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ZACHYTNE
BODY

. Snaha jako zvyk

. UCenliva duse

. Vzajemna podpora

. VVyrovnavani se s tlakem

. PInéni emocionalni nadrze
. Respekt ke hre

. Pouceni se z chyb

Silna koncovka

O~NOUAWNBE



1. SNAHA JAKO ZVYK

- ZlepsSuj sebe, spoluhrace, i hru samotnou.

- Tvrdé pracuj na svych cilech a ver si.

- Pfima umeéra (Cim vice, tim lépe).

- Tvrdou drinou porazis talent. (

- Makej, zpot' se, uzij si to, zopakuj. (-/

Jakou diky tomu budeme mit sezonu?
V jakych oblastech se diky tvrdé diiné mizes zlepsit a v ¢em ti to pomiize?

—= Ses pripraveny kazdy trénink makat naplno a uZit si to?
NA
TRENINK




@ 2. UCENLIVA DUSE

- Je neutuchajici snaha a chut naucit se vice a lépe.
- HraC s ucenlivou dusi do sebe dokaze nasaknout dovednosti jako houba.

- Néktefi se pfestanou zlepSovat, protoZze maji pocit, Zze vypadaji hloupé,
kdyZ se uci néco nového.

- Pravdou je, ze hloupi jsou ti, kdo se v zivoté prestanou chtit uCit nove veci.

- SLEDUJ - pozorné koukej a u¢ se z dovednosti svych spoluhracu a

trenérd.
- PTEJ SE - neboj se ptat, jen tak se budes zlepsSovat.
- TRENUJ - nech si od trenérd a spoluhract poradit a vzapéti to vyzkousej

a trénuj.

NA & X x 5 5 f&n
e\ CItiS se trapné a hloupé, kdyZ se na néco ptas®

k_' ! Proc je dulezité mit v tymu ¢leny s ucenlivou dusi?

Jsi ochotny se ptat a ucit se, | kdyZ se u toho necitiS dobie?
Jak ti pomUZe ucenlivy duch ve Skole a v Zivoté vibec?




3. VZAJEMNA PODPORA [z'L_

- Kamaradsky systém - rozdél hrac¢e do dvojic. Urci nové dvojice
na kazdém tréninku, tak aby na konci sezony byl kazdy s kazdym.

- Tito hraci se musi v urcitém cviceni nejen snazit udelat vse co
nejlepe, ale zaroven se povzbuzovat a chvalit navzajem.

- Na konci cviCeni kazdy hrac rekne, jak ho jeho partak z dvojice

povzbudil.

- Hlavnim cilem "Kamaradskeho systemu" je zvedat si v tymu
sebevedomi a podporovat se navzajem.

- Ten, kdo chvali spoluhrace a vazi si jejich tvrdé driny, je tahoun
tymu.

_& Co to znamena byt tahounem tymu?
kmg;jw,( Jakym zptisobem miiZes pomoct svym spoluhra€im se zlepsit?

Myslis, Ze se tym zlepsi, kdyz se budete navzajem povzbuzovat? Proc?




4. VYROVNAVANI SE S TLAKEM

- Hrac na tréninku hraje dobre, ale pfi zapase panikafi a je ve stresu.
ProC? Nervozita.

- Nervozita je normalni. Zalezi nam, abychom délali véci poradné.

- Dychej! Hluboky nadech pomtize dostat do téla kyslik a zklidnit se.

- Poskoc! Par poskokUl ziska zpét kontrolu nad télem.

- Rozjed to! Tleskani vysila energii do celého téla a nastartuje nas
do akce.

_h V jakeé situaci na hristi jsi nervozni?
mgﬁwx Myslis si, Ze ti 3 pomﬁclfyl- cI)'YChej, poskoé:, rozjed to - pomf}z"p_u se ner\_/ozfty ;bqvft? ) )
Budes v pohodé s pouzivanim téchto pomucek? Ses schopny je délat, i kdyzZ je ti to neprijemné?




5. PLNENIi EMOCIONALNI NADRZE

- Emocionalni nadrz - misto, které je plnéno pochvalami, kritikou,
hodnocenim.

- Kouzelna mira 5:1 - lidé podavaji nejlepsi vykony, pokud dostanou
®pochval na@kritiku.

- Zpusoby plnéni emocionalni nadrZe - verbalni a neverbalni.

- Vzdy se snaz plnit nadrze vSech hraca.

- Hodnoceni musi vzdy byt pravdive.

A Na jaké véci/aktivity bychom se mohli u hracd na tréninku zamérit, abychom je nasledné ocenily?
TrRENINK \  Jaké jsou neverbalni projevy, kterymi pinime emocionalni nadrze?

H(DE i
=)z Prezi

e
LTS




6. RESPEKT KE HRE

- PRAVIDLA - neporusovat je.

- SOUPERI - vidé&t souperfe jako dar, diky kterému se miiZzeme zlepSovat.

- ROZHODCI - respektovat vyroky rozhod¢&ich i pfesto, Ze ob&as délaji chyby.

- SPOLUHRACI - bez nich nemizZe existovat tym. VaZit si jich a neztrapriovat je. Al
- JA - snazim se ze vsech sil respektovat hru, protoZe to ukazuje jaky jsem €lovék

a soucast tymu. Nemusi to byt vzdy lehké a radostné, ale je to dilezité!

« ROOTS - Rules, Opponents, Officials, Teammates, Self

- VyzkousSejte na treninku, jak hraci respektuji hru - schvalné piskejte Spatné fauly,
a uvidite, kdo si zachova chladnou hlavu.

Souhlasite s tim, aby nas tym Respektoval hru? Pro¢?

-k Proc¢ je ddlezZité ctit hru?
e\ Jaké poloZky spadaji do Respektu ke hie (ROOTS)?




7. POUCENI SE Z CHYB

- Je v poradku chybovat.

- | ti nejlepsi délaji chyby. Védi vSak, jak se z nich poucit.

- Je lepsi chybu udélat, nez se bat chybovat.

- Jeden z nejslavnéjSich basketbalovych trenér(i Joh Woodem fekl:
"Tym, ktery déla nejvice chyb, pravdépodobné vyhraje."

- Ritualy (verbalni i nonverbalni) - pomohou hracéiim vréatit se do
hry.

- Priklady rituall: splachnuti zachodu, otfeni potu z ¢ela, setfeni
smeti z ramene.

zacCatku piipada k smichu?

Co je Spatného na tom, kdyz nékdo déla chyby?

NA Myslis, Ze by bylo zabavné pouZivat ritualy "splachovani” pfimo pii zapase? Zkusis to i pfesto, Ze ti to ze

TRENINK \
Myslis si, Ze ti ritualy k pouCeni se z chyb pomohou vratit se do hry v plné sile? Proc?




8. SILNA KONCOVKA /.

- Silna koncovka - ve sveé snaze nikdy nepolevovat (at je
to na konci tréeninku, zapasu, turnaje, sezony).

- Vdécnost trenérdm, spoluhractim a dalSim lidem, ktefi
pomohli v uplynulé sezoné.

A TO NEJDULEZITEJSI NA KONEC:
UZIT SI PRI SPORTU KAZDY MOMENT!

©
K NEA ( Co bys mohl tento tyden udélat pro to, aby tvij tym mél silnou koncovku?
TRENINK




"Lepsi sportovci, lepsi lide."

r
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