Trenér

Cinnost trenéra v tréninkové jednotce

Kazda tréninkova jednotka musi byt pfedem dobfe pfipravend a nejlépe pisemné zpracovana v
konspektu. Do konspektu se zaznamenavaji zvolend cvi€eni, jejich intenzita, Cetnost a Cas
(doba trvani), dale metodické pozndmky, pouzivany material apod. Po tréninku by mél trenér
do néj doplnit své zhodnoceni a postiehy (zdklad evidence).

Naplanovany tréninkovy program je mozné s ohledem na vyvoj situace upravit. Vliv na
upravu ma predevsim pocet zacastnénych hract a jejich hracské specializace, prub¢h a kvalita
provadénych cviceni, zmény v pozornosti hraca.

Na tréninky doporucujeme pfichazet s urcitym piedstihem a v klidu si pfipravit vS§echny
pomtucky, v duchu si projit program tréninkové jednotky. V samotném tréninku, pii podavani
instrukei, by mély byt pokyny jednoznacné, gesta energicka, ale klidna, hlasovy projev dobfte
slySitelny a srozumitelny.

Diilezité aspekty cinnosti trenéra:

- pti skladbé tréninku je nutno brat v uvahu télesné, fyziologické a psychologické zvlastnosti

jednotlivych vékovych obdobi a pohlavi hract,

- na tvod kratké seznameni s obsahem tréninkové jednotky, na zavér pak jeji struéné
zhodnoceni,

- pfi u€eni novych dovednosti srozumitelny vyklad a nazorna ukézka provadéna trenérem
(asistentem trenéra),

- pti vykladu zaujeti takového mista, aby pfedavané informace byly pro hrace slysitelné, a aby
trenér na hrace vidél (videl jejich reakce),

- pti cvi€eni snaha o zapojovani co nejvétsiho poctu hracl (nenechavat hrace jen prihlizet),

- pti realizaci cviceni pozorné sledovani jejich kvality a v€asné a spravné reagovani (doplnéni,
korekce, povzbuzeni).

Kazdy trenér by si mél uvédomit, Ze hraci potiebuyji citit, ze jejich ¢innost je sledovana,

vyhodnocovéana a je pfedmétem zajmu trenéra.

Pti provadéni cviceni trenér stanovuje tempo a jeho délku — reaguje na kvalitu. Pfi uceni

novych dovednosti by mélo byt pomalé a klidné. Pokud hraci danou dovednost jiz ¢astecné

ovladaji je dobré tempo zrychlit.

Vyznamnym motiva¢nim faktorem tréninku je tréninkova hra. Otazkou pro kazdého trenéra

vsak je, jak Casto a kdy ji zatadit, zda do kazdého tréninku ¢i jen do nékterych. Zalezi na

veékovych kategoriich, dale pak i pribehu tréninkové jednotky a obdobi. Pro nacvik je vhodné

pouzivat takzvanou ,,kontrolovanou hru®, kdy do hry trenér vstupuje (pterusuje ji), vysvétluje

a opravuje.

V ramci tréninkového procesu miize u hracti dochazet ke sniZzeni nasazenti, Usili, nedostate¢né

koncentraci. V tomto okamziku by mél trenér zhodnotit, pro¢ tomu tak je (unava,

ptetrénovanost, socidlni problémy, malé disciplina atd.) a podle potieby reagovat. Jedna se

napiiklad o zménu programu, vyuziti jinych druht sportt, zdbavné hry, uplatnéni pobidky,

kritiky, poptipadé€ sankce. Pouziti sankce a kritiky si vyZaduje nésledny rozhovor s hraci

(kolektivni ¢i individudlni).

Pro trénovani déti je nezbytné nutné, aby trenér védel, ktera cviceni jsou pro né vhodna a
kterd ne, co je pfiméfené danému veéku, kdy a jak s cvicenim zacit. Béhem détstvi a
adolescence totiz dochéazi k fad€ zmén.

Jedna se ptedevsim o:

- intenzivni rist (déti vyrostou i o 50 cm a ptiberou i vice nez 30 kg)

- vyvoj a dozravani riiznych orgdnt téla (organy krom rstu méni i svou funkénost a ulohu)



- psychicky a socidlni vyvoj (zména v détském chapéani a vnimani svéta, jeho pozice v ném;
méni se jejich vztah ke spolecnosti a lidem)
- pohybovy rozvoj (zvySovani vykonnosti).

Cinnost trenéra pied, p¥i a po utkani

Piiprava trenéra na utkani

Utkani je vyvrcholenim a kontrolou préce trenéra i hracii v tréninku. Mnohé druzstva
provadéji prvni ¢ast piipravy na poslednim tréninku pied utkanim (néktera i dive). Zde je
nejlepsi spojit teorii taktické ptipravy s praktickym taktickym tréninkem. Podle moznosti a
urovné druzstva (vrcholova ¢i vykonnostni druzstva) provadime vlastni taktickou pfipravu na
utkéani nejlépe 2 - 3 hodiny, nejpozdéji hodinu pied utkdnim. Tésné pfed odchodem druzstva
na predzapasové rozcviceni zopakuje trenér stru¢né hlavni body taktiky. Tyto posledni
instrukce by nem¢ély trvat déle nez 5 minut. Rozhovor s hra¢i pied utkdnim muize mit jednak
formu individuélniho pohovoru s vybranymi hraci, nebo s celym druzstvem.

Neocenitelnou vlastnosti trenéra je, dokaze-li béhem kratkodobé ptipravy a s védomim
dilezitosti utkani, zbavit hrace vznikajiciho neptiznivého psychického stavu a vhodnou
formou navodit zdravé sebevédomi a bojového ducha v druzstvu.

Z hlediska psychologické ptipravy trenér reaguje na to, jde-li o utkani se silnym soupetem,

v tom piipad¢ zdiraziiuje, v cem jsou jeho slabiny a jak je jich moZno vyuzit ve vlastni
prospech. Snazi se o upevnéni sebediivéry a zvyseni bojové nalady hraca. Jde-li o slabsiho
soupefte, upozornuje na nepiijemné disledky podcetiovani soupete a podtrhuje diilezitost
plného zapojeni vSech hract do hry od zacatku utkani.

Pti rozboru soupefe je tfeba se jim zabyvat natolik, abychom nepfecenovali ani nepodceiiovali
jeho moznosti. Vychazime zejména ze zkuSenosti z pfedchoziho utkani, z miry dostupnych
informaci o soupefi, z toho, zda je vykonnostné lepsi, vyrovnany nebo slabsi, zda hrajeme v
domacim prostiedi nebo na hfisti soupefe. DruZstvo soupefie je tfeba znat nejen jako celek, ale
znat i silné a slabé stranky jeho jednotlivych hraci. Cim vétsi bude mit trenér znalosti o
soupefti, tim 1épe pro jeho funkci v utkani, i kdyz to neznamena, Ze pted kazdym utkanim je
bude sdélovat v plném rozsahu svym hra¢lim. Méné mluvit je vzdy lepsi nez rozptylit
pozornost hract velkym mnoZzstvim informaci najednou.

Pti vykladu taktiky hry vlastniho druZstva trenér ur€uje, jak bude druzstvo (hraci) hrat v titoku
1v obrané.

Dilezitou ¢innosti trenéra je také urceni zakladni sestavy druzstva pro utkdni. Nejlépe je to
tésné pred utkdnim, v nékterych piipadech je vSak dobré, kdyz je sestava znama jiz doptedu.
V3e zélezi na znalosti druzstva (hraci) a jejich reakci. Pti jejim ozndmeni je vhodné upozornit
1 na moznosti stiidani. Vybér sestavy se tidi predevsim vykonnosti hract, nékdy pak 1
taktikou ¢i dlouhodobou strategii.

Pfed samotnym utkanim by mél byt trenér klidny, jisty, v dobré nalad¢é a mél by se snazit tyto
vlastnosti pfenést na své druzstvo. Jeho posledni slova nesméji byt frazovitd nebo zbytecna.

vvvvv

Rozcviceni pred utkanim

Rozcviceni je dllezitou soucasti piipravy na utkéani, ¢ehoz by si mél byt kazdy trenér védom.
Ma mit svou strukturu i stanoveny tad, ktery druzstvo nejen fyzicky a technicky pfipravuje na
podminky utkdni, ale soucasné je psychologicky uklidiiuje a zvySuje sebedtivéru pred
utkdnim. Rozcvieni ma byt nastaveno tak, aby navozovalo podminky utkéni z hlediska
zatizeni hraci. Tvorba a kontrola provadéni rozcviceni je jednim z tkoll trenéra predevsim u
mladeznickych kategorii.

Cinnost trenéra pii utkani



Na zac¢atku utkani musi trenér co nejrychleji zjistit:

- zda soupeft hraje v pfedpokladané sestave

- zda pouziva obranu, na kterou jsme se piipravili

- zda nase obrana odpovida uto¢nému pojeti hry soupete

Béhem utkani musi trenér vidét nejen vykon vlastnich hraci, ale také zplisob hry soupefova
druzstva. To znamen4, ze musi pozorovat herni situace globaln¢ a nesledovat jen pohyb mice.
Pokud staci sledovat jen pohyb hrace s micem, dostava se do role divaka, ktery vidi jen
vysledek herni situace, ale ne jeji pfi¢iny, nevidi postaveni a jednani vlastnich hraca a hract
soupete. Podle vysledku pozorovani fidi trenér hru svého druzstva.

Zvlasté musi dbat na to, aby hraci:

- byli v¢as stidani

- sam byl klidny a jisty, zejména kdyZ se jeho druzstvu nevede

- byl schopen davat v pribchu hry jasné a srozumitelné pokyny

Trenér pti hie pozoruje a vyhodnocuje celkovy projev druzstva, véetné efektivnosti taktiky.
Musi velmi rychle provadét analyzu pficin aktudlni krize, okamzité vytipovat klicové
momenty hry a podil jednotlivych hract na dané situaci. Vysledky pozorovéani podava trenér
hrac¢tim takovym zptsobem, aby jim vysvétlil, co ten ktery hra¢ ma nebo mél délat v dané
situaci, a ne jen slovné podtrhnout chybu, které se hra¢ dopustil. Roz¢ilend kritika, hruba
vytka vétSinou jen zhor$i dusevni stav hrace. Nékdy je 1épe i Spatné hrajiciho hrace v uréitém
okamziku, kdy se mu néco podaftilo, pochvalit.

Oddechovy cas

Oddechové Casy je tfeba vyuzivat co nejucelnéji. Trenér by v nich mél mluvit vécné a
konkrétné. Diilezité je nevracet se k chybam, ale hledat konstruktivni feSeni a reagovat na
vyvoj utkani. V nékterych ptipadech poradit, povzbudit ¢i upozornit. V rdmci oddechového
Casu trenér miiZze individualné pohovofit s hra¢em nebo i vice hraci, u kterych se domniva, ze
vécny rozbor jejich dosavadni ¢innosti by mohl mit pfiznivy vliv na jejich dalsi vykon.

Stridani
Pied poslanim novych hract na hfiste je tieba jim poskytnout struéné informace, taktické
ukoly a povzbudit je.

Cinnost trenéra po utkdni — vyhodnoceni vykonu

Po prohraném utkani by se mél trenér zdrzet jakéhokoli hodnoceni a emoci. Nutna feSeni
vyZzaduji chladnou hlavu a rozmysleni. Po vyhte je G€inné ,,proziti vysledku. Ptilisné
uspokojeni a nadmérny optimismus vSak ptinasi potize do budoucna. Hodnoceni utkani je
vhodné provadét az druhy den pied tréninkem. Objektivni rozbor a hodnoceni jsou dilezité
jak po vyhraném, tak i prohraném utkani. Trenér by mél vzdy vyzvednout pozitivni momenty
ze hry a upozornit na chyby jednotlivci i celého druzstva. Pti jedndni by mél byt taktni a
hodnotit klidné, vécné€ a bez emoci. Z jeho hodnoceni by v kazdém ptipadé mély vyznit
konkrétni zavéry pro dalsi trénink a utkani.



