Skoleni trenéru

- veékoveé zvlastnosti v tréninku —
- sportovni hry v tréninku -



‘ Neposkodit déti

( fyzicky, psychicky)

‘ Vytvorit u déti vztah ke sportu jako
k celozivotni aktivite

‘ Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink




Pedagogické zasady

uvedomelosti a aktivity
nazornosti
soustavnosti
primeérenosti
trvalosti




Rozdil mezi detmi a dospelymi
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- intenzivni rast — S 4 e
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- vyvoj a dozravani ruznych organu téla -

- psychicky a socialni vyvoj -

- pohybovy rozvoj -



Vékova obdobi

e 6—11 let — MLADSI SKOLNIi VEK
 TELESNY VYVO)
e -rovnomérny rust vysky a vahy

- osifikace kosti pokracuje rychle

- kloubni spojeni méekka a pruzna
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pohyby
- priznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a
rychlostnich schopnosti



PSYCHICKY VYVO)

- mysleni se soustreduje spiSe na jednotlivosti,
souvislosti mu unikaji

- zvysena vnimavost okoli — nesoustredénost
kratka doba plné koncentrace 4 — 5 minut

- schopnost chapat abstraktni pojmy mala

OBDOBI REALNEHO NAZIRANI

- vule slabé vyvinuta ( ne dlouhodobé cile )

- déti jsou impulzivni

- odaha nechybi




e POHYBOVY VYVO)
- vysoka a spontanni pohybova aktivita

- rychle se uci nové pohybové dovednosti

( pfi méné castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty)

- postrada uspornost pohybu

( mnoho pridavnych pohybli)
- obdobi ,ZLATEHO VEKU MOTORIKY*

( zacina kolem 10 roku, chrakteristické rychlé uceni pohybu)



 SOCIALNI VYVO)
- 1. faze — vstup do skoly, trénink. druzstva

kolektiv + podrizeni se normam, hru nahrazuje vazna cinnost,

formalni autority ( ucitel, trenér)

- 2. faze — kriticnosti ( konec obdobi)

projevuje se tendence k negativhimu hodnoceni,
autorita dospélych se snizuje
prebira stale vétsi odpovédnost za svou Cinnost



PRISTUP TRENERA

V tréninku musi pfevladat HERNi PRINCIP

Porazky by nemeély byt podnétem k vyraznému
negativhimu hodnoceni

Cinnost musi byt pestra a ¢asto obménovana
Trenér by mél pusobit vlastnim prikladem
Potrebné neustale rozvijet koncentraci
posilovat vuli
formovat vilastnosti jedince
rozvijet kolektivni citéni
Zduraznovat spravnou Zivotospravu, denni rezim




TELESNY VYVO!

Stale rychlejsi rust ( po 13. roce mohou ristové
zmeény negativné pusobit na kvalitu pohybu)

Nerovnhomeérny rust ( koncetiny, vyska rychleji)
POZOR na nachylnost nekterych poruch hybného
ustroji — spravné drzeni tela

plasticita NS vhodna pro rozvoj rychlost. schopnosti



PSYCHICKY VYVOJJ

Emotivni vztahy

Zacina rozumet racionalnimu zduvodnéni a
abstrakci

Vétsi doba soustredéni

Zvysuje se rychlost uceni, snizuje se pocet
potrebnych opakovani

Prohloubeni citového zZivota — nevyrovnanost,
naladovost

Dulezité obdobi, kdy se



POHYBOVY VYVO)

Nerovnomérnost rustu ovliviuje pohyb, moznosti
Télesna vykonnost neni na maximu - dobré pro
trénink
Mezi 11 - 12 lety vrchol ve vseobecném vyvoji
Vyraznéjsi ucelnost, ekonomicnost, presnost
pohybu

Schopnost predvidani ( anticipace)vlastnich pohybu,
pohybu spoluhracti, sport. predmétu ( mice )

Rychlé chapani a schopnost se ucit novym
pohybovy'lm dovednostem (pohyby nauéené v tomto véku jsou

vétsSinou pevnéjsi nez ty, které se clovék uci v dospélosti )




e SOCIALNI VYVO)

Ovlivhén zménami v organismu

Z extrovertnich projevu se presouva k introvertnim
projevim — vice si vSima sam sebe

Jsou vnimaveéjsi, citlivejsi ( urazlivejsi)

Vznikaji pevnéjsi struktury skupiny s vadci

Dochazi k napodobovani vzoru ( ! mohou byt i
zaporné !111)




PRISTUP TRENERA

Vyzaduje znacné vedomosti a zkusenosti
Pristup by meél byt taktni, diskrétni
Resit prestupky az po urcité odmlice
Chyby : - prehlizeni, nevSimavost

- vytykani nedostatkl na verejnosti
Trenér by meél byt otevrenym a chapajicim
Trenér musi jit prikladem



LAKROSOVA PRIPRAVKA

5—7let PROC TAK BRZY ?
Zajem o pohyb ( déti i rodice)
Uc€ast rodi€l ( musi dité na trénink privézt — zistavaj)
Talenti — neprebrano
Snadna motivace
Snaha rodicu, aby dité nékam nalezelo

(parta klub, rodice vidi kam az ,,muze rast“)




100% nasazeni po celou dobu tréninku

Asistenti

Komentovani vykonu ditéete
Zhodnoceni na konci tréninku
Rozhovory s rodici

Znat vek. zvlastnosti déti tohoto véeku
Pripravenost na necekané situace



Trénink

Dochazka ( zklidnéni )
Doporuceni:
V hlavni casti pracovat v mensich skupinkach
Varianty :

A — skupiny délaji stejnou cinnost

B — trenér ( asistent) si vede skupinu po celou dobu
sam

C — skupinky prechdzeji mezi stanovisti — rtiznd
cinnost




Cil pro trenéra

Navodit pozitivné dité i rodice pro lakros

Naucit deti zakladni dovednosti s lakroskou
( hazeni, sbirani)

Seznamit déti s pojmy OBRANA a UTOK

Vracet déti rodicim ubéhané a spokojené




Mali lakrosaci 7 — 11let

 Prechod z pripravky individualni okolo 6ti let
e Rozdéleni holky — kluci

e Prace s, velkou lakroskou® — individualni
dovednosti ( kazdy mic)

o Zacatek spoluprace a kooperace mezi hraci

 Rozvoj dovednosti s lakroskou — zacinaji chytat
nahravaji si mezi sebou

e Herni dovednosti — nacvicovat s micem,
pohyb po hristi



Cil pro trenéra

Nadale rozvijet individualni dovednosti
svérencu

Prohlubovat tymovou sounalezitost
Rozvijet herni dovednosti
Vést sverence k tymove hre

Podporovat a vyuzivat zajem rodicu




Lakrosaci 12 — 15let

Hraci a hracky jiz s urcitou dovednosti s
lakroskou ( rtizné drovné — mohou piijit i za¢ateénici)

Stale velky dliraz na rozvoj individualnich
dovednosti ( kaidy trénink cca 15min)

Jsou schopni vétsi spoluprace na hristi

Kondicni cviceni, atleticka a gymnasticka
pruprava

Hry




Cil pro trenéra

e Zacit formovat tym
e Vést k hrace odpovednosti k tymu

 Seznamovat se zaklady zivotospravy
sportovce

e Zapojovat rodice do deni klubu, tymu
 Motivovat k individualni priprave



POHYBOVE HRY

* HRY PRO ORIENTACI V PROSTORU

HONICKY

Na Mrazika - po doteku ,baby” je zmraZen, maze byt rozmrazen, kdy? ho
kamarad podleze

Kontakt - hrd¢i utvori dvojice, kazdy béhd svou cestickou, po pisknuti se musi co
nejdrive najit a spojit napr. dlané, zada.....

Chobotnice - jeden honi, z hrdce, kterého se dotkne se stava ,,chobotnice” —
stoji na misté a pohybuje rukama, pokud se nékoho dotkne, je z néj také
,chobotnice”

Honicka 1,2,3 - hrdci se rozdéli do trojic a daji si &isla, trenér hldsi jaké &islo
honi, musi honit pouze ty dva hrace z dvojice, pokud se dotkne jednoho musi zacit
honit druhého, pocitd si body ( doteky)

Krizena -, baba“si vybere jednoho hrdce a toho se pokousi chytit, pokud mezi
nimi probéhne jiny hrac, musi zacit , baba” honit toho, ktery jim zkrizil cestu



. HRY S MICEM

Vybijena ( jeji variace)

Osobni — kazdy bije kazdého

Trenéri a asistenti — u malych déti, mohou bit pouze trenéri a
asistenti, nahravaji si mezi sebou, déti vidi spolupraci a jeji efekt
Vybijend s vice mici ( 2 az 3), déti musi sledovat pohyb obou micu

Vybijenad druZzstva 2 mice — dochazi ke spolupraci a kooperaci
mezi déetmi, musi zvolit taktiku

Vlybijenad druzstev v prostoru — jedno druzstvo se rozestavi v
prostoru — vybiji, druhé druzstvo probiha mezi stojicimi hraci a
uhyba mici, trenér stopuje cas, za jak dlouho vybiji vsechnyiigice
Hazena — s pravidly interkrosu

- omezend doba drzeni mice
- musi probéhnout alespon 2 nahravky




e« HRY NA ROZVOJ RYCHLOSTI A RYCHLOSTNE
REAKCNICH SCHOPNOSTI

Vyvoléva na - trenér uprostred mezi druzstvy ( 2 —4) drzi
satek, hraci v kazdem druzstvu maji rozdana cisla, T vyvola cislo, z
kazdéeho druzstva vybiha hrac, pokusi se ukoristit satek,ale musi ho
donést do svého druzstva aniz by se ho jiny hrac dotkl ( taktika)

Placana - dvé drusstva proti sobée, druzstvo vysle hrace, ten

dobéhne k souperi, ti maji nastavenou jednu ruku, koho placne
potreti ten se ho snazi chytit, pokud se to nepodari stdpvd se
zajatcem nebo naopak

Strihacka
Prebéhy z ruznych pozic




e HRY NA ZKLIDNENI — na zavér tréninku

Z lesa do lesa - hrg¢i stoji na care, T rika ,, z lesa”, ,,do lesa’,
hraci skacou snozmo pred caru —,,z lesa” a za caru —,,do lesa”,
pokud to pokazi vypadavaji

Ted' a vCil - s lakroskama v kruhu
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