JAK ZACIT

S TRENOVANIM

PRAKTICKY PRUVODCE PRO ZACINAJICI TRENERY HOKEJBALU

/ JASNY CiL
O Kazdy trénink
ma svUj smysl.

@ @  EFEKTIVNI ORGANIZACE

"‘ Méné Eekani,

vice trénovani.

Y+ PRAKTICKE NASTROJE

0 Jednoduché postupy,
které funguiji.
/‘l ROZVOJ HRACD

I Lepsi dovednosti,
B I vétsi radost ze hry.
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Z POSLANi TRENERA

Mnoho trenérl si mysli, Ze jejich ukolem je vyhravat zapasy.

Ve skutecnosti je jejich Ukolem pomahat détem rist.

Dobry trenér neuci pouze hokejbal. U¢i déti spolupracovat,
pfekonavat prekazky, pracovat na sobé a véfit si i ve chvilich,
kdy se nedafi.

KaZdy trénink je pfileZitosti néco naudit.

Nejen pfihravku, stielu nebo klicku. Ale také respekt,
zodpovédnost, disciplinu a radost z pohybu.

Déti si za nékolik let mozna nebudou pamatovat
vysledek dilezitého zapasu.

Budou si ale pamatovat, jak se na tréninku citily.
Jestli jim nékdo véfil. Jestli se nebaly udélat chybu.
A jestli je sport bavil.

NEJDULEZITEJSI NENi VYHRAT DNESNi ZAPAS.
NEJDULEZITEJSI JE, ABY DETI CHTELY PRIJIT | NA TEN PRISTI.

CO JE SKUTECNYM CILEM TRENERA?

Vytvaret bezpeéné prostfedi. Pomahat détem zlep3ovat se.

Podporovat odvahu zkouset nové véci. Uit déti spolupraci
a respektu. Vytvaret radost ze sportu a budovat celoZivotni
vztah k pohybu.

PAMATUJ

Dité neni profesionalni hrac.

Dité neni vysledek na tabuli.

Dité neni pocet vstfelenych branek.

Kazdé dité je ¢lovék, ktery prisel na trénink,
aby se néco naudil a mél radost ze hry.

DESATERO TRENERA

1. Dité je dilezZitéjsi nez vysledek. 6. Vytvarej prostiedi bez strachu.

2. Chyba je souéast uéeni. 7. Podporuj samostatnost.

3. Chval vice, nezZ kritizuj. 8. Rozvijej kazdého hraée.

4. Bud pfikladem svym chovanim. 9. Buduj vztah ke sportu.

5. Mluv s respektem. 10. Pamatuj, Ze tvQj vliv mlze trvat cely Zivot.

ZAVERECNI MYSLENKA /

l.:lspéén;" trenér neni ten, ktery vyhraje nejvice zapasu. -
- = Uspésny trenér je ten, diky kterému déti sport miluji, —
zlep3uji se a chté&ji se vracet na dalsi trénink. _

— TAKOVY TRENER NEMENI JEN HRACE.

TAKOVY TRENER MENI ZIVOTY.




P UKAZKA TRENINKU

ROZESTAVENI DO SKUPIN

10-20 HRACU

ZAMERENi
Pfihravka

a prace s mickem

©

@ POCETHRACD
10-20

O

DELKA TRENINKU
60 minut

POCET STANOVIST 1
2-4 stanovisté
podle poctu hraca |
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ROZESTAVENI NA HRISTI (pFikiad pro 12 hraga - 3 stanovists) \
P STANOVISTE 1 | STANOVISTE 2 STANOVISTE 3 R
f Prihravky ve dvojicich 1na1s nahravkou od trenéra Pfihravka do béhu,
I,.-“f klicka a zakonéeni
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I- @ Vysvétleni: | @ Vysvétlent: | @ Vysvétleni:
Iﬁ.' Spravna technika prihravky, Nahrivka od trenéra — pfihravka zpét | Pihravka do béhu - pfijmout migek
\ postaveni téla. — trenér vrati nahravku — utok 1na1 — klicka kolem kuzele —+ zakonceni
= zakonéeni na malou branku. | na velkou branu.
- — v,
ROZDELENI HRACU PODLE POCTU UKAZKA PRUBEHU TRENINKU (60 MINUT)
® ® & & & 0 ;o i [ X1 G i
' ' ' ' ' ' 10 HRACD 2 5"“9“:‘2" /m 1. WARM-UP (HRA) 5-10 MIN
po 5 hracich =1 Zabavna hra - rozproudéni, naladéni
e @ & & @ 0 fym 35kupiny o P - -
SRRRRR RWRAED P A 2. PRUPRAVNE CVICENI 10-15 MIN
L= Cviceni na véech stanovistich
B EEN X 3 skupiny -
® ()] -
% 3 ® g g L e po 5 hragich CJ" 3. HLAVNI CAST 20-25 MIN
S b b as i Stanoviité zaméfena na hlavni cil
PRRRRR WHRACD e Ve
L i ) | @ 2 4.ZAVER (HRA) 5-10 MIN
ZﬁSADY RUZESTAVENi h? Hra = vyuZiti dovednosti ve hie
@ Maximalné 4-5 hra&d na jedno stanovisté,
@ Pokud je vice hracd, pfidej daléi stanovité. SHRNUTI. POCHVALA. INFORMACE 2—-3 MIN
0 Hraci pracuji, trenér se pohybuje mezi stanovisti. d '
. @ Minimum &ekani = maximum opakovani. 5 )
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TIPY
PRO TRENERA

* Mén stanovisté
kazdych 8-10 minut.

® Méj pfipravené
pomucky pred tréninkem.

» Jednoduché instrukce = rychlejsi start.
* Udriuj tempo a pozitivni atmosféru.

o



P JAK VYTVORIT

TRENINK BEHEM PAR MINUT

CIiLEM JE ROZDELIT TRENINK NA 4 FAZE
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WARM-UP
(HRA)

5-10 MINUT

Q

PRUPRAVNE
CVICENI

10-15 MINUT

N

03,

HLAVNi
CAST

TEA B

15-25 MINUT

CiL: CIL: CIL:
» zdbava * pripravit hrace = rozvoj hlavni
* pohyb na hlavni ¢ast dovednosti
« naladéni » procvicit podobny
na trénink pohyb nebo dovednost
PRIKLAD: PRIKLAD:

ze svého zasobniku.

(0}’ Vyber jednu hru

Zaméreni = prihravka
« piihravky ve dvojicich
« prihravky v trojuhelniku

HRY
NA ZACATEK

. 5 HER

Zaméreni = pfihravka
« prihravka za pohybu
+ pfihravka pod tlakem
* rozhodovani po

) \_ phetvee
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5-10 MINUT

CiL:

» vyuZiti dovednosti
ve hie

s pozitivni zakonéeni
tréninku

‘ g ' Vyber jednu hru

ze svého zasobniku.

[~] VYTVOR SI ZASOBNIK

Pfed sezénou si pfiprav:

PROPRAVNA

AS CVICENI

L —
1 0 CVICENI

{03 JAK TO FUNGUJE V PRAXI

VYBER HRU
NA ZACATEK

o VEZMES Sl
PAPIR

PRIPRAVIS SI
ZASOBNIK

HLAVNI
CVICENI
PODLE

JEDNOTLIW’C!-!
DOVEDNOSTI

HRY
NA KONEC

5 HER

VYBER VYBER
PRUPRAVNE HLAVNI
CVICENI

o ZAPIS

A HOTOVO

&

o VYBER HRU

NA KONEC

Chst
51
4

+ hlavni rozvaj
dovednosti
+ nejdOleditéjsi

%*»r‘i»@

» hra se podoba
pripravé hlavni casti

-»-»

= evideni k zaméfeni
+ vétiinou pracuje
+ vice hraéd

+ napis si jednotlivé
&acti na papir
+ pfiprav pomicky

+ pozitivni zakenéeni
* nemusi pfimo
navazovat

= vezmi si papir + hry na zagatek

« vymyslis zaméreni + prlpravna cviéeni

tréninku « hlavni cvigeni + alespon Easteéné
« hry na konee obsahuje prvky najedneou &ast tréninku + idedlné obsahuje « trémink je
i zaméfeni . = . 2
PRIKLAD: : PRIKLAD: PRIKLAD: pryityje raninkl) PFipraven
Prihrévia PRIKLAD: Prihravky ve Prihrévka za pohybu | PRIKLAD:
Vybijend s pfihrdvkami dwajicich pod tlakem Mini zdpas 3 na 3 y

Nepfipravuj kazdy trénink od nuly.
Vytvor si zasobnik her a cvic¢eni pred sezénou a pfi tvorbé tréninku
pudsé vybirej a kombinuj jednotlivé &asti.

@ ZAKLADNi PRINCIP



PRAVIDEL
EFEKTIVNIHO TRENINKU
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PRO ZACINAJICi TRENERY

/A8 o\ ZAGINE) TRENINK HROU

ZASOBNIK HER
Vytvorte si zasobnik
peti az Sesti her

PROG?

® Prvnich 5-10 minut patfi hfe. Déti prichazeji piné energie.

o ZvyEi motivaci, pozornost a energii. Hra na zacatku udrZi pozornost

e Piipravi déti na daléi ¢ast tréninku. a vytvofi pozitivni atmosféru. na za&atek.

ZASOBNIK HER
Vytvofte si zasobnik
péti az Sesti her

na zakofr&eni
tréninku.

KONCI TRENINK HROU

e Poslednich 5-10 minut patfi hre.

PROC?

Hra na konci tréninku
* Déti odchazeji s pozitivnim zaZitkem. zanecha nejlepsi dojem

* Tési se na dal3i trénink. a buduje dlouhodobou motivaci.

VYSVETLUJ STRUENE

o Vysvétluj maximalné 30 sekund.

PROC? TIP

Déti se uéi pohybem, méneé slov

vice ukazek

* UkaZ misto dlouhého mluveni. ne poslouchanim.

s Opravuj béhem cvigeni. Kratké pokyny = v&téi pochopeni. vice opakovani

JEDEN TRENINK = JEDEN HLAVNI CiL

* Zamér se na jednu dovednost.

PROC? PRIKLADY CiL0
Of Jedno zaméfeni * prihravka
usnadni uéeni vedeni mitku

o Nefed pét véci najednou. i
stielba

* Opakovéni pfindsi zlep3eni. a prinasi vysledky.

pohyb bez micku

/(M PRIPRAV SI ZASOBNIK HER A CVICEN PROE?
IIL X " ] & M&] pfipraveno 5 her na zadatek, ‘ ’ UZetfi& Zas a energii. e vytvor si viastni , banku"
£ % 5 her na konec a 5 pripravnych cviceni. Budef mit jistotu * hry a cvi¢eni kombinuj

+ Obméfiuj podle zamé&feni tréninku. a tréninky budou plynulé. + jednoduchost vitézi

PROC? CiL

Minimalné 15 minut
aktivni prace s mickem
ve vysokém tempu.

VYUZIVEJ CAS NAPLNO

+ Sleduj, kolik &asu déti pracuji. &im vic Zasu pracuii
* Minimalizuj prostoje a Eekani.

¢ Kaida minuta se podita.

tim vic se zlepiuji.

PRACUJ V MALYCH SKUPINACH PROC? TIP

¢ Je-li hraéd vic, rozdél stanovisté
+ nebo nech pracovat dva najednou.

|/.. . \ = . e
| ‘ | * Idedlné 4-5 hragl na stanovisti.

Vice opakovani = rychlej&i Rad&ji vice stanovist

zlepéeni. Menéi skupina =
vice pozornosti a kvality.

* Dva hradi cvigi, ostatni podporuji.

= vice kontakt( s mickem,

vice rozhodnuti a zlep3eni.

» Kvalita tréninku = aktivita hracd.

MER OSPECH PODLE AKTIVITY HRACU

| » Sleduj, kolik €asu hraci skuteéné pracuji.
/ + Ne padle toho, jak trenér mluvi.

PROC?

Aktivni hraé se zlepiuje.
Pasivni hrag stagnuje.

6006 6 86 6 6

JEDNODUCHOST JE KLIC

| * Neméd cviteni kaZdy trénink.
+ Opakuj, zlepiuj detaily.
+ Buduj jistotu a rutinu u hraca.

PROC?

Jednoduché véci délané
opakované pfinaseji
nejlepsi vysledky.

ne dlouhé fronty.

vie dotekl, vie rozhodnuti,
vic zlepSeni.

/o 2\\ DVA NA JEDNU / DRAHY ~ PROC? TIp
|: K‘o-a » Pokud je skupina vét&i nez 5, O NepFetriita aktivita o il -
\ / pracuj ve dvojicich.

KONTROLNI OTAZKY

» Byli hragi vatsinu Easu aktivni?

» Méli micek co nejvice na holi?

* Rozhodovali a premySleli?

TIP

Déti nepotfebuji nové véci.
Potfebuiji ¢as, prostor
a kvalitni opakovani.

Aktivni, motivujici a dobfe organizovany trénink
je nejlepéi cestou k rozvoji hrace.

ZA | PRINCIP



