LTC = rodina

Co to znamena?

* Spolecneé sdileny trénink, zapas
* Spolecné zazitky mimo soutéze v kazdé kategorii...
hospoda, soustiedéni, lyze, turnaje riznych urovni, voda, vylety, brigady
* Silné emoce mezi sebou
» ZAavislost na sobé
* Pravidelnost
* Akce napric kategoriemi



To nejcennégjsi = lidi, parta

Nase zasadni role - trenéra

* Zdaleka nejde jen o sport ...

* Jdetoznas...samo

* Inspirace — tim, Ze akce vymyslime, jsme iniciatory, jsme na ucastni
* Zazemi- pomahame je vytvorit, usnadnujeme prvni kroky

* Volime druh akci - vice nesnadnych

* Dialog — neustale mluvime se svérenci, povidame si, i s rodici

* Nendpadné vytvarime partu ... mezi hradi, napfric oddilem, s rodici ...
* Postupné si vse zZije vlastnim Zivotem ...



Vasen

Zakladni pravidla trénink
Zakladni pravidla zapas
Hra

LTC = sport



Vasen

Jaka vasen?
Na zakladé vnitfni motivace ... chci to délat, bavi mne to, nemohu bez toho byt, musim na
to myslet, je to ze mne citit, vnéjsSi motivace je okrajova (bonbony, medaile,
pivo ... to je okrajové)
Hracska ... trenér ji v mladém véku probouzi ... ¢im ... svoji vasni (povida si, vysvétluje, ma
pestré tréninky, vymysli jiné akce...)

* nasledné ji vdospélosti mam nebo nemam, to je motor hrace a potazmo celého

tymu, tihle hradi rozhoduji sezony, ostatni hradi jen zapasy

Trenérska ... pokud to délam, Ze na mne trénovani zbylo, Ze bych byl radéji doma na
kanapi, je lepsi ...

* zménit kategorii a zkusit se nastartovat znovu

* vzit si k sobé asistenty s energii, dat jim prostor a kryt jim zada

* radéji netrénovat
Zatimco v tymu budou hrdci s riizné velkou vniténi motivaci a vasni
TRENER BY JI MEL MIT VZDY - jinak to jsou velké ztrdty pro hrdce, kategorii a ndsledné
pro KLUB

Chceme mit preci na hfisti tyto hrace

Flow = stav duse, kdy jsem ponoren do Cinnosti tak, Ze nic jiného nevnimam, délam véc
na hranici svych moznosti ...
Ja jako trenér chci mit v tymu co nejvice hracu, ktefi jej dokazi dosahnout ... ponofit se
uplné do zapasu
A my jsme jim ndpomocni se do toho stavu dostat!!!
Cim ...



Cim ... na co dbam v tréninku

Trénink musi byt zaZitek, nepouZivat vidy stejna cvieni / pestrost

Vysoky pocet dotekd na tréninku, stovky mickd, minimalni zastupy / 1000x za trénink

Kreativita - velkou ¢ast tréninku se musi hra¢ rozhodovat v feseni podle sebe /Nejlepsi cvicebni
material je hra. U déti pohybova hra, pripravna hra, vlastni hra, ¢im starsi, pfibyvaji herni cviceni

Trénink musi kon¢it hrou ve které jsou vsichni stejné zapojeni, maji svoje misto, roli, zazitek /
silné emoce

Pohybovy rejstiik / u déti do 12 let jsme zarukou, Ze jej maji ... hod, chyceni, driblink, kop, kotoul,
hvézda, béh ...

Nefikat hra¢im, co maji délat, ptat se, jak to maji udélat, jak by to fesili. Musi si na to pfijit sami /
nevodit loutky — otazky, na které hraci sami davaji odpovéd’

SviZna cvi€eni v rovnovaze s prestavkou na piti. Radéji 5x4 nez 2x10 / nejhorsi, kdyZ maji v hlavé
... kdy uz to skondi ... to je prisvih

Zmény ve cvicenich - v pravidlech nebo stupriujici se obtiZznost / rychleji, vyse, silnéji ...
Posloupnost cvi¢eni na tréninku - od individualnich po vétsi skupiny aZ po tymové / postupné
soustfedéni od ja na my

KaZdé cvi¢eni ma jasny ucel, hraci jej maji védét / nazornost — tabule, ukazka, video, ...
Podporovat seberozvoj — davat tkoly ... za 14 dni mame test na nadhazovani micku ... kouknéte
se na video, jak jsme hrali a spocitej, kolikrat ses dotkl micku ... na zac¢atku ¢ervence délame testy,
béhej 3x tydné...

Cim ... na co dbam v utkani

Dat prostor pro zdravé sebevédomi, sebeprosazeni ... nevodit jako loutky

Podpof¥it je vtom, v ¢éem jsou dobry, aby v tom byli mimo#adni ... v souctu vétsi pfinos pro tym,
neZ vsichni jen primérni, lepsi vyuzit mimoradnosti jednotlivct

Musi mit pravo chyby — napft. zkousSet stdle 1:1 v utkanich do 14-16 let, pozdéji se to uz nenauci ...
v klidu se na situaci zeptat na stfidacce

Kazdy jednotlivec musi mit pravo na vlastni zlepseni a my toho musime byt zarukou — narozené
déti ze zacatku roku vs déti z konce roku, rostlé vs subtilni, chce to cas ...

Neprehrat je v ranném véku — syndrom vyhoteni, radéji dat o kategorii vys

Plynulé stfidani a stejny prostor pro vSsechny - plodi tymovou atmosféru, dava sance slabsim
hraciim si najit své misto a zlepsovat se

Pozdni specializace - do 16 let véku nechat hrace rotovat sestavou, rozvoj vSestrannosti

Kouéujte to, co se déje dobie. Uspéchem — kdo bude hrat Iépe, kdyz béhem zapasu slizne x
poucek? Tak se mi zvedne sebevédomi? Vse je o hlavé, tak ji podporujme!

Zapojte své svéfence do planovani cili. Dejte si postupné kroky. Zamérte se na proces, ne na
vysledek.

Soutéze pro déti do 10 (12) let maji byt predevsim zdrojem zabavy, kreativity ... zbytecny tlak viz.
ml. Zaci, Zadny tlak na cil

Snaha o konstruktivni hokej na tkor silového (udef a béz) — je potieba v ml. Zactvu prepusovat
soupere a davat goly? Dat mordu a nahodné tecovat? V patnacti to budou umét i soupefi. Ale
dostat se nahravkama, umét 1:1, to je potrebal!

.....

své role



A nas hlavni prostredek

HRA

Wikipedie: Touha po hre je ve ¢lovéku, zvlasté ditéti,

vyvolavana zvédavosti a elanem. Vyvojova psychologie povazuje hru za hlavni hnaci silu
hledani sebe sama v raném détstvi a pti pozdéjsi socializaci clovéka, zvlasté pfri
seznamovani. Clovék zaéina poznavat, prozkoumavat a reflektovat svét nejprve v détské
hre.

https://www.youtube.com/watch?v=AjQ0QAPKPXg 23s
https://www.youtube.com/watch?v=Al1VrZS8tsA&list=PLamM1kh5F0EfvxJKtMaV6mFPT
1UJ7HEWz 00

https://www.youtube.com/watch?v=nAfzagRAS74&list=PLo4siVYGO-
z6rHxMW_45HfUsvWMG7boxk 12

Vsichni nasi svérenci délaji kolektivni sport kvili tomuto slovu ... tak proc to tak casto
nerespektujeme?



https://cs.wikipedia.org/wiki/D%C3%ADt%C4%9B
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Zv%C4%9Bdavost&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/El%C3%A1n_(vlastnost)
https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%BDvojov%C3%A1_psychologie
https://www.youtube.com/watch?v=AjQ0QAPKPXg
https://www.youtube.com/watch?v=Al1VrZS8tsA&list=PLamM1kh5F0EfvxJKtMaV6mFPT1UJ7HEWz
https://www.youtube.com/watch?v=Al1VrZS8tsA&list=PLamM1kh5F0EfvxJKtMaV6mFPT1UJ7HEWz
https://www.youtube.com/watch?v=nAfzagRAS74&list=PLo4siVYGO-z6rHxMW_45HfUsvWMG7boxk
https://www.youtube.com/watch?v=nAfzagRAS74&list=PLo4siVYGO-z6rHxMW_45HfUsvWMG7boxk

Faze tréninku a HRA ¢i cviceni:

Pfed tréninkem: NERIZENY... 10 min ... d&lam si co chci...
https://www.youtube.com/watch?v=h8iEqvfnwHs 10

Rozehrati — zacatek tréninku: hra pripravi dusi na trénink, neméla by byt extrémné
zatézujici, dat omezujici pravidla (NE 100% rychlost, ne max. rozsah pohybu, doba
nékolika minut 2-4)

https://www.youtube.com/watch?v=fyWEQCymDUE 35

Priipravna cast — dynamicky strecink, rozbéhani, atl. abc nebo taky opakovani toho, co
umim s hokejkou

Pripravna cviceni l.- kuZel, branka ... nic se neméni. Neni soupef! NENi TO HRA, ale je to
nutné... ... 1000 dotekti micku za trénink. Dril — kratky a svizny. A rychle sem
https://www.youtube.com/watch?v=m9WyOinMWzU 36

Priipravna cviceni Il. — kuzel, branka ... méni se Cas, prostor, obtiznost. Neni soupei! Sem
se rychle pfesunout z prapravnych cviceni | — tohle chceme! ... 1000 dotekli micku za
trénink

https://www.youtube.com/watch?v=_4uNF_ZCuJw 00
https://www.youtube.com/watch?v=iFnd HU jrk 00
https://www.youtube.com/watch?v=JUQ5DDfxFQs 3:50

A ted to hlavni — HRA v kaidém tréninku!

Hlavni cast:

Herni cviceni |. — proti soupetfi, ale Cinnost soupere je jasné urcena

Déti do cca 10-12 let — napf. pohybova hra — Rybicky a rybafi ... ale s hokejkou. Co nejvice
téchto her!

https://www.youtube.com/watch?v=QCGp-kHcSXc 00

Od puberty vyse — napr. 1:1 s danymi pravidly — kde stoji obrance, velikost prostoru ...
https://www.youtube.com/watch?v=p R-RdDxOul 1:30
https://www.youtube.com/watch?v=8GVNEyVErXM&list=PLNTOWMFwGZsG6bMs6Ql-
rvhHeEmPgnKPs&index=5 30

Herni cviceni Il. — do puberty jen zaklady, od puberty vySe varianty- souperova cinnost a
situace se nahodné meéni (cas, prostor). Pfreruseny déj. 3:1, 3:2, 2:2...
https://www.youtube.com/watch?v=nTVz05Q640M 40

Pripravna hra — vsichni! — blizka vlastni hie, nepferusovany déj, néco rozviji. Ta mtize
obcas nahradit vlastni hru nebo je pred ni. Méla by byt svizna, casové omezena. Hraci se v
ni citi svazani, ale ona je herné vychovava.
https://www.youtube.com/watch?v=xcw712keObM 00

Vlastni hra — hokej — hodné malych her ... byt porad na micku - 3:3, 5:5

Zavérecna Cast:

Jiz bez hry, zklidnéni, zhodnoceni, vyklusani, staticky strecink



https://www.youtube.com/watch?v=h8iEqvfnwHs
https://www.youtube.com/watch?v=fyWEQCymDUE
https://www.youtube.com/watch?v=m9WyOinMWzU
https://www.youtube.com/watch?v=_4uNF_ZCuJw
https://www.youtube.com/watch?v=_4uNF_ZCuJw
https://www.youtube.com/watch?v=_4uNF_ZCuJw
https://www.youtube.com/watch?v=iFnd_HU_jrk
https://www.youtube.com/watch?v=JUQ5DDfxFQs
https://www.youtube.com/watch?v=QCGp-kHcSXc
https://www.youtube.com/watch?v=p_R-RdDx0uI
https://www.youtube.com/watch?v=8GVNEyVErXM&list=PLNTOwMFwGZsG6bMs6Ql-rvhHeEmPqnKPs&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=8GVNEyVErXM&list=PLNTOwMFwGZsG6bMs6Ql-rvhHeEmPqnKPs&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=nTVzO5Q640M
https://www.youtube.com/watch?v=xcw7I2keObM

Analyza dotazniku Pozemni hokej podle TVEHO

Dotaznik s 55 otazkami byl predlozen celkem 42 ¢lentim oddilu z kategorii dorostenky (8), dorostenci (9),

vs v vrs v

starsi Zaci (14), starsi zakyné (11).

Nejcastéjsi odpovédi (fazeno dle cetnosti):

Co Té na hokeji bavi? vSechno, hra, parta

Co Té na hokeji nebavi? nic, obcas tréninky, nechut ostatnich
Je néco co Ti na hokeji chybi? ne, kreativita, hra v tréninkach trochu
Co Té na tréninku nejvice bavi? hra, cvi¢eni s hokejkou, stfelba

Co Té na tréninku nejvice nebavi? dlouha slozita cviceni, opakovani stale stejnych cviceni, cvi¢eni
ktera se zdaji byt k nicemu, hra cely trénink

Co Ti na tréninku vyloZzené chybi? hra, cviceni zvlast pro obrance/utok, poradné protazeni na
konci tréninku (spole¢né, vedené), podpora dravosti

Vétsina by jen malokdy, nebo nikdy travila ¢as jinak nez tréninkem, méné (10) by jich radé&ji ¢as
travilo obcas ¢as jinak. Nikdo neuved| jako odpovéd vétsinou.

Vétsina dotazovanych preferuje pozemni hokej pfed halovym a to hlavné diky velikosti hristé,
svobodé na hfisti a vice moZnostem jak se realizovat. Na halovém hokeji se jim ale libi rychlost hry,
mantinely a vétsi soudrznost tymu pfi zapase.

38/42 se vénuje jen pozemnimu hokeji

Vétsina (25) si chodi zasportovat alespon jedenkrat tydné mimo tréninky, zbytek se vénuje jinym
aktivitam alespon ¢as od casu.

IdedlIni frekvence tréninkl je 3x tydné, nékteti by preferovali 4x tydné (d-ci, Zaci)

IdedlIni délka tréninku se pohybuje v rozmezi 90 — 120 min z ¢ehoz by hra jako takovd méla byt

v rozmezi 15 — 30 min, cvi¢eni s hokejkou 30 — 45 min.

Hodnoceni naseho areélu: 8,7/10, v porovnani s ostatnimi kluby v CR jeden z tich nejlepsich
Vétsinu uZ jednou napadlo, Ze by s PH skoncili, 12/42 to nikdy nenapadlo, 8/42 nad tim obcas
premysli

Vsechny oslovené kategorie bavi hokej v souc¢asné kategorii vice nez v predchozi (7/10 -> 8,8/10)
32/42 si mysli, Ze bude hrat i v dospélosti

Idealni trenér: zkuSeny, musi mit respekt a umét namotivovat, tolerantni, optimisticky, napomocny,
zabavny, starostlivy, umét zaujmout, disledny, nekurak

Hodnoceni trenéru:
Dky: 9,2/10 Dci: 7/10 Str. Zaci: 8,4/10 Str. zakyné: 9,6/10
Zaveér:

Byt kreativni pfi vybéru cviceni, nebyt stereotypni, riizné cvi¢eni modifikovat

Do kazdého tréninku zapojit hru

Vysvétlit k cemu cviceni je, Ze se nedéla zbytecné

Ptat se alespon trochu co hrace bavi, o co by méli zajem

Idealni trénink 90 — 120 min, 3x tydné, 15-30 min hra, 30 — 45 min cviceni s hokejkou (na za¢atku
10 min volného hrani si s hokejkou)

Motivovat, pochvalit, kritika jen konstruktivni, Zadny negativismus, zapojit se do tréninku,
nazorné ukazat - Pomoc, Podpofit, Pochvalit

Vice spole¢nych tymovych akci (stmelovaci)



