Pripravka & trenink

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/

Deti & trénink?
Dlouhodoby trenink
Senzitivni obdobi
Stavba tréninku a pojmy
Priklady a video
Diskuze a kviz



“Trenovani je jako jizda na kole.

Pres video se to nenaucis.
Musis naskocCit a jezdit a zkouset.”
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(@ Start presenting to display the joining instructions on this slide.
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[_D Audience Q&A Session

( Start presenting to display the audience questions on this slide.
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“Déti na tréeninku...”
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C] Deti - trénink - problem?

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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Nizka uroven vule
Impulzivni
Nesoustredene

() Abstraktni mysleni



praxe

Nizka uroven vile - HERNI FORMA, PRIBEH
Impulzivni - VYUZIT, MENIT PODMINKY
Nesoustiedéné - (N DEOUHE VYSVETLOVANI
) Abstraktni mysleni - UKAZKA



Orientované na.akci
Hraveé

Emotivni

Soutezive

Kreativni



praxe

Orientované na akci - CO NEJMENE STAT, PRIORITA JE
POHYB, STANOVISTE nebo. HROMADNA FORMA
Hravé - HERNI FORMA

Emotivni - SOUTEZE, PRIBEH, HRY

SoutéZivé - HERNI FORMA, BODY, SAZKY

Kreativni - NECHAT/ TVORIT, OBJEVOVAT,
(QOVERCOACHING



praxe

Kratké/Minimalni vysvétlovani + ukazka!
Skupinky / stanovidté / hromadna forma
Co nejvic casu v pohybu, ne v zastupu!
Herni forma

Vytvorit prostredi pro rozvoj kreativity
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Sharks & Minnows
Three-Player Chariot Race

Station 3

WIN rur

3v3 Handball on Ice Game
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Analyze Practice >

Station 1
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SENZITIVNI OBDOB....







SENZITIVNI OBDOBI...

...jsou ruzna obdobi ve vyvoji sportovce, ktera jsou vyznamna svou
zvysenou adaptacni reakci na vybrané tréninkové podneéty.

Kazdé obdobi ma sva specifika a je dulezité je
respektovat!
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Trénink/priméreny véku
LTAD - Long Term Athletic Development




Americky Model Rozvoje
(ADM - American Development Model)

Multisport(ovec)

Dobry v mnoha sportech
Sportovec na 1.miste
Pauza od sportu -

chut, nevyhori

Transfer dovednosti
Meéne zraneni



http://www.youtube.com/watch?v=9Yu2GLlijT0

Periodizace sport. / kond. treninku

~ zakladni pohybové dovednosti

dovednostem

~ zakladni pohybové dovednosti,
psychicky+fyzicky trénink

¢ - Soutezelli =

~ specializovana pohybova pfiprava
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Training to Win

Training to Compete

Training to Train

FUNdamentals

Active Start

High
Performance
Sport

Females 18+
Males 19+

Females 15-21 +/- <R 8w
maes1623+~  Building
Physical
& Mental

Capability

Females 11-15
Males 12-16

Girls 8-11

Boys 9-12
Fundamental

Sport Skills

Fundamental
Movement
Skills
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FUNdamentals

Active Start

Fundamental
Sport Skills

Fundamental
Movement
Skills



WKON NOSTNI

DOSPELI TRENINK
X SPECIALIZOVANY
JUNIORI \ TRENINK
= véEOBECNY
DETI TRENINK

(v§estrannost)



JAK
(efektivne)
POSKLADAT
TRENINK?
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CNS / ENERGIE

'

NOVE POHYBY / A
DOVEDNOSTI
SLOZITE POHYBY
RYCHLE CVIKY
SKOKY / HODY

\ WARM UP A PRiPRAVA\

|

\SPRINTISTART/BRZDAJ‘S|LQVAu

PRUPRAVA /
HOKEJBAL

|

U

>
“VYTRVALOST” -
HERNIi FORMA
STATICKE AKTIVITY,
STRECINK APOD...
J

ZACATEK TJ GAS STRAVENY NA TRENINKU KONEC TJ



WARM UP

[ Neformalnost ] [Véichnivpohybu]

[ Emoce ] [ Nevyrazovat ]

[Aktivace CNS a energie] [ Zvyseni teploty ]

EFEKTIVNI
WARM UP



DETI A STATICKY STRECINK

Jde to k sobé?
Jakeé jsou déti a jaky je stat. strecink?




DETI A STATICKY STRECINK

Jde to k sobé?
Jakeé jsou déti a jaky je stat. strecink?

Namisto statického strecCinku,
zvysujeme pohyblivost aktivnim pohybem v
plnem rozsahu - strecha, kobra, drep, predklon
apod.

Postupne je seznhamujeme s touto technikou.







Strecha
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http://www.youtube.com/watch?v=GmQ7aVFhLpI&t=29

Spiderman



http://www.youtube.com/watch?v=zzMZR0arjsc&t=4

Plny drep + rotace hrudni patere



http://www.youtube.com/watch?v=TDXMGg7asRw&t=9



http://www.youtube.com/watch?v=DfJh0WtoNt8
http://www.youtube.com/watch?v=t6EjIe4A-oI&t=39

Medved, opice a zaba - lokomoce



http://www.youtube.com/watch?v=g6L9vu6Unjo&t=6

“Drobné hry pro uvodni cast TJ”



http://www.youtube.com/watch?v=Tsw99Lh-mK8

praxe

Zakladni velké pohyby - béh, skok, hod, chytani, lezeni,
kopani, pohybocit,

ABCs - Agility, Balance, Coordination & speed / Stafety

OpicCi / obratnostni drahy

Uvod do apoll a zakladni gymnastika, lehké MB

Pohyblivost - cviky v plném rozsahu pohybu

Drobné pohybové a zabavné hry a soutéeze
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o Stafetove & koordinacni vstupy je vhodné
zarazovat do kazdého tréninku!

“Prodlouzeny” warm up




Speed games Playlist
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https://youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nArdM9fHB6rKF-q732HFgin6
https://youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nArdM9fHB6rKF-q732HFgin6

Cukr kava / Sochy - nacvik brzdy



http://www.youtube.com/watch?v=2j7EqBS6iLk

Holubicka - nacvik pozice zad s kuzelem



http://www.youtube.com/watch?v=ra19N307-oE

Vysoky krab - nacvik pozice trupu s kuzelem



http://www.youtube.com/watch?v=ERSYmBsLYz8

Tulen - nacvik pozice trupu s kuzelem
Nahrada / regrese trakare



http://www.youtube.com/watch?v=K_MOG5CB5kc

Kamen nuzky papir - medved / krab



http://www.youtube.com/watch?v=x82uBXcmJj8
http://www.youtube.com/watch?v=qbbrLR0PiM0

Kamen Nuzky Papir - zabak



http://www.youtube.com/watch?v=k1l-KBCY7cs

Zavody micu - drepy s MB
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http://www.youtube.com/watch?v=7F7_vOWEXBM

Zavody micu - Split drep, vydrz



http://www.youtube.com/watch?v=RKLgKWcKzzI

“Upoly .. jsou pohybové aktivity zacilené na
kontaktni fyzické prekonani partnera”




Pri seznamovani s upoly
zaradit prupravné cviky a pfipravu na kontakt
- posloupnost cviku




Jasna pravidla, seznameni s rizikem zraneni
Rict co maji / miZou délat, ne co nem(iZou -
“paradox zkouseni toho co je zakazano”
Fair play, respekt a zodpovednost k souperi
Q) Bezohlednost, Tvrdost a zakefnost

Vhodné vzdalenosti - cviCenci, zdi, nacini apod.



Podlozky a nebezpecne predmety / nacini
Dobrovolnost

VEk - posoudit vztah mezi pfi€inou a dusledkem
Noveé / méne znamé cviky => méne skupin =>
lepsi kontrola (napr. necviCici = rozhodci)

Doplnky ! - hodinky / naramky apod.



Prupravna cviceni
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http://www.youtube.com/watch?v=Q-h8Mx9yuAE

Prupravna hra - Pan domu



http://www.youtube.com/watch?v=by42LqrtWk8

Na mlynare / Mrkvicky



http://www.youtube.com/watch?v=jg3_HUmsDyQ

Klokani souboj



http://www.youtube.com/watch?v=upULWU1WFQk

va

Koleno



http://www.youtube.com/watch?v=kEhdOv0458o

Ovce a vici / Rybicky a rybari
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http://www.youtube.com/watch?v=V2eEX5JZRE4

VIDEO Studijni materialy

Posilovani rukou a trupu

Posilovani nohou s vlastni vahou



https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5riiypQrx7P3bN_hEuSFiqc27&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=hPLjLE1lnqU8wrDlhbhVLD78IK%2FBV1KF%2Bm7BNGqvIuw%3D&reserved=0
https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg&data=04%7C01%7C%7Cffd85d4910074c694b5908d8ad8a94ff%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637450158014735115%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=x%2B%2FWjWxtKZB3hE8Rawu%2F%2FFZkXkHxI4VKTFFaoLG%2Ffus%3D&reserved=0




“Zaklady prace s mladezi v hokejbale”
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“Senzitivni obdobi”
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https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf
https://hokejbal.cz/docs/senzitivni_obdobi.pdf

“Prirucka pro hokejbalové treneéery a rodice

hracu’”
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https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf
https://hokejbal.cz/docs/prirucka_pro_trenery_rodice.pdf

Y

Jaké otazky?



slido

CO VAS DNES
ZAUJALO?MYSLENKA /
CVIK / NAPAD / apod.

@ Start presenting to display the poll results on this slide.
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Dekujeme vam za
pozornost

Jakub Mokriz & Ondrej Almasi



https://www.ondrejalmasi.com/
https://www.ondrejalmasi.com/

