PRAUNA HOKEJBALOUA PETXA"

Jaka je spravna trenérova ,pétka“?
Které své vlastnosti a dovednosti nasadi do zakladni sestavy?
Jak pracovat, komunikovat a vést déti vekove kategorie U11 a U9?

HOKEJBALOVE
CENTRUM

VZTAHY

U déti do 9 let véku budujme jejich vztah k hokejbalu. "Pomozme jim mit hokejbal radi".
Dovednostni zéklad déti ziskaji do véku 13 let.

Tvofme pozitivni atmosféru na tréninku i béhem utkani.

"Déti chtéji hrat, ne sedét!"

Déti nehraji utkani za odménu. Utkani je soucasti jejich pfipravy a hraéského rozvoje.
Uklid tréninkovych poméicek provadi déti.

* 6t % ¢

. CHIRIKTER
Podstatné je vnimat nas sport jako kolektivni. Na prvnim misté nejsou vysledky tymu,
ale "jak hraje kazdy hrac a jaké déla pokroky".

Utkani détskych kategorii jsou jeho nedilnou soucasti, nikoliv vrcholem.

Netrestejme hrace za néco, co se uci.

Zapojme do hry co nejvice déti.

Vice tymu = vice zkuSenosti, vice radosti ze hry.

* Okt % %

% Efektivita tréninku roste, pokud cviceni jsou formou nebo v duchu hry.
% Cviteni ma vyznam pouze tehdy, pokud déti pochopi jeho zamér.

%  Cviceni piipravujeme tak, aby se hraci mohli resp. museli rozhodovat.
*

ZruSme dlouhé zastupy. Kdyz hraci na konci zastupu nedavaji pozor netrestejte je za
nesoustfedénost. Zamysleme se, zda cvi¢eni neni moc dlouhé a délka odpocinku nevede
déti k nepozornosti.

%  Usilujme o velky pocet opakovani v TJ

- KOMANIKACE

% MladeZ neupozoriiujme jen na chyby, ale v prvni fadé na Usp&sna feseni.
% Chyba je cesta ke zlepSeni. Netrestejme déti, pokud udélaji chybu.
% Hledejme v détech vZdy to lepsi a zdlrraziiujme jejich silné stranky.
% Rozhovor, promluvu zaénéme a zakonéeme vzdy pochvalou. Napf. ,To byla ale prudka
stfela. Kde stal brankar pred zakrokem....*
% S hradi komunikujme v klidu a zfetelné. NezatéZujeme déti tim, kdo nedorazil nebo se
CO”C”I”G omluvil. Netrestame pfichozi na trénink za nizky pocet pfitomnych déti.
7 S hraci mluvime motivaéné napt. "Kdo dokaze udélat tohle? Komu se to povede nejlip a nejvice krat?
Pouzivejme oteviené otazky, které vedou hrade k pfemysleni. Napr. "Co ud&las kdyz chce$ mi¢? Kam si nab&hnes?"
#*  Vyvarujme se hodnoceni nebo popisu situaci. Napf. "Pro¢ jsi nepfihral". "Kam jsi koukal u branky".
*  Nechme déti, aby na provedeni cviku pfisly z ¢asti sami, aby objevovaly pohyb metodou pokus/omyl.
J  Vlastni zkugenost v procesu tréninku je vzdy nejlepsim uitelem. Neokradejme déti o 3
tyto cenné zkuSenosti zbytecné dlouhym a slozitym slovnim vysvétiovanim. % 5MCI"K
% Nepouzivejme staticky strecink pfed TJ, je to ztrata Casu.
% Staticky provadéné cviky adekvatné nepfipravi pohybovy aparat na fyzickou aktivitu!
% U kategorii U11 a U9 se proto v Gvodu TJ zamé&fujme na dynamicky a krouZivé provadéna cvigeni nebo jakékoliv pohybové hry, atletickou ABCedu, které pfipravi
pohybovy aparat i obéhovy a dychaci systém na naro¢néjsi tréninkove zatizeni.
% U kategorie U9 STATICKY STRECINK pouzivame jako dopln&k (pfed a nejvice po TJ) k témto dynamickym a krouZivym cviéenim,
ucime zaklady a jednodussi provedeni a varianty cvikl, budujeme pevné zéklady pro pozdéjsi trénink.
% U kategorie U11 (a stari) zafazujeme STATICKY STRECINK &ast&ji, hlavné v zavéru TJ jako formu kompenzace jednostranné zatéze,
a dale jako formu prevence zranéni a zvySovani vykonnosti u déti s vyraznym zkracenim hlavnich svalovych skupin.

Jaka je Vase "spravna petka"?!
www.hokejbal.cz Které vlastnosti nasadite do zakladni sestavy?! www.cmshb.cz



