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Rizenalneholvolnalhralvjiréninkulmlateze

Hra je jednim ze zakladnich prostredk( a metod k rozvoji dovednosti a souc¢innosti hracl. Velky vyznam hraje
v nejmladSich vékovych kategoriich, nebot pIni sou¢asné motivaéni roli a je prostfedkem pro udrzeni pozornosti a
soustifedéni mladych hracl a hracek. Hra samotna muize mit nékolik forem nebo podob napf. hry na malém prostoru.
Organizace her je mozné rozdélit na tzv. hry volné afizené.

Jednim z hlavnich ukol( v pfipravé mladeze je ziskani kladného vztahu k pohybu a pfiprava téla i mysli na
dalSi fazi sportovniho tréninku. Je tedy zapotfebi vytvofit pro mladez pfijemné prostredi, do kterého se bude rada
vracet. Tohoto cile Ize dosahnout pravé pomoci her. V minulosti travily déti vétSinu volného €asu venku se svymi
vrstevniky, kde si spontanné hraly a rozvijely nevédomé svoji obratnost, pohyblivost s prvky soutéZivosti a zajmem,
motivaci se svym soukmenovcim vyrovnat. Proti tomu je dnes nutné déti do her vmanévrovat. Déti travi velkou ¢ast
volného €asu s elektronikou, o spontanni pohyb a hry jevi niz8i zajem. Pravé proto je nutné déti hrami ke sportu
pfitahnout, a diky atraktivité her jim nechat pfilezitost a €as si sport zamilovat, ziskat k nému kladny vztah.

Vyznam her pro T)

e pfi kolektivnich hrach vznikaji nepfedvidatelné situace, kdy se jednotlivci musi vypofadat sami s danou herni
situaci — zarazeni her v tréninku tedy rozviji herni, motorické a pohybové dovednosti, kondi¢ni a koordina¢ni
schopnosti, resp. herni mysleni, rozhodovani a reagovani na vyvoj herniho déje,

e hra uci hraCe samostatnosti (zejména v rozhodovani), osvojovani zakladnich technik a dodrZzovani hernich
pravidel,

® hracise uci, aniz sito uvédomuji a tim dochazi k nardstu jejich trénovanosti,

e vdrilovych cviCenich ziskavaji hraci navyk, ktery Castym opakovanim zautomatizuji, ale hrou ziskavaiji variabilitu
feSeni hernich situaci a tim se ve hfe [épe orientuji,

e diky hfe se hracinenudi, a proto je udrzena jejich pozornost a zajem o trénink,

zafazovanim her zlepSujeme kondi¢ni pfedpoklady hraéu,

e zafazovanim her simulujeme utkani a umozniujeme stfidat hra€e mezi posty.

Volna hra = spontanni ¢innost, kdy si hraci sami voli zplsob a podminky hry. Prostfednictvim volnych her hraci
navazuji socialni kontakty se spoluhraci, u¢i se chapat jejich pocity, seznamuji se s pravidly a Zivotnimi hodnotami.
Spontanné se uci novym dovednostem a navykdm, vytvareji si postoje a ziskavaji zkuSenosti zprostiedkované
ostatnimi détmi z tymu. B&€hem volné hry se trenér snazi nezasahovat a zbyte¢né se do hry nevmeéSovat. Déti maji
dostatek napadl a vzajemné si dodavaji podnéty. Dospély nikdy neni ve hie rovnopravnym partnerem. Vzdycky pfi ni
totiz Gcinkuje v roli vedouciho a tuto Ulohu zaujima dokonce i pfi hie spole¢né. Uz kvdli své télesné vysce do hry
nezapada, proto je lepSiradé&ji hru déti pouze pozorovat.

Hlavni pfinosy volné hry:

e prinasi vétsi mnozstvi emoci a vazeb mezi hradi,
e simuluje spontanni hru z minulosti véetné oprosténi se od taktickych narokl trenéra,
e maximalizuje prvek u€eni se, aniz by o tom hraci védéli.
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Formy volné hry:

e nenifizenaacoachovana trenéry (s vyjimkou mozného ¢asu jednoho stfidani —nemusi byt vyuzito),

prechazi ve hru volnou),
e vkategoriich U11 a mladSich volime formy na malém prostoru s délkou trvani okolo 5—8 minut.

Rizena hra (hra s pravidly) — hra, kterou trenér zamérné pfipravil nebo zorganizoval s védomim jasného vzdélavaciho
cile. Hra fizena je v podstaté opakem hry volné, kdy si hraci hraji spontanné, se svymi pravidly. Hra je zadavana
trenérem, ktery ma hlavni slovo, hru usmérriuje a Fidi. V Fizené hie uci trenér hrace pfijmout pravidla hry a dodrzovat
je, koordinovat své chovani ve prospéch tymové hry.

Zmeéna hry volné v fizenou probiha napf.:

e vymezenim, omezenim,zmensenim prostoru,
e Casovymomezenim pfipadné délkou stfidani,
e Upravou pravidel atd.

Priklady fizenych her:

e branku mohou vstelit pouze pravi utoc¢nici (levi Uto€nici) —z levé nebo pravé strany,

)

s . .‘/

e branku mohou hraci vstrelit pouze z trenérem vymezené vzdalenosti, prostoru (osy hfisté, zakonceni obrancl
atd.),
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e navstfeleni branky maji hraci urcity Casovy limit (napf. 45 vtefin),

e stfelba jerealizovana po pfihravce zprava (zleva, zpoza branky),

e druzstvo musi pfed vstfelenim branky provést alespor jednu rotaci nebo jinou definovanou €innost (pfenechani
micku, prekfizeni a].),

/ eill o \
\ %% ‘ /

e omezeni prostoru, kde je hra vedena (napf. hra 5-5 v obranné tfetiné po vhazovani s cilem nacviku pfebirani a
obsazovani hrac¢d —v moment, kdy mi¢ek opusti obranné pasmo, se hra zastavuje a zac¢ina od zac¢atku),

e definovani poctu zapojenych hracu s cilem nacviku konkrétni herni situace, napf. hry na malém prostoru 1-1, 2-2,
3-3 (feSeni rovnovaznych situaci z pohledu obrany i Utoku),

e definovani délky stfidani napf. 15 — 20 vtefin pfi hrach na malém prostoru nebo 45 vtefin, pfi hfe 5-5 s uréenim
formy stfidani (letmé stfidani na pisknuti),

e preruSovani hry pisknutim a zastavenim hracéu pfi chybném rozestaveni hraci s cilem coachingu hracu k volbé
spravného feSeni a sebeuvédoméni si chyb, resp. navrhu spravného reSeni.

Uloha trenéra pFi volné hie:

e trenérzaujimarolipozorovatele — zamérfuje se navdechny hrace, sleduje jejich vykon a orientaci ve hre,
e pozorovanim zjistuje prednosti a nedostatky ve hie hracu, které je mozné fizenou hrou odstranit,
e velmiomezené muize plnit motivacniroli.
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Nutné predpoklady, aby Fizena hra byla pFinosem:

trenér pfipravuje hru s jasnym cilem, zamérem a ve vazbé na zapasové situace, ¢innosti,
trenér dokaze hraclim jasné a struéné vysvétlit vyznam, cil a pravidla hry,

trenér ma pfehled o technickych a kondi¢nich €innostech, které hra rozviji,

trenér musi pozadované prvky a ¢innosti hraéim ukazat,

trenér by mél hrace pozitivné motivovat a chyby povaZzovat za cestu a prostfedky ke zlep3eni.

Tréninkoyaljednotkalalzatazenijher,

Uvodni éast tréninku — zde obvykle trenér seznami hrage s tim, na co bude trénink zaméren, dale probiha rozcvigeni
a zapracovani, jehoZ ukolem je pFipravit organismus na hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Dale je tfeba fadného zahfati
a protazeni svall a kloubU. Hraci nejsou na TJ po taktické roviné a z pohledu soustifedénosti pfipraveni. Je tedy mozné
zaradit kratkou volnou hru se zapojenim v§ech hracu. Hlavnim cilem hry v této ¢asti TJ je zahrati, emocni aktivace
sportovce a vyrazné zvyseni pozornosti k tréninkové ¢innosti.

Hlavni ¢ast tréninku - zde se zarazuji rlizna tréninkova cviceni, pfi jejichz uvadéni musime dodrzovat naslednou
posloupnost:

1) cvi€enikoordinacné narona —nacvik techniky, obratnosti, nové herni varianty apod.,

2) rychlostni cvi€eni— sprinty, skoky, kratké herni akce apod.,

3) cviceni narozvojsilovych schopnosti—cviceni s velkym mnozstvim osobnich souboju (1-1 na malém prostoru),
4) cviceninarozvoj vytrvalosti—kondi¢ni cviceni.

Zarazeni her v hlavni ¢asti tréninkové jednotky - nacvik je mozné a vyhodné realizovat formou her. Je pfitom
dulezité brat v ivahu vékové kategorie.

e MinipFipravka a pfipravka — pfevazuje hra volna s minimalni korekci a Upravou pravidel, kterou Ize proménit na
hru fizenou. Ke konci hlavni &asti je vhodné vyuzit spiSe volnou hru.

e MladSi a star8i Zaci —fizena hra hraje vétsi vyznam zejména u nacviku feSeni rovnovaznych hernich situaci nebo
kombinaci, soucinnosti 2 — 3 hracl. S blizicim se koncem hlavni ¢asti je opét vyhodné volit spiSe hru volnou.

e Dorost a juniofi — je mozné vyuzivat vSechny formy her v€etn& vymezeni prostoru, kde je hra realizovana nebo
preru$ovani hry pfi chybné ¢innosti hraca.

® Muzi — formy her jsou vyuzivany pro nacvik hernich systému. Rizena hra je mnohdy pouzivana na nacvik
systém{. Volna hra pini roli uvolnéni a zdroje emoci.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky miize byt organizovana na tzv. principu herni TJ, kdy hra stfida cviceni, v ten moment
je vyhodné vyuzit pfedevsim fizené hry z pohledu vymezeni malého prostoru a €iselné struktury hry. Pfi vyuziti modelu
tréninku na stanovistich doporuc€ujeme 2 — 3 stanovisté koncipovat jako hru napf¥. 1-1 na omezeném prostoru podél
hrazeni atd.

Zavérecna cast tréninkové jednotky — ma vést k postupnému uklidnéni, uvolnéni svall a nervového napéti. Volime
cvieni mirné intenzity, protahovaci cvi¢eni kompenzacniho a regenera¢niho typu. Tato ¢ast jednotky je bohuzel
trenéry i samotnymi hraci ¢asto opomijena. Jeji zanedbavani v§ak vede k naslednym zranénim hracél. Hra v této ¢asti
TJ plnirolizejména z pohledu emo¢ni sloZky vykonu a mé motivaéni charakter. Doporu€ujeme volit spiSe volnou hru s
pifechodem k protahovacim cvi¢enim.
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Aby bylo pouzivani her pro trénink pfinosem, musi i pfi jejich volbé trenér dodrZzovat zakladni didaktické zasady:

e zasada uvédomélosti a aktivity — hra by méla byt vedena tak, aby se hraci aktivné zucastriovali pribéhu a
vysledku v§ech cvi¢eni. Cilem je, aby trenér u hracu rozvijel schopnost rozpoznat vlastni chyby, aby je vedl k
pfesnému a promys$lené pozorovani a pfemysleni,

e zasada nazornosti — jde o vytvoreni spravné predstavy o pohybu. Nejvyssi efekt ma pfima ukazka (trenér
pfedvadi pohyb),

e zasada soustavnosti - nau¢ené dovednosti a znalosti na sebe maji navazovat, aby tvofily uceleny komplex.
Vychazi se ze znamych postupli — od jednoduchych ke slozitym, od znamych k neznamému,

e zasada primérenosti — obsah i rozsah tréninkového zatizeni musi odpovidat stupni psychického rozvoje,
télesnym schopnostem a vékovym zakonitostem hracu,

e zasada trvalosti — efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti, které si hraci dokazou kdykoliv vybavit a
pouzit. Osvojenou Cinnost je tedy nutné zafazovat do TJ i v budoucnu se zvySenim odporu, obménou prostoru
nebo zménou poctu zapojenych hracu.

Text je vytvofen v ramci absolventské prace studia B licence LeoSe VlaSice.
Korekce, upravy a doplnéni textu: Martin Komarek
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