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Zaklady trenérské komunikace
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Trenér ma zasadni vliv na udrzeni a
setrvani hrace u sportu.

Jak vzdélany trenér, takovy sport.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz W e.




... jaky pfistup zvolit?
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https://www.youtube.com/watch?v=bQoJqDi8490

Role trenéra

Kazdy novy trenér by si mél polozit otazky:

» Jaka je ma role?

» Jaka je ma vnitini motivace pracovat s détmi?

» Jak a proc chci vést druhé?

“ Pracujf druzi pro mé nebo se mnou?

* Je muj tym diky mné lepsi? V ¢em presné je lepsi?
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Vysledkova tabule spravn¢ho trenéra mladeze

* nadsenf a zdjem jeho sverencu,

+ dovednosti jeho svéfenct,

* motivace a chut’jeho svérenct na sobé pracovat,
« vztah jeho svérenct ke sportu a spoluhracim,

* mordlni zdklad jeho svéfenci umét pfijmout vyhru i
prohru.
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Pohled na sport ...
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https://www.youtube.com/watch?v=xu9LIPPIEzI

...ocima ?!

» OMORAY,
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https://www.youtube.com/watch?v=ReKw6J5tK2c

Poslani trenéra ...
Nezapominejme Ze, vizitkou trenéra
mlddeZe je skutecnost, zda se jeho

sverenci venuji sportu i v dalsi sezone.

Trenér ma vliv na medialni tvar sportu.

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz W e.




favery ?|

« Trenér neni soukromd osoba — jeho chyby, jsou chybou i

jeho klubu, svazu, sportu (to stejné plati pro jeho klady).

“ Trenér by mél zacit uvédoménim si své role, pozice v

klubu.

« Trenér je neustdle na vefejnosti (a podfizuje tomu formy
a uroven svého projevu).
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,Poslanim trenéra je inspirovat a
motivovat sportovce, aby docilil
met, po kterych touzi, pomédhat mu
k uspokojeni nad dosazenymi
vysledky, podporovat jeho radost ze
zivota”.
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Emoce vii¢i rozhod¢im a soupefti
zlistavaji na htisti podanim ruky:.
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https://www.youtube.com/watch?v=Dr9f7VNqCxk

Konstruktivni komunikace

Trenér vzdy:
« poklada oteviené otazky

* pouzivad nehodnotici styl feci (hraci nepotiebuji slyset,
co jim nejde nebo v ¢em jsou Spatni, ale jak se zlepsit)

¢ zadind a kondf promluvu k tymu a jednotlivcum
pozitivni informaci (psychologicky aspekt)

R/
%

poukazuje na spravna feSeni, nikoliv jen kritizuje, co se
nepodarilo
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Konstruktuvni komunikace

Trenér vzdy:

* eliminuje slovo ale, které popird pozitivni obsah pfedeslé véty
(psychologicky aspekt),

+ respektuje chyby (Uceni je pokus a omyl, nezdary patfi k procesu uceni.
Hradi se nezdary nesméji trdpit, musi se z nich poucit.),

« respektuje rodice jako partnery, s kterymi je tfeba oteviené a srozumitelné
komunikovat,

* bere v potaz, Ze nejvétsich chyb ve sportu mladeZe se dopousti ambiciézni
dospéli, ktefi se pres déeti snazi realizovat své nenaplnéné détské sny a tuzby,

+ bere v potaz, Ze hlavnim vysledkem jeho ¢innosti jsou emoce hraca.
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Jaké pozice na hrist je pro trenéra vihodna?

Jaké naroky na sebe trenér v prabéhu cviceni klade?!
+ Chci vidét celé nebo vétsinu cvidend.
+ Mdm mozZnost komunikovat s hradi.

* Jsem dostatecné blizko hra¢tim bez omezeni na pohybu.

Jak tedy postupovat?
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Pozice trenéra pri cviceni?
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Vystup a doporuceni

* NejvyhodnéjSim postavenim trenéra je pozice na cesté

zakoncujiciho hrace zpét do nejbli
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Spravné postaveni trenéra
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Vystup a doporuceni

* Trenér neni soucasti cviceni - proc?!
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Ktery acastnik cviceni se zapoji do cviceni nejvice (nejvétsi pocet opakovani)?
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Technické prvky a HC]J
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* Prsty pokryvaji celou zadni

* Pozor na gumové Spunty -

Spravny uchop hole

“ Prsty sméfuji k horni plose
dlané

stranu hole - kompletné
obepinaji hiil

détské prsty jej nedokazi
obejmout (dopady v technice
préce s holi)

* Pozor na spravnou délku hole

"—‘ — “ -
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Spravny uchop hole

* Horni ruka = pevné sevieni

* Dolni ruka = stifidavé wvolné
sevreni
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Spravna délka hole

Htl nesmi byt ani dlouhd ani
kratka

Spravna délka se urcuje pfi
vzprimeném postoji

Mezi bradou a nosem

Nelze spoléhat jen na aktivitu a
zdjem rodicu
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/Zahnuti hole ...

... nekoresponduje s pojmem pravak/levak.
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Cepel ajeji strany ...

+ Forhend (nebo forehand atd.)

+ Bekhend (nebo backhand atd.)

“ Resp. po ruce vs. pres ruku

+ Osvojeni vSech technik zac¢inat po ruce

“ Poté pravidelné stfidat obé strany provedeni
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Vedeni micku nebo dribling!?

Vedeni micku je cinnost uplatiiujici se pri presunu hrdce s mickem na hiisti

zpiisobem tlacenim, tazenim nebo prostiednictoim driblingu
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Dalsi aktivity
holi (napr. Vedeni

blokovani, micku
odebirani micku)
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Nahled na vedeni micku

« Pohybové dovednosti a schopnosti
« Specifické hokejbalové dovednosti (tzv. specializace)

“ Jaké je pomér zastoupeni v T] s rostoucim vékem?
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Kratky drlblmg
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https://www.youtube.com/watch?v=huJWgLQgrQU
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https://www.youtube.com/watch?v=h9wlsmNsHZE
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Naznaceni a st

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz




Obhozeni
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Prohozeni (pod nohama soupere)

T
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Prohozeni (pod holi soupere
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Pozor na nadmérny dribling pii vedeni a
zpracovani mickul!

Proc???
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Zékladni trenérska chyba?!

Myslet si, Ze popis cviceni je zdrukou spravného provedeni a
rychlého osvojeni dovednosti.

Trenér musi uvedené presné ukazat.

Déti se uci zejména animaci a tzv. kinesteticky.

Popis cviceni je vhodny k doplnéni predchazejici ukazky.
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/pracovani micku
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https://www.youtube.com/watch?v=OuPE0bLRHZo

/pracovani micku - backhand
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https://www.youtube.com/watch?v=Ep0yGE38bA4

/pracovani micku rukou
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/pracovani micku rukou
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Prihravka vzduchem
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Prihravka vzduchem
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https://www.youtube.com/watch?v=UDRiC6Nj0oY

Strelba!?

pro vétsinu hrdcu nejzdbavné]si cinnost
dovednost vyznamnou mérou rozhodujici o vysledku utkdni

nejde o primdrni cinnost jednotlivce
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https://www.youtube.com/watch?v=YV1rvnhotPc

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU

www.hokejbal.cz | www.cmshb.cz



https://www.youtube.com/watch?v=d0_P_qVA7Fk
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https://www.youtube.com/watch?v=6S8cNvXXblA

Proc je tolik technik a variant zakonceni?
Cim se odliguji?
Co je spojuje?
Ma vliv vzdalenost od branky?

Co razance!
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https://www.youtube.com/watch?v=ILKet-A1QEM

Formy zdokonaleni dovednosti
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Hry na malém prostoru

Podporuji:
+ kreativitu a experimentovani (¢teni hry a reagovani)
* kondicni pfipravenost

* rozhodovani a hru po tlakem

Pfedpokladem je:
* zmensSeni nebo omezeni prostoru
+ umisténi branek (vcetné jejich poctu)

+ zména poctu hrac¢h (omezeni prostorem nebo poctem prihravek)
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Hry na malém prostoru - ukazky
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Hlavni vyznam her u kategorii U11 a U97???

motivacni a zdbavnd forma
vysst kontakt s mickem a souperem

rozvoj herniho myslent
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Hra na babu - reagovani
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https://www.youtube.com/watch?v=6f45D3YbX6A

T'rénink na stanovistich - prinosy

Doporucené formy:

# 3 -7 détf na stanovisti (rozdéleni dle vykonnosti a miry
tsil{)

+ 4 - 6 minut na kazdém stanovisti

# hlavni metodou vysvétleni je ukazka, az poté slovni
pop1Ss

« Kolik stanovist'si ptipravit?
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Trénink na stanovistich

Vyznam:

« Efektivni forma tréninku z pohledu poctu opakovani a
vyuziti casu tréninkové jednotky

« Efektivni forma tréninku z pohledu uceni a rozvoje
hracu rozdilné vykonnosti

* Vyznamneé vyssi pozornost, soustfedéni déti a prostor
pro komunikaci
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Pripravka - ukazka

* Rovnomeérné zastoupeni zdkladnich HCVZ] al-1

%
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Minipripravka - ukazka

« Zameérné upozadéna prihravka
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Hra na bab
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Ukézka - iprava stanovist
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Co dclat kdyz dorazi méne trenérii...

a chceme trénovat na stanovistich???
* Zmensit prostor

« Zatadit ve vyssi mite hry

7/
%

Zvolit zndma cviceni bez slozZitého pribéhu

7/
%

Zatadit stejnd cviceni na 2 stanovisté (po ruce/pfes
ruku)

« Zapojit do T] schopné rodice
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Mensi pocet trenérii? !
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https://www.youtube.com/watch?v=vZkbFCA_9R4

Ukazkova kruhova 1)

L)

» Jaké volit zaméieni a obsah cviceni?!
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Ukézka - Kruhova TJ
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Ukazkova kruhova T

+ Jaké volit zaméfeni a obsah cviceni?!
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Ukézka - Kruhova TJ
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Ukazka - kruhové 1)

+ Existuje néjaky limit poctu
stanovist?

)

/

* Co je limitujici pfi vysSsim
poctu stanovist?

_‘.IE

A - maly prostor | e B § uvolnéni s/b&z ficku

L

:@::D - Wvolnéni/neroynowazné C | okolo brankw/s fgripody  (©
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Uvod tréninkové jednotky

Hlavnim cilem pfiprava organismu na zatez

Pfevladaji dynamické formy s cilem na zapojeni co

/ v O

nejvétstho poctu hraca
V ptipadé her bez coachingu jako tzv. volna hra

Nizka intenzita pohybu je v protikladu s vysSsim
poctem opakovanim

V pripadé hokejbalové specializace jsou vhodnd zejména
cviceni rozvijejici techniky vedeni micku
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Moznosti uvodni casti T

Pohybové hry (mrazik, hra na babu, pfehazovana atd.)
Hry na malém prostoru (nesmf jit o fizenou hru — trenér nezasahuje)

Zapracovani s mickem (slouzi k ndcviku nebo prtapraveé zejména ve
formé vedeni micku — nizkd intenzita a tedy vétsi pocet opakovani)

Atleticka nebo bézecka abeceda

Kolecko okolo hfisté (nezdzivné - nepouzivat u kategorii Ul3 a
mladsich)

Protazeni (nezatazovat v kategoriich Ull a mladsich a obecné
nezafazovat ve statické podobe¢)
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Zapracovani - vedeni micku
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Zapracovani - vedeni micku
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Pravidelna praxe vyuziti cvi¢eni na rozvoj technik vedeni
micku vede k polozeni dovednostniho zdkladu hract

Dalsi vhodné alternativy zapracovant:
prapravnd cviceni k ndcviku klicky a vedeni osobniho souboje
v omezené mife cviceni na prihravku a jeji zpracovani
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Moznosti uvodni casti T

Otdzky z praxe:

* Jaka je vazba tvodni ¢asti T] na hlavni ¢ast? Podmiriuje
obsah hlavni ¢asti tivod TJ? Nebo obracené?

» Uvodni &st TJ musi obsahovat emoéni prvky! Proc?
« Kolik hrac je vhodné zatadit do akce?

* Na jaké slozky vykony cilit v ivodni casti T]
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Jak uvazovat o cvicenich?!

+ obmeény (techniky) - variace
« zvySovat pocet opakovani
“ zvySovat ndarocnost provedeni

+ obmény prostoru nebo odporu (tlaku)

Napt:
* Jind technika (slalom - obrat - zvrat atd.)
* Vice kuzelti nebo slalom tam i zpét

* Jiné rozlozeni pfekdzek s obménou prostoru
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Variace

* Lze doplnit dalsi prvky - zvrat, “jinde ruce - jinde nohy”
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Variace /

I

Vedeni micku
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/vysovani poctu opakovani

* Pro osvojeni dovednosti hraje roli pocet opakovani

Vi kovani
ce opakova /

Vedeni micku
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/vysovani narocnost

Mo WP

« Provedeni s hlavou “nahote”, “rychleji” atd.

—~

\ Vyssi naro€nost

N

Vedeni micku
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Obmeéna prostoru

« Cinnosti l1ze provadeét v jiném prostoru nebo spojité
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Vedeni micku
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Obm¢na prostoru a smeru pohybu

+ Dalsim krokem mitiZe byt reagovani a rozhodovani

4 A

/
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Vedeni micku




Skupinovy nacvik

* Velmi vysoky pocet opakovani, vhodné pro zapracovani

~

/ Skupinovy nacvik - variade

I

Vedeni micku ve dvojicich
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Nacvik ve dvojicich - Naznacovani
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https://www.youtube.com/watch?v=P9DVyIBFpyk
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A co prihravka?!

“ Pozor na zbytecné drilovani této dovednosti v U9!!!
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/ Obména dle barev
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Prostor
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_Pod tlakem

Prihravka
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Metodicka rada nacviku prihravky

+ postup je od statického k dynamickému provedeni, od varianty po zemi ke
vzduchem, od izolovaného nacviku ke komplexnimu provedeni (pod

tlakem)

—

Metodicka fada - p¥ihravka
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T'echnické varianty provedenti

po ruce nebo pfes ruku

(po zemi vs. vzduchem, pfimé vs. o hrazeni)
Svihem a priklepnutim

nohou - méné pouzivana technika

technicky je HCJ pfihravky velmi podobn4 stielbé

zpravidla provadi s velmi kratkym svihem nebo tzv.

nizkym ndprahem
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Vyuziti dvou micku
“ varianty forem ndcviku s vyuzitim dvou micku ve
dvojici hraca

/ o
/ Pfihravky s dvojici mi¢ku

Poté oba hraci v pohybu /

e

Varianty
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https://www.youtube.com/watch?v=N4dfB4Wj4YQ

Vyuziti dvou micku
* Vhodnd forma pro zdokonaleni pfesnosti ptihravky
nebo strelby - formou hry.
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Gymnastické mic <
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Hra k rozvoji techniky pfihréavky a stielby
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Pro¢ nedrillovat v U9 (U11) ptrihravku!

hrdci v tomto veku nemaji dostatecné vnimdni prostoru
tlak v utkdni na provedent prihrdvky je vyssi nez-li dovednostni zdklad hrdcu

zdokonaleni vedeni micku md pozitioni dopad na prihrdoku
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Jak vypada “spravna” prihravka?!
prudkd, rychld (rychlejsi nez-li soupet)
presnd (na ¢epel konkrétniho hrace)

na hrace, ktery neni tésné obsazen nebo obsazovan

o /S o AV A N J

(nezranitelnéjsi je hrac pfi prijeti pfihravky)

na hrace, ktery pfihrdavku ocekdva (komunikac¢ni rovina -
vizudlni kontrola, prostorova orientace)

ma vhodnou ¢asovou rovinu (nacasovani - timing)
rozviji hru celku v drzeni micku
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Nacvik strelby

* Jaky bude pomér poctu opakovani a casu cviceni v U15!
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/ Cviceni "ozstrelba" v kategorii pripravky a mini \
£ e | .
J
. C
J
@
=] (=4

)

Jaké uskali md zatazeni cviceni v kategorii U1l a U9
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Jak na nacvik strelby

“ Jaké zdkladni prvky pouzivat!

/ 2 - ze dvou kroku (pozice n
N

y vs. Cepel)

e | 4 -pod tlaken

1 4 vysoky pocet opakovani

Zakladni tivaha o technice strelby
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Jak na nacvik strelby

« Jak zdkladni prvky obménovat a rozsifovat!

Jak postadpovat?!

1 4 vysoky pocedt opakovani )
(obména z pohybu)] 4 - pod tlakem soupere

—

N

Jak cviceni na stfelbu obménit???
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Jak postupovat u nacviku strelby?!

+ presnd ukdzka trenéra

» ndacvik z mista na cil (velky pocet opakovani)

+ nacvik z mista na branku

* ndcvik z pohybu (vSechny varianty)

* po provedeni obratnostniho prvku (vedeni micku)
* po prihravce

* dordzeni (maly prostor okolo brankovisté)

“ opakovand strelba

+ stfelba pod tlakem (napft. vracejici se nebo napadajici hrac)
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Metodicka rada - strelba

¢+ Kde a jak zadit?!
O -

.F /, C B A
\\ ‘?f T's

Metodicka rada

/
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Jak postupovat u nacviku vedeni micku?!

+ presna ukdzka trenéra
* nacvik na misté driblingem (kratkym)

* nacvik se zaméfuje na sledovani micku oc¢ima, poté s prechodem k
uplatnéni periferniho vidéni

» nacvik z pohybu (vSechny varianty) - nejiive vpfed, poté vzad

» provedeni obratnostnich prvki (koordinace a spojovani vice pohybii)
* techniky navazujici na strelbu

* techniky navazujici na ptihravku

+ provedeni pod tlakem
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Herni podoba nacviku vedeni micku

/ww‘ - B
/ o W \ Herni podnéty pfindsi nejen
{:. = - L ST 5 vétsi miru emocniho zaujeti, ale
“’“Q I g, také miru proménlivosti a
P $ rozhodovani:
- L

!ﬁ ) @ ) e herni prvek

NSl Nl
—-\

* zmenseny prostor

[ P

o barvach

e naroky na vizualni kontrolu
* velky pocet zapojenych hraca

Vhodné vyuziti jako prapravna
evicent.

C - zrychleni @ /
Dribling v pasmu CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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Jak vytvaret promenlivost ve cviceni?

* soupef vytvari - rukou stranu provedeni, pasivni odpor,
volbu barvy provedeni, omezuje prostor

Zapasove podminky - dovednosti
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Skupinovy nacvik

~ N & % s
Reagovani na braniciho hléée 3 | < V y h O d Oou nacvi ku ve
o8 | = -
e : 2 B dvojicich ftrojiciclh
& | Ctveficich je vysoky pocet
D A_ ' . D opakovani
@
e ’ i | s Idealni varianteir e
9, / zatfazeni do zapracovani
SN— __

\

Skupinovy nacvik - variale 2 nebo dO ﬁVOdni ééSti T]

6 O @ « Jak vytvaret a modifikovat
Nt i herni proménlivost?
- é%) 0

[ /
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59

N

Jak u hract rozvijet herni
mysleni?
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Vedeni micku

/I;o barvach
/e

N .
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C - zrychleni @

\

‘ ra - prenaseni

P Zahustén

y prostor o

* Nespocet variant,
prvka a her

+ Vyhodou pohyb vice

hrdétt na malém

prostoru nebo pohyb

l dvou a vice hréace

proti sobé (napf. v
ramci slalomu)
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Reagovani na barvy - Vedeni micku
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https://www.youtube.com/watch?v=JSFBa3IaUn4

Prihravka

Ve dvojicich

® Upravil = Nespocel
variant, prvk a her

* Vyhodou pohyb vice
hts¢t na malém
prostoru nebo pohyb
dvou a vice hrace
proti sobé (napf. v
ramci slalomu)
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Reagovani na barvy - Prihravka
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https://www.youtube.com/watch?v=T_6WYeRecgo
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Vedeni osobniho souboje

_—
Ustoupeni pod modrou
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Formy:

> cvicenf a hiy na
malém pripadne
omezeneém prostoru

“ prupravna cviceni
zapracovani

¥ Lliasicka cviceni

&
|
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Jak na herni mysleni?!

Varianta - proti

——

\

[ o
Varianta - po
~—
—
e Zahustény prostor o
D) A
D B A ¢
o A

Vice variant cviceni

* Rotace proti nebo po

+ Situace nuti hrace premyslet
+ Situace nuti hrace reagovat
Zahustény prostor

« Hréad¢i reaguji na pohyb dalsich
hrac¢a (hlava nahofte)

# Situace automaticky nuti hréce
se rozhodovat

* Mnoho variant provedeni — nenf{
dopfedu znamo jak se cviceni
bude vyvijet
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Nacvik ve dvojicich - Kryti micku
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https://www.youtube.com/watch?v=PeDNvr6FxaI

Okénko do C licence
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1-1 a obmena prostoru

* volny/omezeny prostor

—~

I

Prostory pro nacvik 1-1
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r-N 0

Prace s prostorem a odporem hraci

+ 1-1 v rohu hristé

# 1-1 pfi prechodu do tto¢ného pasma

# 1-1 podél hrazeni

# 1-1 na ose h¥isté nebo po vytoceni se od hrazeni
“ 1-1 v okoli branky

# (1-1 v obranné tretiné rozehravajictho hrace - vhodné
pro nacvik dovednostniho zdkladu rozehravky)

CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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Ukazka prace s prostorem v 1-1

>

- okolo brankw's
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1-1 a zakonceni

“ Doporuceni - cviceni 1-1 zacinat vzdy stfelbou!

. y —
Uprava ¢.1 \
AA
(s} [}

(D

\D’ N @

__ Cviceni Uprava ¢.2

Jak jednoduse upravit cviceni! Co to pfinese?
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1-1 vrohu hristé

\ * Velmi frekventni a v utkani
vyznamie misto vedent
osobniho souboje

* Mnohdy ptechéazi do prostor
podél hrazeni, okolo branky
nebo pfi natlaceni se k ose

)

OAG]

N

— hiisté
—
\ * Ve hfe navazuje na Gtoc¢né
kombinace = rotace
D (zapojeni dvou nebo tfech
hraca
B / CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU . |
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1-1 vrohu hristé
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-1 priprechodu do dtocné tretiny

e

\ * Naélez{ do kategorii hrajicich
utkdni na celé hiisté (Zaci)

) * Dulezité je vhimani prostoru
branicim hracem a spravné
e postaveni celem a holi k
/ souperi
_
—

*

# Uto¢ici hrd¢ md vyhodu v
\\ podobé volného prostoru a
moznosti nabrat rychlost

O,

D | + Vést hrade k neustupovani
pod modrou c¢aru

&

\
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-1 podél hrazeni

\ * Ve hte zpravidla vychazi

e nebo navazuje na &innosti/
akce v rohu hfisté nebo pfi

Q prechodu do Gtoc¢né tretiny

. * Pro oba hrace je dilezité
‘\MJ- zapojeni tela, kryti micku

resp. aktivni prace holi

* Nacvik provadét z obou
sméru
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1-1 ve volném prostoru (na ose hriste)

/

[

[

* Podobné zdsady a principy

jako pfti prechodu do ttocné
tretiny

* Vhodné spise pro hrace

zakovskych kategorii
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1-1 u/okolo branky
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+ Takticky ndrocna situace

* Nutnd, Zzadouci kooperace a
komunikace s brankafem

* Ve hte castokrate pfechazi v
obranné kombigaee
(prebirani hraca)
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-1 prirozehravee

* Specificka situace z pohledu
na skutecnost, 7e hrae v
drzeni micku je v obranné
tretine

* Jaké jsou varianty?

© I

* Jaka jsou specifika?

/ Zady do hry Varianty -|rozehravka Télo na télo W%
{‘. . . >

.\
Celemdohry  “a Micek u hrazeni / CESKOMORAVSKY SVAZ HOKEJBALU
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Prostory pro nacvik 1-1 dle kategorii
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Ustoupeni pod modrou

Pozice u m

bdré a Cervené cary

0

(2

V. katesoriich UlklE a 10
provadét ndcvik na malém
prostoru zejména v ruhu
htisté a podél hrazent

V zékovskych kategoriich
zarazovat situace pri
prechodu do pdsma a ve
volném prostoru

Jak vést hrace k vnimani ¢ar?

Jaka je spravia pozice

nohou viadi micku a soupeti?
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Dotazy k feSenému tématu

aoe
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Odkazy na sbirky videi
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rihsRioruhKMm4MRosqN9TgV
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijEoxANYvAAFvFiAE4H3IdB
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijVbk8PllrMuCHlg79pvltl

