1 Chybami se €lovéek nejlip uc€i

aneb VSechno co délame, délejme systematicky

MOTTO: Trénink, ktery jen obéhnu a mapu hodim do krabice nemusim vibec béZet

Uvod
Neboijte se, urdité je plno z vas, ktefi to tak doposud délali. Ja jsem to taky délal :-). Takze se urcité
necitte hloupé a prectéte si nasledujici fadky a fidte se podle nich :-)

Zavedeni systému
1) Stahni si néktery z téchto soubor:

* Treninkovy_denik.xls - je to tréninkovy denik dospélé repre, mirné upraveny (trochu
upraven vzhled a to, Ze lyZze vstupuji do celkovych kilometrli délené dvéma + jsou tam
navic listy pro evidenci tréninkd a zavodu). Kdo nemate zadny denik, doporuduiji tento.

* Zaznamy_o_chybach.xls - jsou to pouze listy evidence trénink(l a zavodu (pro ty, co maji
jiny tréninkovy denik)
2) Ke kazdému mapovému tréninku pfistupuj mentalné jako kdyby to byl zavod. Tim mentalné chci

fict, Ze nemas béhat kazdy trénink zavodni rychlosti, ale mas se na néj pekelné soustfedit, jako by
to byl zavod.

3) Jakmile pfibéhnes, nakresli si postupy, a ke kazdému postupu, na kterém jsi udélal chybu si
napi$ slovni hodnoceni (pfimo na tu mapu, tak jako je na ukazce mapa_s_chybami.jpg), ve
kterém uved:

+ Jak velka chyba to byla v minutach (napf.: 1:30)

* Proé€ chyba vznikla (napf.: Nepfibrzdil jsem pfi nab&hu do kamenného pole, takze jsem
presné nevédél z jakého mista do né&j vbiham a tak jsem tam pak zmatkové pobihal nez
najdu kontrolu)

* Co jsem mél udélat (napf.: Pfibrzdit pfed tézkou pasazi + kdyz jsem se ztratil tak najit ten
obrovsky kamen co tam byl jen jeden v mapé a od néj pokraovat a ne pobihat a Cesat!)

4) Do souboru, co sis stahl v bodé 1 zapi$ udaje o tréninku nebo o zavodé a ohodnot si ho
znamkou. Pridej jesté slovni komentar. Ukazka je pfimo v souboru.

Toto délej peclivé po kazdém tréninku a zavodé. Snaz se vzdy pfijit na to, pro¢ chyba
vznikla a co jsi mél udélat aby nevznikla. Pis to pravdivé, protoze to délas pro sebe.

Jesté poznamka: Snaz se byt k sobé kriticky. Uvédom si, ze za kazdou chybu si mizeme sami a
nesnaz se svou chybu omluvit $patnou mapou, nebo tfeba tim, Ze té vyruSila srnka. Kdyz si bude$
své chyby takto omlouvat nezlepsis se.

K ¢emu je tento systém dobry

Tento systém ti pomUze urcit tvoje slabé stranky (aby ses na né mohl zaméfit a odstranit je) a silné
stranky (aby jsi na nich mohl stavét pfi volbé postuptl). Schvalné se zkus po néjaké dobé evidence
trénink( podivat, kterou chybu délas nejCastéji. Zjisti$, Zze tfeba neumis dobfe drzet smér podle
busoly. To znamena, Ze:

* P¥i zavodé volim takovy postup, kde nemusim dlouho bézZet podle busoly a mohu se
srovnavat dle objektl co jsou v mapé

 Naopak pfi tréninku zaradim vice tréninkl na drzeni sméru, tfeba v terénech s malo
objekty (t&ch mame v CR hodné), nebo s hustniky, nizkou viditelnosti apod.



Dulezité je zjistit, kde délas chyby. Pokud pak nevi$ jak ji odstranit, obrat se na mne a néco
vymyslime, ale zjisténi chyb vS§ak musi$ zvladnout sam! A k tomu ti pomUze tento systém.

Shrnuti

Po kazdém tréninku Ci zavodé zakresli postupy, a slovné popis chyby co jsi udélal. Potom vypln
tabulku o chybach a ohodnot’ znamkou.

Kdyz budes§ mit pfed dulezitym zavodem, nejprve si projdi to kde mas znamku 4 a 5 a uvédom si,
které chyby nejvice délas a zamér se na jejich potlaceni. Pak si projdi to, kde mas 1 a 2 a pozitivhé
se nalad tim, ze si vzpomene$ na zavody a tréninky, kde se ti dafilo.

Domaci ukoly

» Zaved si tento systém a peclivé jej dodrZuj. Snaz se vzdy pofadné zamyslet, neomlouvej
si svoje chyby faktory, za které nemuizes. Tento ukol délej od ted az do smrti :-)

* Napi$ na Facebook komentar k ukolu 1 ve znéni: "Slibuji, Ze se pou¢im, ze svych chyb!"

* Napi$ mi mailem chyby, které si u sebe uvédomujes, a silné stranky, které si myslis, ze
mas. Mohou klidné i nesouviset s OB, napf: vznétlivost, tvrdohlavost, nevéfim si, jsem ve
vdem nejlepsi apod.

* Pokud ti néco neni jasny, nebo by ses chtél o né€em pobavit, ozvi se mi. Kazda reakce
mne zajima!
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