Prakticky seminar trenért 2020

Datum: 27.-29.9.2020
Lokalita: Lipno

Hlavni zaméreni: Coaching na vodé.

Program

26.8 Ctvrtek
Pfijezd na Lipno a pfiprava ¢lund.
20:00 — organizacni brifink

27.8 Patek
9:00 — 10:00 ranni brifink — seznameni se svérenci, meteo priprava, NOR/SI, na co se zamérit
béhem zdvodu s konkrétnim zavodnikem

Dle zavodniho programu coaching na vodé

Po ndavratu z vody:
Doporuceny rozbor se svymi svérenci — individualné se svymi svérenci.
Rozbor natocenych videi coachingu na vodé - hromadné
Vecer (v pfipadé nepfrizné pocasi béhem dne)
- Prednéska ,Priprava na vrchol kampané/sezony — testovani lokality”

28.8 Sobota
9:00 — 10:00 ranni brifing — meteo pfiprava, na co se zaméfit béhem zavodu s konkrétnim
zavodnikem

Dle zavodniho programu coaching na vodé

Po navratu z vody:

Doporuceny rozbor se svymi svéfenci — individudlné se svymi svéfenci.

Rozbor natocenych videi coachingu na vodé - hromadné

Vecer (v pfipadé neprizné pocasi béhem dne)
- Prednaska ,Vyuziti softwaru SailTokyo pro testovani lokality a jako edukacni nastroj”
- Diskuze , Vrcholovy jachting a studium, pfechod do seniorské kategorie”

29.8 Nedéle
9:00 — 10:00 ranni brifing — meteo pfiprava, na co se zaméfit béhem zavodu s konkrétnim
zavodnikem

Dle zavodniho programu coaching na vodé
Rozbor natocenych videi coachingu na vodé — hromadné



Organizace

Organizace na vode

Zakladni myslenka: hlavni zaméreni bude na ndacvik a rozbor komunikace pfimo na vodé. Za
timto Ucelem se budou frekventanti vzajemné natdcet za ucelem pozdéjsiho rozboru.
Prednasejici bude také na vodeé rotovat mezi jednotlivymi ¢luny s trenéry po kazdé rozjizdce.

Organizace na brehu

Zde je to asi pomérné snadné, miZeme byt vSichni pfitomni rozborim. Pouze potfebujeme
mit mistnost s tabuli a projektorem. Frekventanti si pfipravi svoje videa tak, aby je bylo
mozné prehrat na projetoru. Tj. zajisti si konektivitu telefonu/tabletu/notebooku

k projektoru.

,Figuranti“
Je potreba zajistit potrebny pocet figurantld. Minimalni pocet je 5 (jeden figurant na jeden
¢lun), max. 10 (dva figuranti na ¢lun).



Prakticky seminar trenéru, Lipno 2020

Uvodem bych chtél predeslat, Ze nechci nikoho ucit ten jediny a spravny zpdsob koucinku.
Kazdy si musi objevit ten svdj, ktery mu bude vyhovovat a fungovat i vzhledem k jeho vlastni
povaze. BEhem tohoto seminare bych se chtél podélit o zkuSenosti a techniky, které vyhovuji a
funguji mé. Kazdy, necht si z toho odnese, co uzna za vhodné.

V nasledujicim dokumentu bych velmi struéné popsal jednotlivé situace pfi koucinku na
zavodech a zpUsob mého pfistupu k nim. BEhem seminare se je pokusime aplikovat na nasich
figurantech.

Pfiprava pred zavodem
Obvykle probiha den pfed zavodem. Trenér se cilenymi otdzkami snazi zjistit, jak se zavodnik
citi pfipraven na zavod, co od néj o¢ekava. Snazi se jej adekvatné , naladit” —tj. dle psychického
stavu bud nabudit, nebo uklidnit. Probrat Sl (pravidla) a stanovit si ¢asovy plan prvniho dne.
Oblasti které je dobré probrat
- Jakje natom fyzicky (Unava, nemoci...)
- Co ocekdava od zavodu — pokud je pfilis fixovany na vysledek (medaile, ¢islo), radéji ho
nasmeérovat k soustfedéni na proces (napf. timing na startu, technika na zaddak atd.)
- Pokud stanovovat cile, pak konkrétni. Napf. chci se soustiedit po objezdu brany na to,
abych co nejdfive zjistil jestli jedu se zménou nebo proti.
- Zjistit jestli ma z néceho obavy (napf. hned prvni den ma na mé moc foukat...), pokusit
se ho uklidnit, dat néjaké praktické tipy. Napf. soustfedit se na minimalizaci ztraty apod.
- Pokud neni zazité probrat ¢asovy harmonogram, kdy vyrazit na vodu, jak bude probihat
predstartovni pfiprava, kde se budeme potkavat na vodé...

V nasem pripadé se spiS bude jednat o seznameni s figuranty, neb je asi nebudeme casto
osobné znat. Ja se pokusim pfipojit k jedné ¢i dvéma skupinkam.

Ranni briefing

Zameéfeno na aktudlni den, tedy zejména predpovéd pocasi, nové vyhlasky, jestli
predpokladame dlouhé ¢ekani Ci spise pljdeme na vodu hned atd. Pokud méame dobré znalosti
mistni vody v danych podminkach je dobré si to zopakovat (co Castéji funguje napf. tocit do
kazdé zmény, Ci je potfeba dojet néjakou stranu...)

Udélate si individualné (ve dvojici/trojici) se svymi svérenci.

Priprava pred prvni rozjizdkou dne na vodé

V prvni fadé je potfeba mit dostatek c¢asu, tj. byt v zavodnim prostoru cca 30-45min pred
startem. Dle individualnich potfeb a tfidy se zaméfujeme na nastavenilodé a pfipravu strategie.
U technickych lodi nékdy potfebuje trenér zkouknout trim, nicméné preferuji stravit vétsinu



Casu pfipravou dobré strategie — méreni vétru a proudd, split-tack, pozorovani orografie atd.
Technika a nastaveni lodé by mélo byt automatické z tréninku.

Trenér by mél byt schopen definovat strategii, nebo alespon priority v danych podminkach i
s pfihlédnutim ke schopnostem zdvodnika. Cca 10 min pred startem by se mél trenér potkat se
zavodnikem u startu a probrat strategii. Zdvodnik by mél byt prvni, kdo fekne co vidi na vodé a
co simysli, Ze je dobra strategie. Trenér posléze bud souhlasi s planem, nebo jej upresni (pokud
se oba shoduji) ¢i definuje svij a vysvétli pro¢. Nicméné pokud si nejste dostatecné jisti, tak mu
svoji strategii nevnucujte. Mlzete i definovat miru jistoty (skoro jisté, myslim, nejsem si jisty,
ale...)

Pokud nejsme schopni definovat strategii, je dobré probrat priority (Cisty vitr, jak reagovat na
zmény, jet spis kontrolu fleetu atd.). Priority jsou dané zejména charakterem podminek — sila a
charakter vétru, o¢ekdvané chovani fleetu atd.)

Také nebyva od véci probrat moznosti po zkazeném startu — priorita Cisty vitr ¢i co nejrychleji
synchronizace se zménou, jak moc lpét na strategii....

Pokud je to mozné probrat kde startovat — kombinace vyhodnosti ¢ary a strategie, popf. pozdni
rozhodnuti z ddvodu velkych zmén.

Snazime se véci nekomplikovat a neprehltit zdvodnika pfili§ informacemi. Zamérit se na
nejdulezitéjsi véci v danych podminkach!

Na zavér se pokusime uklidnit ¢i nabudit dle aktuaini potieby.

Pti vSéeobecném odvolani, pokud je to mozZné, tak se zavodnik zastavi u trenéra na reflexi startu
popfipadé Uprava strategie.

Zde budou trenéfi spolupracovat se svoji skupinkou celou dobu zavodu. Ja budu stfidat ¢luny a
skupinky po kazdé rozjizdce. Spolecné védomosti se snazte dat dohromady pro co nejlepsi
strategii/priority, jednotlivé rozhovory si natocte na video, pak si to rozebereme.

Mezi rozjizdkami

Pro trenéra zdsadni — zUstat nad vécil © Emoce vyjadrit pouze pokud je to vhodné. Pfimérené
radost z dobrého vysledku je Zadouci, také empatie v pripadé neuspéchu. V prvni chvili je
potieba nejdfive uspokojit fyziologické potfeby — jidlo, piti, toaleta... Také nechat zavodnika
zpracovat jeho vlastni emoce a nechat ho vydechnout a vnitfné reflektovat rozjizdku.

Jakmile je pfipraven, tak ho nechat mluvit. Jak vidél rozjizdku, strategii, rychlost...zamérit opét
na klicové véci, nebabrat se v detailech, jednorazové nepovedenych vécech (jeden Spatny obrat
apod) a vécech, co nelze zménit (napf. fyzicky neschopen vyvazovat). Trenér zasahuje pouze
v pfipadé, ze zavodnik pomiji dllezité véci— ,Jaka byla rychlost?” ,co vitr na druhé stoupacce?”.
Poté, pokud je potfeba KRATCE shrne trenér jeho pohled. Zaéne pozitivy! Nebabrat se
v detailech, bez emoci. Zavodnik vétsinou moc dobfre vi, kde ztratil...

NejdUlezitéjsi ¢ast jsou rady na dalsi rozjizdku — zdsada MAX. 3 rady! Lépe méné, pokud
dokaZete...To je zasadni dovednost pro trenéra z analyzovat, kterd rada mu nejvice pomuze
v dalsi rozjizdce. Vice rad (zmén) neni nikdo schopen pobrat a zrealizovat.

Potvrzeni Ci Uprava strategie na zavér, nebo tésné pred startem dalsi rozjizdky.

Opét uklidnit ¢i nabudit dle aktualni potfeby.



Rozhovor by mél trvat max 5-10min.

Zavodnika motivujeme, aby vcas vyrazil zkontrolovat vitr, vyvaZzeni ¢ary, kontrola cisel na
kompasu... mUZe se vratit tésné pred startem na posledni tipy ohledné vétru.

Spolec¢né védomosti se snazte dat dohromady, a jiz pred pfijezdem zavodnika se pokusit
definovat ty tfi nejdUlezitéjsi rady, co mu budete chtit dat. | kdyz se to mUze trochu zménit i
béhem rozhovoru se zavodnikem. Opét natacejte video.

Rozbor na konci dne

Tento rozbor déldme idealné pozdéji po rozjizdkach, kdy uz maji zavodnici za sebou vybéhani a
jsou najezeni. U tohoto rozboru naopak nespéchdame a mizeme jit do hloubky i detaill, pokud
je tfeba. Vyuzivdme vSechny dostupné pom’cky. Video, tracking, nakresy...

Trenér by mél pfrijit pfipraveny, aby ,nevafil z vody”. Tedy mit projité a promazané video,
poznamky, co potiebuje probrat. Zrovna tak by mél pfijit pfipraveny zavodnik. Schéma je dost
podobné rozboru na vodé, tedy nechat ze zac¢atku hovofit hlavné zavodnika. Idealné si zavodnik
pfijde na vSe sam, k ¢emuz se ho snazime nasmérovat vseteCnymi dotazy, nabizet r(izné
pohledy na situace. Klicem je vSak porozumét pohledu zdvodnika (co vidél, jak to vyhodnocoval,
pro¢ se rozhodl jak se rozhodl) a zaméfit se na spravny rozhodovaci proces (snaha o
zevseobecnéni). Neztidka Ize fici, Zze to jak se rozhodl bylo za dané situace spravné, ale bohuzel
to zrovna nefungovalo. Obracené pak i Spatné rozhodnuti mohlo mit za néasledek posun
kupfedu (dobry/Spatny risk management).

Opét nezapomenout vSechna pozitivalll Nejlépe se uci ze spravné provedenych procesu.
Jednoduché je néco zopakovat, pokud uz se nam to jednou podafilo. Informace ,takto je to
Spatné” moc nepomze. Potfeba predlozit mozna reseni.

Bylo by vhodné si udélat debrief se svymi svérenci. To z c¢asovych dlvodl probéhne
individualné. Poté se vSichni sejdeme a budeme si prochazet vase videa a diskutovat o koucinku.

Rozbor po zavodech

Mélo by dojiti k celkovému zhodnoceni zavodu na konci. Jak jsme se vyporadalis cili, technikou,
taktikou a strategii. Popfipadé také jaky byl pribéh po fyzické a mentdlni strance. Stanoveni
priorit rozvoje pro dalsi obdobi pomUze v pFistim tréninkovém obdobi.

To nevim, jestli zvlddneme, ale asi by bylo dobré dat svym svérencdm zpétnou vazbu, co si
myslite, Ze by méli rozvijet a na co se zaméfit.



