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Metodicka rada???

Jaké otazky si klast:
# K ¢emu trenérum tento pojem pomuze?
« Zjakych hracskych faktort vychazi?

« Setkal se kazdy z nds s metodickou fadou?
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Metodickarada!!!

* Vychazi z motorického uceni

* Systematicky a pldnovity proces osvojovani novych
pohybovych dovednosti

* Proménuje se s vekem hraca a jejich vykonnosti
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Jak spravné postupovat

+ Predstaveni

+ Demonstrace

< Nacvik

« Zpétnd vazba a korekce

“ Opakovani
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Co s1 definovat na zacatku?

Kritické body dané dovednosti:

« koordinace pohybt véetné rovnovahy
“ tpravy pohybt a jejich smért

“ silovy potencidl

“ prizpusobivost

* Clenéni pohybti
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T'echnicky nahled

Cillem je vyuZiti, aplikace, provedeni techniky v
proménlivych podminkach hry - od ndacvik ptechazi od
izolovaného s rozsifovanim taktické roviny

Technika:

* jednoducha

« slozita

» za stalych podminek

» za promeénlivych podminek
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A co tato cviceni?
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A co tato cviceni!




Praktucky rozmer

Rada = co v které kategorii ucit a jak.
Rozmery:

* dovednosti s ohledem na vék hract

» Cinnosti a situace nacvicované ve vékovych kategoriich
* postupy nacviku ¢innosti (napf. rotace aj.)

* postupy pro herni situace (nap¥. prechod 3-2)
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Praktické dopady

Lze identifikovat v:

# uceni novych dovednosti a ¢innost{

* rocnich tréninkovych planech

« pyramidé vychovy mladych sportovcti

« postupy pro herni situace (nap¥. prechod 3-2)
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Ukazka - Trénink na stanovistich

Vyznam:

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

» Efektivni forma tréninku z pohledu uceni a rozvoje hract rozdilné vykonnosti

* Vyznamneé vySsi pozornost, soustfedéni déti a prostor pro komunikaci

Doporucené formy:
# 3 -7 déti na stanovisti (rozdéleni dle vykonnosti a miry tsili)
* 4 - 6 minut na kaZzdém stanovisti

* hlavni metodou vysvétleni je ukazka, az poté slovni popis
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Pripravka - ukazka

* Rovnomeérné zastoupeni zdkladnich HCVZ] al-1

%
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Ukazka - 4 stanovisté




Minipripravka - ukazka

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

a chceme trénovat na stanovistich???
* Zmensit prostor

« Zatradit ve vyssi mite hry

7/
%

Zvolit zndma cviceni bez slozZitého pribéhu

R/
0’0

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

« Zapojit do T] schopné rodice
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Zékladni trenérskd chyba?!

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

Déti se uci zejména animaci a tzv. kinesteticky.

Popis cviceni je vhodny k doplnéni predchazejici ukazky.
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Jak uvazovat o cvicenich?!

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

+ obmény prostoru nebo odporu (tlaku)

Napr:
* 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 /
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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

M P

« Provedeni s hlavou “nahote”, “rychleji” atd.
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\ Vyssi naro€nost
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Vedeni micku
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Obmeéna prostoru

“ Cinnosti l1ze provadét v jiném prostoru nebo spojité
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Vedeni micku
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Obm¢na prostoru a smeru pohybu

+ Dalsim krokem mtiZe byt reagovani a rozhodovani
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Skupinovy nacvik

* Velmi vysoky pocet opakovani, vhodné pro zapracovani

~

/ Skupinovy nacvik - variade
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Vedeni micku ve dvojicich
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A co prihravka?!

“ Pozor na zbytecné drilovani této dovednosti v U9!!!
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Prihravka
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Nacvik strelby

« Jaky bude pomér poctu opakovani a casu cviceni v U15!
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Jaké uskali mé zatazeni cviceni v kategorii U1l a U9
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Metodicka rada u zakonceni
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Jak na nacvik strelby

» Jaké zakladni prvky pouzivat!

2 - ze dvou kroku (pozice naghy vs. Cepel)
N
poh

4 - pod Iaku#bkhra) ¥

1 $ vysoy pocetjopakovani /
Q,
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Zdakladni 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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Spravny uchop hole

“ Prsty sméfuji k horni plose
dlané

* Prsty pokyvaji celou zadni

stranu hole - kompletné
obepinaji htil

* Pozor na gumové Spunty -

detske prsty He) niedolazn
obejmout (dopady v technice
préce s holi)

* Pozor na spravnou délku hole
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Motiv?!
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Motiv?!

2.akce = soucinnost

2, 2.akce 1-1
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Dotazy k feSenému tématu

a0
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