), ...
Rozhodnuti pfed branou, vyhodnoceni za branou (lift/ header) - pokracovat/otocit
komunikace — na startu, pfed znackami, okolni lodé. ..

cokoliv dalsiho, co posadku trapi v zdvodech

Kdyz fotime plachty, je dobré byt VZd.y zhruba stejn¢ daleko (pii foceni mobilem), nebo mit
kvalitni fot'ak s teleobjektivem. U hlavni plachty fotim ptesné€ z thlu réhna. U kosatky hledame
stejny pohled, tedy ptesné spojnice piedniho a zadniho rohu kosatky.

NEDELE 18. 9. 2022

8:00-9:00 Rozcvicka

9:00-10:00  Snidan¢

Trenéfi po skupinkach — po snidani ur€eni priorit zavodnika pro dany den — i vyhledem k
predpovédi vétru

Trenéti — rozhodit si funkce na zavod — start, jedni¢ka, brana, startovni procedura. Dom¢a+
Johanka si dohlédnou na pfimétené velikosti stoupacky, ¢ary, brany.

10:30 — 12:30 Tréninkové rozjizd’ky

Trenéti — kazda skupinka bude natacet videa, se zaméefenim na priority zavodnikd, na rozbor
vybere jedno nejzajimavéjsi/nejpiinosnéjsi. Video promitne a popise.

13:00 — 13:45 Obed

14:00 - 15:00 Rozbor/diskuze

15:00 — 16:00 Zhodnoceni a zakonceni seminaie

Ucastnici Rekvalifikace 2022:

1) Burskalwona
2) Cizek Daniel
3) Dobry Jakub
4) Dokoupilova Markéta



5) Filinger Marek

6) Havelka Pavel

7) Kafkova Petra

8) Musil Tomas

9) Napravnikova Kofanova — Johanka
10) Nejezchleba Jakub — odstoupil
11) Pourova Barbora — odstoupila
12) Vad'urova Dominka

13) Ben Prikryl

14) Jakub Halouzka

15) Skiepek Jan

Velké podékovani patfi predevsim hlavnim kouclm Jakubovi Kozelskému, garantovi celého programu a
Janu Cutkovi, Dominice Vadurové za kouc¢ovani pod vedenim Jakuba a vybornou organizaci zavodnika,
Johance Kofanové za prochazeni a Upravu testd, prednasku a koucovani pod vedenim Jakuba, Aneté za
kompletni organizaci akce, TomasSovi Karasovi za sepsani a kontrolu testd, Tomasovi Musilovi, Janovi
Sedlac¢kovi a Maridnovi Jelinkovi za pfednasky, Markété Svecové za kontrolu a vypsani novych
osvédceni, Radkovi Stinderhaufovi za vkladani materiald na Jachtarskou akademii a pfipravu zkusebnich i
ostrych test(, Kyrylovi Kalinovovi z Newton Univerzity za dokonalé technické zazemi, Denise BinjoSové a
mnoha dalsim.

V Praze dne 21. 9. 2022

Zapsal: Zdenék Siinderhauf



