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Obcas je C€as aj na cas

PretoZe samotny Start sa vyznamne podiela na kone¢nom vysledku rozjazdy, prirodzene sa
mu venuje vela tréningovych hodin a dni. Technika a taktika pre jachtarov kazdého veku ma

jeden ciel: byt vo chvili Startu na spravnom mieste v plnej rychlosti.

Na rozdiel od vedcov
snaziacich sa dostat ¢o
najblizsSie k momentu Velkého
tresku, mojim zaujmom je
dostat sa naopak, ¢o najdalej
spat v Case od chvile startu,

mat pod kontrolou ¢as pred

sebou, aby som sa mohol v tej
presnej chvili rozbehnut a vo chvili Startu odstartovat. Pre zacinajucich jachtarov v lodnej
triede Optimist zacneme s relativne kratkym, ale sicasne tym najdélezitejSim ¢asovym
Usekom — poslednou minutou pred startom. Nasu pozornost upriamime na samotné

plynutie ¢asu a predstavime si sposob, ako tento neuchopitelny fenomén priblizit detom.

Za¢neme velmi kratkym uvodom, kde si povieme, ¢o a preco ideme robit.

PretoZe Zijeme v dobe pohyblivych obrdzkov a deti maju rady
zaujimavosti, méZzeme si ich par poZzicat z tohoto videa:

https://youtu.be/mjSwRwAqQA4

alebo, v pripade zIého pocasia, si s detmi pozriet Sest minut spolo¢ne.

‘ Nasledujuci krok, bude nacvik uvedomenia si plynutia ¢asu v nasej realite.
P6jdem nam len o jednu minutu, takZze to mame raz-dva za sebou, ¢i?

Pre deti je doleZité byt a ucit sa v pohybe. V tomto pripade mame ale vyssi ciel. Chceme

nielen aby sa nieco naucili, ale aby si to uvedomili.

Ako dlho trvd moja minuta?

Prvy pokus/cvicenie/hra bude o odhade ¢asu.

1. Postavime deti vedla seba na susi na ¢iaru, alebo si vyberu predmety, s ktorymi budu



pohybovat na stole alebo po zemi v miestnosti (lepsie je, ak sa budd pohybovat vonku sami).

2. Povieme im, aby kracali pomaly, priamo pred seba jednu minutu. Ked budd mat pocit, Ze
minuta presla, nech zastavia.

Vyrazime s nimi, ich rychlostou, so stopkami v ruke. My sa zastavime ked' prejde minuta, ich
nechdme zastavovat sa a ist podla ich odhadu. AZ ked' za zastavi posledny tak im
prezradime, Ze my sme ,,minuta“.

Tu im mozZeme povedat, Ze minuta je rovnaka, ale vzdialenost, ktoru prejdu méze byt rozna.

Rychlost pohybu. (Rovnaky ¢as, rézna

vzdialenost.)
Na Ciaru teraz postavime dvoch. Jednému
povieme, aby kracal pomaly a druhému, aby

Siel rychlejsie. Po chvilke ich zastavime.




Nechame ich porovnat prejdent vzdialenost a pomo6zeme im, aby prisli na to, Ze v realite to

zodpoveda sile vetra a nastaveniu plachiet.

Opat postavime dvoch na ciaru a povieme
im, aby isli rovnako rychlo. Tretiemu ale
povieme, aby jedného najskor spredu brzdil.
Nasledne, v druhom pripade bude treti jedno
z nich zozadu tlacit.

Pomoé6Zeme, ak bude treba, aby vo svojom

kamaratovi rozpoznali priad spredu, ¢i zozadu. Nazorne uvidia, aky to ma vplyv na rychlost.

Teraz uz vieme, ako je s rychlostou, Ze za rovnaky ¢as prejdeme roéznu vzdialenost a musime
s tym ratat.
V daldom kroku u? prejdeme priamo k nacviku uvedomia si dizky jednej mindty a seba

samého v tomto ¢asovom Useku.

Ako dlho trvd minuta.

Nasledujuca hra bude ivodom do dalSej Casti
prace s ¢asom.

Nechame deti kracat, kazdé svojou
rychlostou a zastavime ich, ked prejde

minuta.

Uvidia, kam prisli svojim tempom.

Teraz priddme do priestoru este jednu &iaru,
aspon dvadsat metrov vzdialenu od prve;j.
Detom povieme, aby prisli k druhej ciare
prave za minatu. Ak k nej ale pridu a nebude

eSte minuta, nech pokracuju.

Odstartujeme ich a zastavime ich po minute.
Teraz sa uz budu nachadzat v konkrétnom priestore a budu vediet, kolko im po druhu ¢iaru

chybalo, alebo o kolko ju presli.



Porozpravame sa s nimi a spolocne zistime, Ze v takejto situdcii by im pomohlo, keby mohli

vediet nielen zaciatok a koniec minuty, ale aj Udaje z je priebehu.

Hru zopakujeme s tym, Ze im budeme hovorit
kazdych desat sekind, kolko ¢asu im ostava
do konca minuty.

Ich presnost sa vyrazne zlepsi, vsetci budu

k druhej ¢iare ovela blizsie, ako minule. Ak si

ten, ¢o bol minule najdalej uvedomi, svoju

rychlost, je mozné, Ze bude teraz medzi poslednymi. Ak si to neuvedomi a opéat bude
vpredu, treba ho upozornit. Tuto desat sekundovu verziu zopakujeme aspon trikrat. Tuto

verziu opakuju deti bez vyhrad, lebo sa im paci.

Dali upresnujci variant je, Ze bude hlasit aj
poslednych pat sekind. Vtedy by uz mali

viac-menej vsetci prechddzat ¢iarou naraz.

Ked budu s tymto postupom skamarateni,

posunieme nase poZiadavky dalej. Budeme

chciet, aby poslednych desat sekund bezali tak, aby druhu ciaru pretinali v behu.

Tato verzia je pre deti najzdbavnejsia a rady ju opakuju viackrat. V priebehu opakovani
vysvetlujeme ako sa to podoba situacii na vode, ked chceme, aby Startovu Ciaru pretinali
rozbehnuti vo chvili Startu.

Zmysluplné varidcie pre hravych:

Menime vzdialenost dvoch Ciar; iary presivame v priestore; postupne znizujeme pocet

hldsenych ¢asov.

Nasledujuci krok uz bude na vode.

Tieto hry st uréené pre mierne pokrocilych, pre tych, ¢o uz vedia ovladat lod, rozbiehat sa

a zastavovat.



Na tuto hru budeme potrebovat tri bojky.
Zacéneme s dvoma, ktoré postavime kolmo na
smer vetra, podobne ako Startova Ciara

a detom povieme, aby sa pripravili pri jednej
z nich. Tato hra je analogickd k dvom ¢iaram

na susi.

Od bojky k bojke maju prejst prave za minutu.
Pripomenieme im, Ze si musia uvedomit svoju
rychlost a Ze k druhej bojke nemaju prist ¢o
najrychlejsie, ale presne. Tiez im na zaciatku

povieme len zaCiatok a koniec, aby si spravili

ramcovu predstavu ako rychlo sa pohybuju.

medzi dvoma hlaseniami,

mame priestor spocCiatku
00:50

pribrzdit najrychlejsich

alebo naopak zrychlit

zaostavajucich.

Pocet opakovani zaleZi od vyspelosti skupinky. Je potesitelné vidiet, ako sa postupne
zlepsuju a su stéle presnejsi a presnejsi - na poli¢ku z videa vidiet ako uz tri idu lode

v zakryte.




Zmysluplné varidcie pre hravych:

PouZijeme tretiu béjku a umiestnime ju medzi dve, uz hodené. Detom vysvetlime, Ze na
pretekoch nas mozu zablokovat iné lode a vtedy musime niektory Usek prejst rychlejsie, iny
pomalsie. Dohovorime sa, Ze pri strednej bojke musia byt prave 30 sekund pred Startom.

Na zaciatok umiestnime strednd bdjku v strede. Potom ju presivame viac na jednu

a nasledne na druhu stranu. Deti musia svoju rychlost pohybu na Ciare prispésobovat nielen

plynicemu ¢asu, ale aj polohe bodjky.

Dal$im prvkom, ktory nasledne vsunieme do hry st hodinky. To, ¢&o sme doteraz robili my,
naucime deti od¢itat z vlastnych hodiniek. Hodinky v si¢asnosti pipaju podla nastavenie tak,
ako boli zvyknuté z nasich hier, aj tak je ale potrebné, aby si na hodinky zvykli.

ZaCneme preto zasa na brehu. Piskneme im, aby si spoloc¢ne pustili hodinky a potom ich
nechame, aby hlasili kazdych desat sekdnd: 50, 40, 30.... Ak budu pripravené, péjde to
celkom hladko. Na vode vsak pripraveni vidy nemusime byt. Preto tu mame

Zmysluplné varidcie pre hravych:

Realnu situaciu na vode nasimulujme tak, Ze deti zaujmeme inou ¢innostou. Postavime ich
do kruhu a nechame im hadzat si dve lopty tak, aby nehodili naraz dve lopty jednému

a neprestali si prehadzovat. Ked budu zaujati hrou, piskneme, aby si spustili hodinky. Loptu
si prehadzuju dalej a popritom sleduju hodinky a hlasia ¢as. Je to to opat aktivita, ktord ich

pobavi s nebudu sa jej branit. Samozrejme, nepodari sa to ani na druhy raz, preto pocet



opakovani zaleZi od chuti hrat sa. Hra naviac umozni, aby sa vnimanie ¢asu dostalo do

podvedomia. Ked'si hru osvojime na brehu, méZzeme pokracovat na vode.

Na vode opat pouzijeme najprv dve bdjky. Zicastnenym vysvetlime, Ze im piskneme na
zaciatku aby si spustili hodinky a na konci, aby si overili svoju presnost. Je to ako ked pred
Startom ozndmia poslednud mindtu a nasledne Start. SU to samozrejme zndme veci, ale pre
deti je vyborné, ked maju vychodiska/pravidla hry jasne pomenované a zadelené. Ked este
navyse vedia, Ze tdto hra im prindsa vyhodu pri skutoénych pretekoch, budu spokojné

a budu sa rady zapajat. Tuto hru mdézu naviac vyhrat vSetci a nikto nemusi zazivat a
spracovavat pocit prehry.

Pre dalSie upevnenie vedomia plynutia ostatnej minuty pred Startom, povieme detom, aby
nahlas oznamovali kazdych desat sekund 50, 40, 30.... Tito pomdcku ,,velim si sdm“ budeme
pouzivat pri mnohych nasledujucich tréningovych Startoch. Intenzita volania postupne
klesne, ale vnutorny hlas ostane. Prave toto nezavislé ,,zautomatizované” vnutorné velenie

je cielom, ktory chceme v kone¢nom désledku dosiahnut.

Pozndamka na zaver:
Tieto hry/nacviky je vhodné zadelit medzi iné tréningové aktivity, pretoZe aj ked' su pre deti
atraktivne a dobre sa pri nich bavia, je potrebné ich prestriedat a désledne sa k nim

opakovane vracat.
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