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ZACINAJICI TRENER
OTAZKY A ODPOVEDI?!
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Cilem metodického materialu je polozit si zakladni otazky dulezité pro
zacinajici trenéry hokejbalu. Material si klade za cil nejen vydefinovat okruh témat
podstatnych pro zaCinajici trenéry, ale také poskytnout odpovédi na otazky vcetné
praktickych pfiklad a ukazek cvieni. Text je doplnén o celou fadu odkazl na dalSi
metodické texty, sbirky cviCeni nebo videoukazky praktického uplatnéni
tréninkovych metod v praxi, které mohou byt pro trenéry a trenérky zdrojem cenné
inspirace a prostorem pro obohaceni obsahu klubovych tréninkovych jednotek.

Text neni ur€en jen pro zacinajici trenéry, ale muze slouzit také rodi¢im hracu
a hracek nebo ucitelum télesné vychovy, pfipadné lektorim ve Skolnich a
predskolnich zafizenich. Obsah materialu je tvofen nejen ukazkami stavby a slozeni
tréninkovych jednotek, ale zaméruje se rovnomeérné na vSechny slozky sportovniho
vykonu, tedy i na stranku mentalni a kondicni.

Vérime, Zze metodicky material bude pro zacinajici hokejbalové trenéry
pomocnikem a ukazkou cesty, jak pracovat s mladymi hraci a hraCkami. Prace s
mladezi je v kazdém kolektivnim sportu velmi narocné odveétvi, které ovSem krom
narocnosti pfinasi také mnoho pozitivnich viemi a emoci. Budeme moc radi, pokud
tento text pomuUze trenérum formovat hra¢e nejen ve schopné sportovce, ale i
odpovédné dospélé lidi se zajmem nikoliv pouze o sport, ale celkové o zdravy Zivotni
styl a lidské hodnoty.

Kolektiv autord CMSHb
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Kolik mi¢kd mam mit na trénink?

Jak mam s hraci mluvit?

Jakou pozici trenér pfi tréninku zaujima?

Na co se v TJ zamérovat?

Jak vytvofit obsah TJ?

Jakou formu TJ zvolit a pro¢?

Jakeé jsou pfinosy tréninku na stanovistich?
Kolik stanovist’ si pfipravit?

Kdy kreslit a kdy ne?

Pro¢ chybovat je dllezité?

Jak hrace motivovat?

Pro¢ stfidat hraCe mezi posty?

Hra fizena nebo volna?!

Co jsou to hry na malém prostoru?

Jak spravné drzet hul?

Jak postupovat pfi nacviku vedeni mi¢ku?

Jak postupovat pfi nacviku strelby?

Jak si pfipravit ivodni ¢ast TJ?

Jak na uvodni rozcviceni?

Jak na zavérecCné protazeni?

Jak komunikovat s rodici pfed, pfi a po tréninku?
Doporuceni pro komunikaci s hraCem/hrac¢kou po zapase?
Jaké otazky si mam polozit jako zalinajici trenér?
Dulezité trenérské informace
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Kolikimickulmamimitinaltzenink:)

Minimalné 2 — 3x vice nezli hracu.

Je-li trénink zaméren na pripravu brankari nebo s akcentem na rozvoj techniky strelby, je vhodné disponovat 4x vice
micky, neZli je pocet pritomnych hraca.

Proc je pocet micku pro TJ tolik dllezity?

Nizky nebo nedostateény pocet micka snizuje efektivitu tréninku a zvySuje prostoje mezi opakovanimi v ramci
cvic¢eni. Lze tedy konstatovat, Ze malo mick{ sniZuje mnoZstvi opakovani dané ¢innosti a snizuje mnozstvi ¢asu, po
ktery je hra€ v tréninkové jednotce aktivni.

Nezapomerite, Ze cilem kazdé tréninkové jednotky je pro kazdého z hracd 50x vystielit za 60 minut TJ.
Na co jeSté nezapomenout?
Micky jsou barevné rozliSeny dle rozdilné tvrdosti. Divodem pro rozdilnou tvrdost micku je rozdilna teplota, a s tim

se ménici vlastnosti mickl (odraz, mékkost, rychlost atd.). Na TJ a utkani je vzdy nutné mit jeden typ mi¢kU nikoliv
smés rGznych micku.

Medium Hard Ultra Hard
0-10° 10-20° 20° a vice

Co kdyz nejsou na tréninku vSechny micky stejné tvrdosti?
Dopady pouzivani mickl rozdilné tvrdosti na jedné tréninkové jednotce jsou nasledujici:

e neefektivni rozvojtechnik vedeni micku a strely u véech hracl a hracek,
® problémy se zadrhavanim nebo odskokem ¢asti mickl dle venkovni teploty,
e nekomfortni situace pro hrace s prvky frustrace pro rozdilné vlastnosti a chovani mic¢ku.

Jak u vybéru mi¢ku pro TJ postupovat?
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Dulezité je zacinat vzdy pozitivni informaci = faktor motivace a udrzeni pozornosti hraca.
Chvalit vice usili, nasazeni, az poté vysledek utkani nebo vysledek snaZzeni hrace nebo hracky.

Pri vysvétlovani nebo osvojovani novych prvkl nejdrive ukazovat, poté popisovat.
Pozor, déti se u¢i animaci, popis ¢innosti nebo prvku nestaci k osvojeni dovednosti nebo vybudovani navyku véetné

jeho uplatnéni v utkani.

Jakych kroku se ma drzet spravny trenér?

Upozorfiovat na spravna feSeni.

Myslet pozitivné a optimisticky —emoce jsou socialné nakazlivé (negativni nalada postupné zamofi cely tym).
Jasné vysvétlovat a pozorné naslouchat.

Vidét hrace, jakymi by mohli byt, nikoliv jakymi momentalné jsou (kazdy hrac se vyviji a postupné roste, i hrac,
ktery se Vam v deseti letech mize zdat bez motivace a prGmérny, mize pfi dobrém vedeni vyrlst v predniho
hrace svého ro¢niku).
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Hlavnim nastrojem prace trenéra je komunikace. Trénovani a coaching nefunguje bez komunikace, vedeni hracéu a
hracek je na komunikaci zalozeno. To plati jak pro utkani, tak pro tréninkovou jednotku.

Abych mohl na TJ vhodné komunikovat, jaké naroky na sebe coby trenéra klast?

e Chcividét celé nebo vétsinu cviceni.
® Mam moznost komunikovat s hragi.
® Jsem dostatecné blizko hraédim bez omezeni na pohybu.

Kde se tedy v priibéhu cvi¢eni pohybovat, abych mohl co nejefektivnéji komunikovat a pracovat s hraci?

Idedlné na cesté hrace po zakonceni k nejbliz§imu zastupu, zde je nejvétsi prilezitost, ze hrac¢ okolo mne pujde
zpét do zastupu a budu s nim moci spontanné a nerusené komunikovat, poradit mu. Tato pozice neni fixni, trenér vzdy
reaguije na pribéh cvi¢eni a vykony hraci/hracek.
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Nalcoisejurzam€rovata

Cim mladsi hragéi, tim vice vSestrannosti a drobnych pohybovych her. DileZité je soustfedit se na obecné a zakladni
pohyby jako béhy, skoky, hody, lezeni nebo jakykoliv jiny pohyb, ktery rozviji vnimani téla a jeho pozici v prostoru. Ve
je vhodné zaobalit do herni formy. Je pfinosné do Uvodu tréninku vkladat riizné kratké ,kondi¢ni“ nebo koordinacni
vstupy. Z dlouhodobého pohledu maji tyto vstupy obrovsky kumulativni efekt.

Zamereni tréninku se dle vékovych kategorii méni. Zacinajici hrac¢i ve véku do deviti let se vénuji zejména
pohybovému zakladu, ktery je doplnén o zakladni herni &innosti jednotlivce (HCJ), pfedevsim techniky vedeni micku,
stfelby a vedeni osobniho souboje. Hlavnim nastrojem uceni v kategorii U9 je hra na zmenSeném prostoru s cilem
zapojeni co nejvétSiho poctu hracd. V kategoriich U9 a U11 je velmi efektivni formou tréninku tzv. trénink na
stanovistich, ktery ma velmi pozitivni dopady na polozeni dovednostniho zakladu.

S rostoucim vékem pfibyva prvkl kooperace, spoluprace, zejména ve formé tzv. hernich kombinaci, a to nejcastéji na
principu prihraj a béz, vymény mist a nabizeni se do volnych prostor. Od kategorie dorostu a juniorl je obsah
tréninkové jednotky doplriovan prvky organizace hry, pfipadné nacviku hernich systému.

Cinnosti je tieba:

zaradit do tréninku opakované,

postupné provadét s odporem soupefe, v asovém nebo prostorovém tlaku,
pfipodobnit ke konkrétni zapasové situaci (pfenaset do hry tymu = transfer),

nechat hrace resit konstruktivné dle situace a vést ke ¢teni hry, samostatnému rozhodovani dle pribéhu herni
situace.

Kde najit dalsi informace?
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JaKiuytvoritohsanim

Naplni TJ je vzdy zavisla na véku hracd a urovni jejich dovednosti. Trenér vzdy voli kompromis mezi tim, co by hradi
dané vékové kategorie mé&li umét a ovladat a tim, kde jsou momentalné nejvétsi rezervy, které brani dalSimu rozvoji v
navaznosti na dalSi dovednosti. Trenér by mél pfed tréninkem védét, na co se chce zamérovat. Dle toho se odviji
tvodni, prlpravna a samoziejmé hlavni ¢ast tréninku. Toto celé pak ulehci tvofeni celé jednotky.

Na co nezapomenout piitvorbé obsahu TJ?

e Hlavni¢ast TJ obsahuje nové prvky nebo cviCeni s rychlostnimi vstupy Ci koordinaéné naroéné Cinnosti.

e Hlavni ¢ast TJ obsahuje 3 — 5 cviCeni (pozor na zbytecné vysoky pocet cviCeni, ktery vyZaduje vice Casu
vysvétlovani a tim méné Casu na vlastni provedeni).

® Neopomenout oboustranné provedeni (provedeni na pravé nebo levé strané hfisté, resp. z pohledu hrace po
ruce, pres ruku).

e Cvicenina sebe vramci TJ tematicky a strukturalné navazuji = od niz§iho k vy$$§imu poctu zapojenych hracu, od
dovednosti ke kombinacim a organizaci hry (napf. 1-0, 1-1, 2-1, 3-2 nebo 1-0, 1-1, 2-2, 3-3 atd.).

® Soucasti TJ jsou bezrozdilu vékové kategorie emocCni a herni prvky.

Jak reagovat na prabéh cvi¢eni?
e Prispatném provedeni— opravit (hra¢lim poradit a ukazat spravné provedeni).
e Spravnatechnika — vétsi intenzita (zvySovat naro¢nost cviceni).

e Spatna technika — zjednodusit (pokud hragi opakované cvieni neprovadi dobre, je zejména u osvojeni nové
dovednosti nutné reagovat zjednodu$enim cviceni = regrese).

Jak reagovat na prabéh cviceni?
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Jakouliormulmljizvolitamroca

U tréninkové jednotky neni dulezité jen jeji zaméreni nebo sloZeni cvi¢eni. Velmi dllezitou roli hraje také forma
samotného tréninku. Pfi nacviku podobné ¢innosti nebo herni situace v rozdilnych vékovych kategoriich je dllezité
posoudit jakou cestou, formou nebo metodickou rfadou k nacviku pristoupit. To, co funguje napf. v kategorii zak
nemusi pro taktickou naro¢nost nebo nezazivnost platit pro kategorii pripravek, kde mize byt nacvik koncipovan jako
hra (déti se uci, aniz by o tom védély — implicitni u¢eni). Obracené plati, Ze pfistup zvoleny pro kategorii Zakd, nemusi
fungovat v kategorii junior(i, napf. z dlvodu vysSich narokd na zac¢lenéni trénovanych prvka do systému hry celku.

Jaké pristupy ke stavbé TJ se uplatniuji?

Efektivnim a popularnim pfistupem ke stavbé TJ je tzv. “herni pfistup” zaloZzeny na stfidani hernich prvki nebo jejich
prokladani mezi cvi€enimi.

Odlisnosti v nahledu naformu TJ:

Tradiéni nahled: Herni nahled:
Zahrati (zapracovani) Zahrati
Cviceni ¢. 1 Hra (prtprava)
Cviceni ¢. 2 Cviceni
Cviceni €. 3 Hra
Hra Cviceni
Protazeni Hra

Protazeni

Pristup k rozvoji hracu:

Tradiéni nahled: Herni nahled:
Dovednosti Hra

Mysleni Mysleni

Hra Dovednosti

V kategoriich U9 a U11 je k u€eni dovednostem velmi efektivni trénink na stanovistich mnohdy nazyvany jako kruhova
TJ (“kruhac”).

Kdy koncipovat tréninkovou jednotku pres celé hiisté? — Nejdfive od kategorie U13, kdy dochazi k postupnému
finalnimu pfechodu od minihokejbalu ke hi'e na celé hfisté. TJ pfes celé hfisté se doporu€uje zafazovat nejdfive
omezené s rostouci frekvenci vyuziti v druhé poloviné soutézniho ro¢niku. TJ by méla obsahovat dil¢i trénované
¢innosti a stale také velké mnozstvi prvkd her na malém prostoru a tréninku na stanovistich.

Co jsou to “proudova cvi€eni”? — Zjednoduseno feSeno jde o cvi€eni, ve kterych po Uvodni ukazce a opakovani
navazuje jedno opakovani na druhé, nebo ktera poté probihaji bez zasahu trenérd. Slabou strankou téchto cviceni je
jejich vyuziti v kategoriich U9, U11 a ¢aste¢né U13, kde pro velmi rozdilnou vykonnost maze byt rychlost cviceni a
zapojeni hracu do cviceni limitovana trovni nejslabsiho z pfitomnych hracu (rychlost u¢eni zde uréuje “nejpomalejsi” z
hracd). Proto je vhodné ve vySe uvedenych kategoriich vyuzivat vdechny benefity tréninku na stanovistich, které tento
efekt eliminuji.
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Co patfi mezi hlavni vyhody tréninku na stanovistich:

e efektivniforma tréninku z pohledu poctu opakovani a vyuziti Casu tréninkové jednotky,
e efektivniforma tréninku z pohledu u¢eni a rozvoje hraéu rozdilné vykonnosti,
e vyznamné vySSipozornost, soustfedéni déti a prostor pro komunikaci.

Jaké jsou mozné formy provedeni:

3-7 déti na stanovisti (rozdéleni dle vykonnosti a miry usili),

4 - 6 minut nakazdém stanovisti,

hlavni metodou vysvétleni je ukazka, az poté slovni popis,

jednotliva mohou mit podobu her (1-1, 2-2) nebo také pohybovych aktivit (hra na babu atd.).

Praktické postiehy:

e ¢im mladsi hraci, tim méné hracl na stanovisti (hlavnim faktorem je soustrfedénost a zapojeni hracl do akce),

e srostoucim vékem hracu je mozné zvysovat jejich pocet — hraci jsou kondiéné Iépe pfipraveni (hlavnim faktorem
je pocet opakovani v dostatecné intenzité, kvalité, rychlosti provedeni),

e cim mladsi hragéi, tim kratSi interval (dle charakteru a typu €innosti postaci napf. 4 minuty tak, aby bylo dosazeno
dostate¢ného poctu opakovani),

e s rostoucim vékem hracu je mozné prodlouzit délku cviéeni — za podminky dostateéného poctu opakovani a
udrzeni intenzity provedeni v pribéhu cviceni (pokud kvalita provedeni v pribéhu cvi¢eni vyrazné klesa, pak je
interval moc dlouhy),

e vyhodné je zaradit stejné cvi¢eni opakované pro nacvik po ruce nebo pfes (dvé stejna cviceni na levé nebo pravé
strané — niz8i naroky na vysvétlovani).
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KolikiStanoviSwsilntinrayita

Takové mnozstvi, aby si je hraci dovedli zapamatovat a trenéfi méli prostor s hraci pracovat. Pfi vice stanovistich je
potieba je lokalizovat vedle sebe — zvysi se tak mira interakce trenérd s hraci a zkrati prostoje pro posun hraci mezi
stanovisti. Pri vice stanovistich je vhodné dany cvik zafadit 2x nebo se zménou strany Ci techniky provedeni.

Co délat, kdyz dorazi méné trenérii?

...achceme trénovat na stanovistich!

Jakeé kroky uginit, abychom mohli vytvorit vice stanovist, neZli je pocet pfitomnych trenér?
Praktické tipy:

e zmensit prostor = stanovisté nejsou daleko od sebe (pfinosem je méné prostoru pfi pfesunu hraéd mezi
stanovisti, vétsi prostor pro komunikaci trenéra, mensi tlak na pohyb a pfesuny trenéru),

e zaradit ve vy3Si mife hry = vyzaduji menSi miru vysvétlovani a korekci ze strany trenéra nebo umozni zapojit
“netrenéry” z fad hracd vyssich kategorii nebo rodicu,

e zvolit znama cviceni bez slozitého pribéhu = znama cviceni pfinesou mensi tlak na vysvétlovani pribéhu
cviceni (cviGeni mohou byt intenzivni a naro¢na, ale bez komplikovaného pribéhu),

e zaradit stejna cvicenina dvé stanovisté (po ruce/pres ruku),

zapojitdo TJ schopné rodi¢e nebo hrace z vysSich vékovych kategorii,

e rozdélit sivtymu trenér( presné stanovisté a kompetence vedeni TJ.

V pfipadé zmenseni prostoru je schopen trenér za vy$e uvedenych predpokladi vést 2 stanovisté. Neni to optimalni
situace, ale muze byt velmi dobfe korigovatelna s pfinosy v podobé zvySeni zapojeni hracli a narGstu poctu
opakovani. Pozor na absenci trenéra u cvi¢eni, ktera mize vést k poklesu aktivity hracd nebo kvality provedeni.

ira na babu + bez hoke}e e
. (

L
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Proginékierelcinnostijelmoznglniebratzuyssichikategoriifainélne:

Pfi trénovani mladeze a déti obecné je zasadni si uvédomit skuteCnost, Ze kazda aktivita, cvik klade na télo jiné
naroky. Kazdé cviceni je jinak narocné. Napfiklad naroky mentélniho charakteru, koordinace, silové zdatnosti, nebo
flexibility a dal$ich. Jako trenér je dllezité si tyto naroky uvédomit a usoudit, zda je to ¢i ono cvi¢eni vhodné pro danou
vékovou kategorii, kterou trénuiji.

Cviky nebo cviceni, které jsou pfili§ naro¢né napf. z hlediska silovych narokd nebo koordinaénich, jsou proto
nevhodné k prebirani z vy8Sich kategorii. Déti nejsou jesté natolik fyzicky a mentalné zralé, aby dany tézky cvik
bezpecné a kvalitné zvladly. Proto je vhodné umét dany cvik realizovat v tzv. ,regresy* neboli zleh&eni, a to v takovém
provedeni, které zajisti adekvatni naro€nost pro danou vékovou kategorii. NapF. pIné kliky, které jsou pro déti
technicky a silové velice naro¢né, se daji provadét ve zleh¢ené formé, a to s oporou rukama o lavicku. Tim cvik
zleh&ime, provedeni bude kvalitni a bezpec€né, a i pfesto docilime tréninkového efektu. Samoziejmé to plati i
obracené, cviky a cvi¢eni se daji manipulaci v provedeni i ztizit.

Kazdy cvik nebo i hokejbalové cviceni se da strukturalné zachovat, ale diky manipulaci v provedeni se da pfizplsobit
danym vékovym a vykonnostnim pozadavkim dané kategorie.

Tip do praxe. Kazdy cvik si v mysli pfedstavte, jak by se dal béhem okamziku zleh¢it nebo naopak ztizit.

Coje pfi¢inou, ze néktera cvi¢eni nebo formy nacviku v jedné kategorii funguji a v jiné nikoliv?
Jednim z dtvodu této skutecnosti jsou dopady senzitivnich obdobi a vékem ménici se takticka, intelektualni Groven
hraca.

Praktické priklady:

o Kilasicka “rozstrelba” praktikovana pred utkanim ma vyrazné rezervy pfi provedeni v kategorii U9 — pficinou je
mensi vzrist a technicka Urover dovednosti hra¢li = cviceni bude za stejny ¢as vykazovat velmi nizky pocet
opakovani. Jaké je FeSeni? — Cviceni realizovat pouze s nizkym pocétem hracu (3 — 5 hra¢d) na zmenseném
prostoru.

® Nerovnovazné situace v kategoriich U9 a U11 (napf. 2-1 v pfipravce a mini) — pfestoze se hraci s touto situaci
omezené setkavaiji v utkani, tak cileny nacvik v podobé cvic¢eni je doporuc¢eno neprovadét. Dlivodem je vysoka
takticka naroc¢nost pro braniciho hrace z pohledu narokl na vnimani prostoru a kryti prostoru. Jaké je rfeseni? —
Nacviku se vénovat ve vysSich kategoriich nebo se situaci konfrontovat hrac¢e pouze formou hry bez tlaku na
taktickou stranku provedeni spravného feseni.

® Délka zatizeni — délka cvic¢eni nebo jednoho opakovani se méni s vékovou kategorii, a to z dlivodu rozdilnych
pohybovych a technickych dispozic hracud. Jinymi slovy, mladsi hraci budou cvik provadét pomaleji a potiebuji na
dostateCny pocet opakovani vice ¢asu. Nezapomente, ze v nizSich kategoriich je limitem také faktor udrzeni
pozornosti, proto je cestou snizeni poctu hracd. Timto prfistupem dosahneme v ramci cvi¢eni narlistu poctu
opakovani, ktery je na ukor prodlouzeni celkového €asu cviceni.

Cviceni "rpzstfelba" v kategorii pfigravky a mini
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Vnimani nakres(i na trenérské tabulce je u hracli podminéno dvoijici skute¢nosti:

A) déti do urcitého véku se uéi zejména animaci (napodobovanim) — neumi si tedy do urcitého véku predstavit za
Carou trenérovi fixy konkrétni pohyb nebo €innost,
B) vyuZzititrenérské tabulky je limitovano tzv. abstraktnim myslenim.

Coje to abstraktni mysleni?
Zjednodusené Ize Fict, ze jde o pfedstavivost a schopnost vnimat prostor. Tedy schopnost predstavit si vizualni viem
nebo obraz.

Proc je uvedené dulezité?
Tato skutecnost limituje vyuziti tabulky ve véku do U11 a ¢astecné také v kategorii U13. Soucasné potvrzuje, ze
hlavnim nastrojem vysvétleni je ukazka a poté popis €innosti.

Kdy se abstraktni mysleni vyviji?

e Vevéku12—-13let(udivekdrive).
e Jedulezité pro vnimani prostoru,
e Jedulezité z pohledu uceni a vyuziti trenérské tabulky v hokejbale.

Vazba na hokejbal?

e Détido 13 let véku se uli zejména animaci (napodobovanim).
® Nejvyssi efektivita osvojeni dovednosti nebo pohybu je na zakladé praktické ukazky.
e \/ kategorii MZ je vyuziti nakresu a trenérské tabulky vazano na jiz osvojené prvky, které hraci zvliadaji.

Praktické tipy:

Trenérskou tabulku vyuzivat ve vétsi mire od kategorie U13, a to zejména pro nacvik jiz trénovanych prvk( nebo
vysvétleni situace v prlbéhu utkani. Nové ¢innosti a prvky osvojovat vzdy na zakladé ukazky a predstaveni
vyznamu ¢innosti.
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Brocichyliovaieliulezités

Proces uc¢eni pohybovym prvkim je realizovan na zakladé motorického uceni. Principem uéeni je budovani navyku a
automatizace slozitych svalovych proces tvoficich zaklad jednotlivych pohybu.

Podstatou u€eni je postupné zvySovani urovné dovednosti. Tento proces nikdy neprobiha bez chyb. Chyby hrac
nedéla védomeé, ale jsou prostiedkem pro dalSi zlepSeni. Trenéfi by neméli chybu hradi vycitat, ale brat jakékoliv
selhani jako cestu a motiv ke zlepSeni, resp. jako nedilnou soucast procesu uceni.

Sportovni piiklady?
Z ledniho hokeje vime, Ze k technickému osvojeni zakon&eni Svihem je tfeba cca. 7 500 — 10 000 nelspésnych

opakovani = chybnych provedeni.

Osvojeni jakéhokoliv pohybu je mozné si predstavit napf. jako situaci, kdy se kazdy z nas ucil psat. Uceni bylo
podloZeno obrovskym mnoZstvim opakovani dané ¢innosti s prechodem od jednoduchych a isolovanych pohyb ke

Na co nezapomenout:

Uci-li se hraci novou dovednost — je tfeba velkeho poctu opakovani a nizke intenzity (napf. menSi rychlost, nizsi
tlak soupere).

Budujeme-li u hragl kreativitu (podminkou zvladnuté HCJ) — je tfeba zvy$ovat intenzitu provedeni/tiaku
soupere —klesa nam pocet opakovani.

Vyznam chyb v procesu u¢eni?!
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Jakihracelmotivoyat

Nezapomerite, Ze zplsoby motivace hracl a hracek se lisi dle trénované vékové kategorie.

Strach, nervozita, uzkost, i tyto pocity jsou neodmyslitelnou soucasti psychiky hrace, zvlasté, pokud se jedna o
naro&né momenty pfed nebo v prib&hu zapasu. Psychika hrage byva vystavena velkym tlakim, a proto je motivace a
odolnost hragi klicovym faktorem k dosaZeni vykonu. Je potteba zminit, Ze neodmyslitelnou souéasti sportu je také
radost a prozitek ze hry, které by mély pfevladat.

Coje nutné zduraznit?

e Projeveni ucty ke hfe, soupefia rozhod¢im.
e Dobry soupef nam umozni se zlepSovat.
e Soupef neni nepfitel.

Cilem pfedzapasové motivace je navodit stav optimalné zvysené aktivace (nékdy nazyvany “bojova pohotovost”) —
jde o optimalni stav, vyznadlujici se vysokou pohotovosti k reakci, realnou aspiraci, pozitivnim vnitfnim napétim a
ovladanou zvySenou agresivitou.

Vyuzivaji se zejména nasledujici prostfedky = dechova cvi¢eni, rozcvi¢eni, hudba, projev trenéra aj.

Jednou z roli trenéra je nejen emocni podpora hraéiim, ale vlastni projeveni emoci. Trenér by mél umét projevem

emoce hrace povzbudit, ale sou¢asné byt schopen krotit negativni emoce ve vypjatych situacich, napf. ve vyssich
kategoriich.

Kde najit dalSi informace?!
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TakinalutkaniiselSilnymisoupete m2Wakinalutkanisesiahsimisouperems

Silny souper!
Trenér by mél byt pozitivni a nepfipoustét porazeneckou naladu!
Hlavnimi postupy pfi utkani jsou:

stanovit dosazitelny cil — zisk zkuSenosti, pochopeni chyb a reakce na né (motivacni pfistup — snazit se vzdy
vybojovat micek, X krat za polovinu/tietinu zakongit akci stfelbou, pocet pfihravek, pocet vyhranych soubojl
atd.),

rozdélit utkani na mensi ¢asové useky a dilCi ukoly,

hodnotit snahu, Usili, bojovnost a pfistup k utkani.

Slabsi souper!
Trenér by nemél znevazovat soupefe, podcenovat jeho silu nebo hanét hrace, trenéry soupere.
Hlavnimi postupy pfi utkanijsou:

respekt a ucta k soupefi, souper je soucast utkani, bez které bychom nemohli hrat a zlepSovat se,

stfidat vice hrae mezi posty,

stanovit dovednostni cile (branka vzdy po pfihravce, vSichni hraci na poloviné hfisté atd.),

postupné ponechat vice herniho €asu pro mladsi nebo zacinajici hrace,

po utkani vzdy ocenit snahu, bojovnost soupere a mirnit pfehnané nadseni ve vlastnim tymu = ucit hrace pfijmout
vyhru a respektovat soupere.

NadSeny a spravny trenér mladeznického celku si je védom, Ze hrace nejvice posouvaji vyrovnana utkani, kdy hradi
hraji co nejdelsi dobu pod tlakem a musi ze sebou vydat to nejlepsi. Kazdy trenér by mél respektovat soupere, bez
kterého by nebylo utkani nebo moznost zapasové konfrontace.

Dalsi informace o mentalni pripravé?!
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Co pfinasi rozvoji hracét pravidelné stfidani mezi posty? = Stfidani mezi posty pomaha komplexné rozvijet mladé
hrace a prispiva k rovnomérnému osvojovani obrannych i ito¢nych prvka. Soucasné rozviji herni mysleni hrac,
¢teni hry a predvidavost. Opomenout nelze ani osvojeni prvk( transition a poloZzeni dllezitych zakladl pro prolinani
fad nebo podporu uto€nych aktivit.

V kategoriich U9 a U11 je stfidani mezi posty pravidelnou souc¢asti TJ i utkani. V kategoriich Zaku je vyhodné stridani
mezi posty realizovat v kazdé TJ, k prohozeni hract mezi posty Ize vyuzit také pfipravna utkani nebo utkani proti
slab$im souperim.

Stfidani mezi posty se tyka také postu brankare. Zapojeni brankare do hry v poli nebo obracené se nebrarite v
kategoriich U11 a mladsich. V zakovskych kategoriich je start brankare v poli také vhodny, nicméné rotace hrac nebo
zajemcu o post brankare by se méla snizovat.

Pfinosy stfidani hra¢i mezi posty v tréninku a utkani:

komplexni rozvoj HCJ z pohledu Gto&né i obranné faze hry,

zvyseni variability hracd a maximalizace vnimani a ¢teni hry,

osvojovani SirSi 8kaly hernich situaci v rozdilnych prostorech a pasmech,
vyznamny pfispévek k pochopeni organizace hry a hernich systémt jako celku,
kondi¢ni a pohybové odli$nosti hry na riznych postech.
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Hralfizenalnenoivolnas!

Jako u v§eho neni zde jednoznac¢na odpovéd. Obé formy maji své misto. Kazda forma ma své vyhody. Neustala
fizena hra a pfestavky s mluvenim snizuji motivaci déti ke hfe a k ¢innosti viibec. Proto tuto formu volte s rozumem a
pouze na urgity &as z dané hry. Rizenou hru nepouzivejte na drobné pohybové nebo migové hry, které chcete vyuzivat
jako prostfedek zahrati nebo nemaji jinou skrytou taktickou hodnotu. Volna hra, ktera patfila odnedavna mezi hlavni
formy pfirozeného tréninku, se postupné vytratila, a proto je dllezité ji opét zaradit do tréninkového procesu. Metoda
pokus omyl a vlastni objevovani pohybu ma pozitivni efekt na rozvoj a upeviiovani novych dovednosti.

Rizena hra:

jasné stanovena pravidla, upravy hry, a tedy i pedagogicky cil,

vymezeni, omezeni azmenseni prostoru,

Casové omezeni (napf. délka stfidani, pferusovani hry aj.),

nevhodna do uvodni ¢asti TJ,

vhodny nastroj pro zdokonalovani organizace hry a spoluprace v§ech hracu celku.

Volna hra:

simuluje spontanni hru z minulosti/détstvi,
nenifizena nebo coachovanatrenéry,

vétsi emocni a socialni vazby,

maximalizuje proces uc€eni, aniz by o tom hraci védaéli,

hlavnim nastrojem u¢eniv U11 a U9.
Nezapomerite, Ze pfi volné hie trenér nezasahuje coachingem ani udilenim pokyn(!
Nezapomerite, Ze hry zvy$uji motivaci a zaujeti hraca!

Ukazky fizené/volné hry:
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Brochsoulhry/utkanitakidulezite

Hry v sobé ztélesnuji détskou pfirozenost, hravost, soutézivost, spontannost, neustalé zmény a hlavné emoce.
VSechny tyto vlastnosti jsou détem velice blizké, a i diky nim maji velkou motivaci k pohybu a jejich hrani. UCi déti
pravidla a fair play, uci respekt k soupefi a pfipravuji je na samotny hokejbal jako takovy. Diky Zivelnosti her nevédomé
rozvijime rychlost, zménu smérl, herni mysleni, rychlost rozhodovani a reagovani na neustalé zmény i dalSi dulezité
vlastnosti pro kolektivni sporty. | diky tomu je dulezité vnimat hru ne jako néco, co je za odménu, ale naopak jako
silnou a iéinnou metodu, bez které to v tréninku déti nepujde.

Vyznam her:

e vedou ke spontannosti pohybu,

pfinasi emoce (prozitek),

vedou k rozhodovani a ¢teni hry,

pfinasi samostatné reagovani na pribéh hernich situaci,
rozviji kondiéni pfedpoklady.

Hra nenijen za odménul!

Hra je hlavnim nastrojem a formou uceni pro hrace a hracky v kategorii U9 a U11. Hra v podobé utkani by neméla byt v
TJ pouze na jeho konci nebo jako odména za provedeni cvi¢eni. Stejny vyznam maji utkani a turnaje se soupefi mimo
klub. Takova utkani nejsou vrcholem pfipravy hracu a hracek v téchto kategoriich a nedilnou soucasti jejich progresu a
hrac¢ského vyvoje. Bez hry a utkani nemaze mlady hrac rast a vyvijet se.

Utkani je nastrojem tréninku, ne jeho vysledkem!

Utkani je udalost, ve které mize sportovec predvést své naucené dovednosti, vyzvat a prekonat sam sebe a
dosahnout vitézstvi. Jedna se ovSem také o udalost, ktera zejména u mladsich sportovcl stimuluje nervozitu,
zpUsobuje stres a strach. Je Zadouci, aby byl sportovec v takovém dusevnim rozpolozZeni, které mu umozni nejen
podat dobry vykon, ale i si sportovni udalost uzit. Na dusevni pohodu sportovce maji kromé dalSich vlivli jako soupef,
trenér &i divaci/fanousci podstatny vliv také jeho rodice.

Hledate sbornik her na malém prostoru?!
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CojisoultolhpynaimaléminrosStoni2

Hry na malém prostoru (“small area games”) jsou velmi dulezitym nastrojem, jak pfispét k rlstu vykonnosti hracu a

hracek napfi¢ vékovymi kategoriemi.

Jaké kroky pro tvorbu her na malém prostoru je mozné vyuzit?

Zmenseni nebo zvétSeni prostoru,

umisténi a poCet branek,

zména poctu hracq,

omezeni pohybu hrace (plisobnost na konkrétnim misté = tzv. staticky nebo “silny” hrag),
omezeni poctem pfihravek.

Délka zatizeni a poCet opakovani?!

V hrach na malém prostoru se snazime napodobit podminky pfi zapase, nechavame tedy stfidani pomeérné kratka,
maximalné 30 sekund (mohou byt i kratSi napf. 10 — 20 sekund). Stfidani nejsou delSi nez typickéa zapasova stiidani
(dokonce se doporucuje volit intervaly stfidani kratsi, nezli v utkani, protoze vétSina her na malém prostoru vyzaduje
jesté vétsi usili a zapojeni, nez typické stfidani v zapase). S ohledem na vysokou intenzitu provedeni je tfeba hru
koncipovat tak, aby délka odpocinku umoznila zafadit dostate¢ny pocet opakovani. Pokud by napf. pomér odpocinku
a zatizeni byl 1:1 s délkou 20 sekund zatéze o maximalni intenzité, pak nelze oCekavat dosazeni 6 — 8 opakovani pfi
zachovani vysokeé intenzity provedeni.

Hry na malém prostoru podporuiji:

e Kreativitu a experimentovani. Klasicky format a ramec cviceni obsahuji €asto uz pfedem dany vysledek, ktery
je mozné snadno odhadnout. V zapase se ale hraci potykaji s nepfedvidatelnymi a neplanovanymi situacemi.
Hry na malém prostoru napodobuiji situace, které se déji v zapase a uci hrace rychle reagovat, ucit se ze svych
chyb, tvofit hru, a nikoliv ji jen pasivné prihlizet.

e Kondiéni pfipravenost. Hry na malém prostoru jsou kondi¢né velmi naro¢né, nuti hrace k vyssi aktivité,
nasazeni a k tomu, aby proti své konkurenci soutézili v takové rychlosti jako v zapase. PFi spravné zvoleném
poméru zatizeni a odpocinku mohou dobfe slouzit jako kondi¢ni cvi¢eni.

® Rozhodovani a hru pod tlakem. Hokejbal od hra¢t vyzaduje, aby dokonale zvladali hru pod tlakem a v
obtiznych podminkach. Hraci jsou &im dal silnéjsi, rychlejsi a 1épe kondi¢né pfipraveni, tak se obrazné fe¢eno
plocha hiisté zmensuje. Pokud se hraci nauci hrat pod tlakem na malém prostoru, budou schopni Iépe a
ucelnéjirealizovat své dovednosti pfi zapase.
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Jakisnravneldizetihula

Délka hole je velmi dulezita pro spravny rozvoj hracské techniky a budovani pevnych navyku a automatizaci pohybda.
Mlzete spravné argumentovat, Ze délka a koncovka hole jsou starosti hracu a jejich rodi¢u. Praxe je ovéem odli$na,
proto je vhodné ¢as od ¢asu zkontrolovat zejména u mladsich hracu délku hole.

Spravna délka hole je pfi vzpfimeném postoji hrace/hracky od nosu po bradu — hiil je tfeba mit vzdy na miru (hra¢ do
délky hole nedortsta!).

¥,

Pozor na koncovku hole — negativni dopad maji robustni gumové Spunty, které mohou deformovat hracskou
techniku nebo zpomalovat osvojeni jednotlivych dovednosti (malé détské prsty neobejmou pro velikost Spuntu celou
koncovku hole).

Horni ruka na holi je v tzv. pevném sevieni, po holi se posouva sporadicky, napf. pfi vhazovani.

Spodni ruka na holi se posouva a méni svoji pozici (nema stabilni a pevnou pozici) — dlivody jsou jednoduché. Spodni
ruka reaguje nazmeénu tézisté hrace, resp. na vzdalenost hrace od micku a potiebu holi micek kryt nebo zpracovat.

PRAVA RUKA DOLE LEVA RUKA DOLE
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Jakinostunovagntilndcvikulvedenimickus

Vedeni mi¢ku je oznagovano za tzv. “primarni dovednost”, tedy dovednost a HCJ, které tvofi technicky zaklad pro
dalSi ¢innosti, a to zejména strelbu, pfihravku a vedeni osobniho souboje, jak z pohledu Gtoku, tak obrany. Vedeni
micku, spolu se zaklady zakon¢eni, a pfedevsim tvorba pohybového zéakladu v podobé obratnostnich, koordinaénich
prvku, tvofi obsahovy zaklad pfipravy hracéu a hracek v kategorii U9. V kategorii minipfipravky dejte pozor na
nadmérné zarazovani nacviku pfihravky. Nacvik prihravky je v této kategorii limitovan snizenou moznosti hraci
vnimat prostor a hrace pohybujici se v prostoru. Nacvik pfihravky je tedy vyhodnégjsi cilené sméfovat do vysSich
kategorii, kde za stejny Casovy Usek pfinese znatelngjSi progres dovednosti.

Metodicka rada nacviku vedeni micku:

presna ukazkatrenéra,

nacvik na misté driblingem (kratkym),

nacvik se zamérfuje na sledovani mic¢ku o€ima, poté s pfechodem k uplatnéni periferniho vidéni,
nacvik z pohybu (vSechny varianty) - nejdfive vpred, poté vzad,

provedeni obratnostnich prvku (koordinace a spojovani vice pohyb),

techniky navazujici na stfelbu,

techniky navazujici na pfihravku,

provedeni pod tlakem.

Doporuceni pro nacvik vedeni micku:

e nacvik provadét u novych prvkd nejdfive staticky a isolované = tedy na misté a jeden prvek, jednu ¢innost
(nikoliv vice €innosti soucasné),

nasledné nacvik realizovat v pohybu, pfipadné spojovanim vice prvkl nebo ¢innosti,

vést hrace k provedeni s hlavou nahoie,

zvysovat presnost, rychlost provedeni a rychlost pohybu,

realizovat obménu prostoru, provedeni na obé strany Cepele a v rozdilnych situacich.

"Vytloukani mi¢kd" "Pfihraj a béz" Skupinovy nacvik - variage 3
1 1
o_o,
2
T

&

e Barvy 4 reagovanp
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Jakinostunovatiprilnaeuikulstrelbyz

Nacvik zacina technikou $vihem z mista, véetné presné pozice nohou do trojuhelniku vici poloze mic¢ku na ¢epeli.

Trenér musi uvedené techniky zakon&eni vzdy ukazat a pfesné popsat. Nacvik strelby je podminén dosazenim velmi
vysokého poctu opakovani, ktery vede k fixaci spravné techniky, automatizaci provedeni a zlepSeni kvalitativnich
parametr( strelby (presnost, razance, rychlost provedeni atd.). Po¢et opakovani nutny k poloZeni pevnych zaklad
techniky zakonCeni dosahuje cca. 7 500 opakovani.

Po zvladnuti zakon&eni Svihem z mista je mozné zarazovat stfelbu z pohybu, pod tlakem a dalSi techniky.

Metodickarada nacviku strelby:

pifesnaukazkatrenéra,

nacvik z mista na cil (velky poCet opakovani),

nacvik z mista na branku,

nacvik z pohybu (vSechny technické varianty),

po provedeni obratnostniho prvku (vedeni micku),

po pfihravce,

dorazeni (maly prostor okolo brankovisté),

opakovana strelba,

stfelba pod tlakem (napf. vracejici se nebo napadajici hrac).

2 - ze dvou krbkl (pozice Bohy vs. Eepel)
(obmgna po obrath)

2 - ze dvou kroku (pozice ndhy vs. epel)|

QP

vysoky pocét opakovani

Jaég!

)
55 i . B

|

-

vysoky pocét opakovani .
(obméha z pohybu) 4 - pod tlakef Soupere

I'1

]
—

@'

ar

Doporuceni pro nacvik vedeni mi¢ku:
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Jakisilntipraviguvodnicasii=

Dilezité je polozit si zakladni otazku:
Co urcuje aovliviiuje obsah uivodni €asti? Jaky vliv ma obsah hlavni ¢asti TJ?

Projdéme sidva pohledy!

Prvni— nespecificka rozcvicka.

Naucit a nacvi€it zakladni obecnou rozcvi¢ku. Vhodna pro tréninky, kdy nebudeme délat néco specialniho nebo
vyjimec&ného. Apro mensi déti.

Priklad: krouzeni klouby, cviky na pohyblivost — stfecha, kobra, dfep, pfedklon, béZecka cviceni (zaklady
atletické abecedy), zvifeci pohyby, drobné pohybove hry.

Druhy — specificka rozcvicka.

Uvodni &ast je zavisla na hlavni gasti.

Priklad: V tréninku budeme trénovat stojky. PFi rozcvicce se zaméfim vice na zapésti, ramena a ruce celkové.
Nebo napf. budeme sprintovat. V rozcvi¢ce bude vice bézeckych cvi¢eni a prvk( atletické abecedy a celkové
vice cvikli na dolni polovinu téla.

Patfi strecCink a statické prvky do tvodni casti TJ?

Minimalné. Uvodni 8ast planujte tak, aby déti byly co nejvice &asu v pohybu. Pfemyslejte zeSiroka. Pokud uZ je jednou
rozhybete a jsou v pohybu a nad$ené, jaky smysl ma vSe zastavit a postavit se na 5-10 minut do krouzku. Rozcvicujte
télo a zvysuijte pohyblivost pfi pohybu, rlizné krouzeni klouby, lezeni a prvky lokomoce. Pro zklidnéni organismu je
staticky stre€ink vyhodné&;jSi na zavér tréninku.

Organizacniformy Uvodni ¢asti TJ:

Hromadné: vSichni pracuji zaroven a podle trenéra. Varianty hromadného zahfati jsou dvojice, trojice, kdy déti pracuji
opét vSichni najednou, ale spolupracuji ve dvou nebo tfech.

Priklad: zvifatka, krouzivé prvky, prvky lokomoce, atleticka abeceda, drobné hry.

Vyhody: v8ichnijsou aktivni. Trenér ma vSe koncentrované na jednom misté.

Skupinové: druzstvo na dveé nebo tfi skupiny. Kazda skupina provadi jinou ¢innost a pravidelné se stfidaji.

Nevyhoda: naro¢né na pocet trenérli a organizaci, cviky musi byt jednoduse vysvétlitelné.

Vyhoda: pestrost aktivit.

Priklad: ivodni &ast s hokejkou. — V kazdém rohu hfisté je jina aktivita. 1. sk. - pfihravky forehand, 2.sk. - backhand, 3.
sk. - ,zabicka“, 4. sk. - pinkani si na Cepeli. Na signal co nejrychleji pfebéhnout do dalSiho rohu/stanovisté. Pfidany
prvek béhu a vedeni micku.

Drobné hry: kombinace obojiho. VSichni jsou aktivni (pokud je hra dobfe postavena), v nékterych hrach jsou
skupiny/tymy. Emoce. Zabava. Aktivita. Nasazeni. Reagovani na situaci. Cteni hry. Zahrnuje prakticky vSe, co je v
kolektivnich sportech dilezité. Hlavni priorita trenéra je aktivita vSech. Ve hrach nikdy nevyrazujte, daveijte napf.
cviCeninavic, ale nikdy nevyfazovat!

Hledate ukazky a cvi€eni pro ivodni ¢ast tréninkové jednotky?!

- [

2]
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Jakinaluvodniftozcvicenis

Rozcviceni v kostce:

e Uvolnéna atmosféra, icebreaker hry/aktivity - spoluprace, otazky na déti — zajimat se. Pfiprava po psychické
strance.

e Priorita, vSichni v pohybu - nikdy nevyfazovat, zvysit teplotu téla a aktivovat nervovou soustavu. Pfiprava po
fyzické strance.

e Herninebo dynamicka forma—vse se déje v pohybu. NE staticky!

e Priiklady: drobné hry, bé&Zecka cvieni, pohybova cviCeni — zvifatka, kloubni cviCeni — krouzeni, hmity,
koordina¢ni cviky, nenaro¢na cviceni s holi, nenaro¢na cvi¢eni na vedeni mi¢ku nebo Sikovnost. Dalsi pfiklady
najdete niZe ve video sekci.

Warm up do kruhu — Man. City Fun warm up — Man. City
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Takinalzaverecnéelnrotazeni=

Celkové je vhodné do této ¢asti tréninku zafazovat méné narocné aktivity jako jsou vyklus, hry na misté, koordinacni
cviceni na misté, cviky na Sikovnost s holi i bez hole a v neposledni fadé i statické protazeni.

Zavérecna Cast je praveé diky svému charakteru zklidriovani a utlumu vhodna pro zarazeni statického protazeni a
dal$ich vy$e zminénych méné naroénych aktivit. U Zakovskych kategorii a u déti obecné je z hlediska narokl na
vnimani cviku a protazeni vhodné zarazovat jednodus$$i protahovaci cviky a varianty. U kategorii pfipravek neni z
hlediska naro¢nosti na vnimani pohybu a cviku vhodné zarazovat statické protazeni. Mlzete ho nahradit cviky, které
jsou vice v pohybu a formuji zakladni vnimani téla v prostoru, jako jsou: vydrz v plném dfepu, stfecha, kobra,
predklony, nohy za hlavu vleze, svicka a dalSi zakladni pohyby. S cilem pohybovat se do skoro-krajnich poloh a zpét s
cilem ménit pozice a udrzet tak jejich pozornost.

Protazeniv kostce:

Zavér tréninku. Jako posledni cviceni®.

Soustredit se na stalé dychani, nezadrzovat dech. Vydech do protazeni— uvolfiuje.
Aplikovat jednodus&si cviky.

Vydrz nad 20 s (zakovské kategorie), cviky v pohybu bez vydrzi (kategorie pfipravek).
Budovat navyk.
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Jak{komunikoyausitodiciiprediprnolireninkur:

Zakladem vysvétleni cilll na schiizce s rodici a stanoveni cili, hodnot, pravidel spoluprace a komunikace.

Je podstatné si s rodici pfedem jasné nastavit pravidla ohledné vzajemné komunikace. Trenéfi by méli byt komunikaci
s rodi¢i otevieni — pomaha to utvaret sjednocenéjsi a aktivnéjsi komunitu kolem sportovniho tymu a predchazi se tim
fadé zbyte¢nych problém( — ale to rozhodné neznamena, Ze je komunikace mozna kdykoli a kdekoli. Napfiklad
béhem tréninku je trenér primarné dospéld osoba zodpovédna za skupinu mladych sportovcl a veskera jeho
pozornost by méla byt sméFovana na né. Pfipadné rozhovory s rodici by proto mély probihat mimo tuto dobu. Zaroveri
je vhodné si pfedem jasné stanovit hranice ohledné kompetenci - rodi¢e by napfiklad nikdy neméli radit trenérovi
ohledné sestavy atp.

Schiizky s rodici, at uz individualni ¢i skupinové, by mély slouzit mimo jiné k tomu, aby trenér demonstroval své
nadSeni pro praci s mladymi sportovci. Pokud rodi¢e uvidi, Ze trenérovi primarné zalezi na rozvoji kazdého
jednotlivého svéfence, bude to pfirozené zlepSovat jejich vzajemny vztah a respekt. Je dobré rodi¢im zaroveri
explicitné vysvétlit, Ze vSechno, co délate, vychazi pravé z upfimné snahy rozvijet mladé sportovce, i kdyz to nékdy
znamena, ze je budete tlacit mimo jejich komfortni zénu, €i ze budete muset zvednout hlas. Znaéné to zvysuje Sancina
to, Ze se za vas rodiCe postavi pfi pfipadnych ,stiznostech” mladého sportovce (napfiklad na velmi naro¢ny trénink).

Na schiizkach je zaroveri dobré pravidelné pfipominat, Ze vSechny zic¢astnéné strany chtéji od mladeznického sportu
obdobné véci. Zeptejte se napfiklad kazdého rodiCe, pro¢ své dité na sport zapsal. Jisté zazni odpovédi jako, ,aby
mélo zdravy pohyb*, ,aby se otrkalo v kolektivu®, ,aby se naucilo principy fair-play®, ¢i ,aby se naucilo pfekonavat
prekazky®. S témito cili by se pravdépodobné ztotoznil kazdy mladeznicky trenér, a je proto mozné jiz od zacatku
vzajemné spoluprace upozorfiovat na to, Zze pfesné o tyto principy se jakoZto trenéfi budete snazit. Tyto spolecné cile
pak mlzete vystavit na nasténku a na budoucich schizkach je pravidelné pfipominat, ¢imz Ize zabranit tomu, aby se
postupné hlavnim cilem rodi¢l nestalo ,,vyhrat pfisti zapas* a,mé dité musi byt v prvni lajné a mit nejvice bodd*.

Byt by mély byt organizované schlzky s rodi¢i zakladnim stavebnim kamenem vzajemné komunikace, najit si
pravidelné aspori kratky prostor i na neformalni setkani s rodic¢i (napfiklad prfed domacimi zapasy), mize mit fadu
benefitl. Trenér mlze napfiklad rodic¢im kratce predstavit, na jaké herni prvky se tym v poslednich trénincich
zaméroval, a jak se je budou hraci snazit prenaset do zapasu. Zaroveri je mize pozadat o to, aby kazdou tuto jejich
snahu o vyuzivani novych hernich prvki rodice z tribuny oceriovali. Rodi¢e se tak budou citit vice zapojeni (coz je opét
skvéla prevence rady zbytecnych obtizi) a trenér je timto zplsobem postupné edukuje a motivuje k tomu, aby pUsobili
na hrace na zakladé stejné filosofie jako on. Tedy, aby napfiklad po zapase se svym ditétem nereSili kazdou jeho
viditelnou chybu, ale radéji se zaméfili na to, ze se mu dafilo do hry zarfazovat nové herni prvky. Stejné tak mohou
rodiCe vyuzit tato kratké neformaini setkani tfeba k tomu, aby trenérovi sdélili urcité informace ohledné
osobniho/$kolniho Zivota svého ditéte - to, Ze se napfiklad aktualné dité vyrazné trapi s prospéchem a musi kazdy den
vénovat celé odpoledne doucovani, jej mlze vyrazné ovliviiovat na trénincich a diky podobnym informacim muize byt
trenér lépe vybaven pro individualni pfistup ke svym svéfenctim.

Obdobné je mozné vyuzivat ke komunikaci moderni technologie. Pokud se napfiklad trenér pravidelné ve vytvorené
skupiné na socialni siti s rodici struéné podgli o to, na jaké hlavni oblasti se zamé&fi pFisti tréninky (a proc), jasné tim
demonstruje, Ze jsou jeho tréninky pfedem promyslené a Ze vychazi z urcité ucelené filosofie. Takto pfedvytvorené
komunikaéni kanaly je pak mozné vyuzivat tfeba na to, aby trenér rodi¢im doporucil cvi¢eni, ktera mohou délat s
détmi béhem prazdnin, & na vymeénu rychlych informaci ohledné odjezdu na pfisti zapas atp.

PrestoZze v pribéhu samotného zapasu trenér pfimo s rodi¢i nemluvi, je dobré si uvédomit, Ze urcitad forma
komunikace i tak probiha. Trenér je totiz pro rodiCe vzorem v tom, jak se chovat k mladému sportovci. Pokud si je
napfiklad trenér védom toho, Ze rodi¢e jeho svéfencl maji tendenci byt velmi negativisticti a kriticti, jsou pravé zapasy,
kdy se hraéim nedafi a udélaji tfeba i ,hloupé chyby“, dobrou pfilezitosti k tomu, aby trenéfi rodi¢iim jasné
demonstrovali, Ze kfik a nadavani nejsou ani v takovych situacich vhodnou reakci, a Ze je mozné chovat se jinak a
lépe. Kdyz pak bude trenér na budouci schlizce po rodici/rodi¢ich chtit, aby zménili své chovani (pravé treba z
hlediska priliSné negativity a kritiky vi¢i svym détem), mlze poukazovat na konkrétni ukazky svého vlastniho chovani,
coz je nejlepsi mozny zplsob, jak po nékom vyzadovat zménu (jit pfikladem).
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Doporucenijprolkomunikacilrodiculsihraceminredkzapasem

Nezahlcujte syna/dceru pfili§ mnoha pokyny, spiSe vedte rozhovor pomoci otazek (napf. ,Jak se té€sis§ na dnesdni
zapas?, ,S ¢im budes$ po dnesSnim zapase spokojeny?*) nez pomoci direktivnich trenérskych pokynl (napfr. ,Kdyz
jedes 2-1, tak stfilej, at das néjaké goly*).

Snazte se dodat sebedivéru, ne ho dostat do vétSiho stresu (nepouziveijte ultimata ¢i dokonce vyhroZovani, ale
snazte se s hra¢em vést otevieny pratelsky rozhovor). Nepomlouvejte trenéry, soupefe, rozhod¢i ani spoluhrace —
nechte je délat svou praci a podporujte v détech respekt k nim.

Snazte se vzbudit vnitini zajem o zapas jako takovy (napf. vyrok - ,Dnes muzes$ zazit spoustu zabavy a pomoci
tymu, abyste vyhrali, tak si to uzij!“), nemotivujte hrace vnéjSimi odménami za konkrétni vysledky (napf. ,Kdyz das gol,
koupim ti novou televizi“), podporujete tim v synovi vazbu k odméné, nikoli k €innosti samotné.

Nebojte se mluvit i o jinych tématech, nez je sport nebo utkani, pomuizete tim uvolnit atmosféru a odlehdit
prfedzapasovy stres.
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Doporucenijproffandenijnazanase

Jak postupovat?

Budte hrdi na své syny/dcery, Zze sportuiji.

Bud'te pozitivni, hledejte ve hfe to dobré, ne to Spatné.

Naucte se ocerovat krasu malickosti.

Podporujte Castéji, nezli budete kritizovat. Nevybijejte si na svych détech vlastni frustrace. Vase negativni

zaméreni dostava hrace do stresu (samotna hra je svou rychlosti a fyzickymi stfety jiz tak znacné stresova) a

shizuje kreativitu.

e Respektujte, Zze Vas syn/dcera zZije vlastnim Zivotem a neni prostfedkem pro realizaci Vasich snl. Neni ani
prostfedkem k souperfeni s ostatnimi rodici na tribuné.

e Kdyz jdete na zapas, spiSe povzbuzujte/fandéte, nez ze budete radit nebo pofvavat po hracich, trenérech ¢i
rozhod¢ich. Davate-li hra¢lim pokyny z tribuny, spiSe nez o pomoc, se jedna o jejich zahlcovani. Hraé je v inaveé,
ma v hlavé informace od trenéra/spoluhracd a v pribéhu zapasu dale dostava dalsi pokyny od trenéra, tudiz dalsi
pokyny jsou spiSe matouci a rozptyluji hrace/hracky z herniho ponoreni.

® Snazte sejit svym détem prikladem a osobné se kultivujte.

® Prezentujte se respektem k druhym (nejen k hra¢iim a trenérim soupere, ale i k rozhod¢im a na tribuné k

ostatnim rodi¢tim) a ke hte jako takové, nikoli zaméreni na vykon nékterého hrace ¢ilpéni na vysledku zapasu.
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Doporucenijprolkomunikaciisihracem/hrackoulno

Pokud hraci sdélujete osobni dojmy ze zapasu, mluvte jasné, k véci a nezatemriujte to, co chcete fict.

Nelichotte za kazdou cenu, budte upfimni a vérohodni, ale snazte se zamérovat na pozitiva, napf. ,Ackoli se ti dnes
moc nedafilo se prosadit, bylo vidét, Ze jsi se snazil a nevzdal jsi to“.

Kdyz Vas$ syn/dcera nehrali dobfe, nezahltte je negativni kritikou pod navalem emoci, ale spiSe obejméte a povzbudte
k dal$i praci na sobé, ktera jim pomize se zlepSit. Na netispéchy svého syna/dcery reagujte se zajmem a berte je jako
prilezitost se néco naudit.

Davejte konkrétni zpétnou vazbu zamérenou na proces a Usili hrace, vyhnéte se neurcitym hodnocenim, napf.
,Dnes to bylo straSné“ nebo ,Hral jsi vyborné®, ale spisSe ,dnes jsi ubranil mnoho situaci®, ,Stfilel jsi skvéle na teCovani*,
,Zodpovédné jsibranil®, ,bylo vidét, Ze jsi do toho zapaleny a snazil ses” atd.

Ocenujte pili hrace, obétavost, herni projev, nezamérfujte se pouze na goly, body, vitézstvi nebo prohru tymu.

Chvalte za usili = nejde o to chvalit za kazdou cenu, ale ocenit nasazeni a Usili, které hrac¢ predved|. Priklad: ,Libilo se
mi/je super, ze jsidohraval souboje a hral s nasazenim®, ,Libily se mitvé snahy o to tvofit hru" atd.

Podporujte touhu se zlepSovat tim, Ze budete ocenovat nasazeni a vasen pro ¢innost spise nez talent. Budte pro
své syny/dcery partaky rozvoje spise nez jejich soudci, ktefi se zaméfuji na to, co uz je jednou dané.

Neprezentujte hra¢lm za kazdou cenu viastni hodnoceni zapasu, ale zajimejte se také o to, jak zapas prozival a vidél
on/ona (napf. ,Jak se tidnes hralo?*, ,Jak jsi vidél a prozival tu situaci?*).

Naslouchejte tomu, co Vase dité chce fict = vedte s nim dialog o zapase, stfidejte se v mluvé, neskékejte mu do fedi,
nedavejte dlouhé proslovy.

Nekritizujte pfed synem/dcerou ostatni hrace, trenéra ani rozhod¢i — budujete tim v synovi/dcefi postoj, kdy spiSe nez
v sobé&, bude hledat chyby v druhych.

Pokud hral Vas syn/dcera $patné, s nejvétsi pravdépodobnosti to vi a samotného ho to Stve. Pfipominanim jeho
Spatného vykonu mu nepomlizete, spise ho otravite. Chcete-li s nim presto jeho vykon fesit, budte naslouchavi a
snazte se synovi/dcefi porozumét spise, nez mu vycitat chyby.

Nebojte se v pozapasové konverzaci opustit téma sportu, utkani—jsou i jina témata k feseni.

Sumar praktickych informaci:

e Jdete-li se podivat na trénink/utkani, nekoucujte své syny/dcery z tribuny — naru$ujete tim praci trenérd a
zahlcujete své déti.

e Nepofvavejte na trenéra — dlivéfujte mu, Ze svou praci déla promyslené a dobre, pokud mate k tréninku/utkani
vyhrady ¢i otdzky, domluvte si s trenérem osobni setkani.

e Neninutnosti byt na kazdém tréninku — jdéte si nakoupit, do kina, na dobrou kavu.
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Jakelotazkyisymaminoloziiakokzacinajiciftrenera

Kazdy novy trenér by si mél polozit otazky:

Jakaje marole?

Jaka je ma vnitfni motivace pracovat s détmi?

Jak apro¢chcivéstdruhé?

Pracuji druzi pro mé& nebo se mnou?

Je mujtym diky mné lepsi? V ¢em presné je lepsi?

Jaka je vysledkova tabule spravného trenéra mladeze?

Nadseni a zajem jeho svéfencd,

dovednostijeho svérencd,

motivace a chut jeho svérencli na sobé pracovat,

vztah jeho svérencl ke sportu a spoluhracim,

moralni zaklad jeho svérencli umét pfijmout vyhru i prohru.

Nezapominejme, Ze vizitkou trenéra mladeze je skute€nost, zda se jeho svérenci vénuji sportu i v dalSi sezoné.

-Poslanim trenéra je inspirovat a motivovat sportovce, aby docilil met, po kterych touzi, pomahat mu k uspokojeni nad
dosazenymi vysledky, podporovat jeho radost ze Zivota“. John Wooden
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NARODNI ,
SPORTOVNI
AGENTURA
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Dillezitéltrenérskelinformace

Kde najdu cviceni? Kde najdu metodické materialy?

Kde najdu informace
o tréninku brankait?
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