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STRUCNY SOUHRN

Herni aspekty tréninku se objevuji vSech odvétvich sportovniho tréninku, at” uz jde o
individudini sporty nebo kolektivni sporty. Na Uvod bych se chtéla zminit a citovat
teoretickou interpretaci sportovniho tréninku.

»Sportovni trénink je vychovné vzdélavaci proces, ktery respektuje zakonitosti
psychologického, sociologického i biologického rozvoje a vyvoje trénovaného jedince.
Sportovni trénink ve skutecnosti probiha jako komplexni proces. Teoretické vysvétleni
podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvliadnuti, musi smérovat
k poznéni pric¢in, které vedou ke zménam ve sportovni vykonnosti. Natomto zékladu
|ze volit adekvatni obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu” (Josef Dovalil akolektiv,
Vykon a trénink ve sportu,nakladatel stvi Olympia,2002)

Soucésti stavby sportovniho tréninku jsou i herni aspekty tréninku. Témito aspekty
se budu zabyvat v této seminarni préci: herni cvi¢eni a prapravna hra

PrestoZe herni cviceni a prapravné hry lze vyuzit i v tréninku individua nich sport,
j& se budu soustiedit spise na sportovni hry! Zminim nékolik nazori na vedeni herni a
prapravné ¢asti tréninku.



TEORETICKY UVOD DO SLEDOVANE PROBLEMATIKY

HERNI CVICENI

1, (L.Dobry,B.Semiginovsky ,1988)

»Herni cviceni jsou metodicko-organizacni formy charakterizované pritomnosti
soupere. Umoziuji rozvijet a zdokonalovat situaéné adekvatni pouZziti hernich ¢innosti.
Existuje nekolik variant hernich cviceni:

Herni cviceni 1.typu —ty vytvéieji podminky pro opakovani jednoho reSeni dané
herni situace. To vyZaduje omezeni ¢innosti soupere a predem urgit prabéh jeho
¢innosti.Hr& jako jednotlivec nebo ¢len skupiny neni nucen rozhodovat o volbé
nejvhodnéjsiho zpasobu feSeni. Ten je dan predem!

Herni cviceni 1.typu se hodi pro nacvik obrannych ¢innosti jednotlivece, kombinaci,
systému.Napiiklad- pri ndcviku kryti Gto¢nika s micem dostane Gto¢nik za ukol
pohybovat se s mi¢em (driblovat) uréenym smérem a rychlosti bez snahy obejit
obrance.V takovych podminkach mize obrance opakované vykonavat poZzadovanou
¢innost aplnit dany obranny Ukol (vytlagit toénika k postranni ¢éie, zastavit Gtocnika,
odebrat mu mic¢). Podobn¢ je to i s kombinacemi. Naugit se prebirat Gto¢niky je mozné
jen tehdy, kdyZ Gto¢nici budou opakovat pohybové provedeni jedné a téze kombinace.

Herni cvi¢eni tohoto typu maji klicovou funkci ve vyvoji psychickych vykonovych
determinant- hr&¢ se uci situaéné vnimat, zvétsuje vizuani objem pohybovych a
prostorovych percepci

Situa¢ni podminky hernich cviéeni 1.typu soustied’'uji pozornost na pohybove
vykonani herni ¢innosti adekvatnim zpusobem dle situace, vnimani urcité herni
situace aidentifikace kli¢ovych situa¢nich faktora, poznavani vztahu vaci soupeiam a
spoluhraam. Instrukce k hernimu cviceni obsahuji pokyny k vykonani pohybu,
upozornéni na situacni faktory a smernice pro ¢innost soupere.

Herni cviceni 2.typu — modeluji herni situace s ndhodné se proménujicimi
podminkami a s riazné vyjadienym vlivem soupeie jako deformacniho faktoru.
V tomto typu cviceni nabizime hr&i prilezitost k postupné adaptaci na nepriznivé
v podminkéch situaéni neo¢ekavanosti. Herni cviéeni 2.typu umoziuji opakované iesit
razné sloZité herni Ulohy.

V hernim cvi¢eni miZzeme navozovat kazdou situaci izolovang. Snizime tim stupen
neocekavanosti



Herni cviceni je mozné délit jedté podle poétu Gto¢niki a obranci:

- herni cviceni s pocetni pievahou Uto¢nika nad obranci nebo obranct nad Uto¢niky
zvyhodnvujici vZdy jednu skupinu hré&ct pii soucasném zvyseném tlaku na druhou
skupinu

- herni cvic¢eni s vyrovnanym poétem Gto¢nika a obranci

- herni cvic¢eni s vyrovnanym po¢tem Gto¢nika a obranci a s vyuzitim jednoho nebo
vice pomocnik.”

2, (L.Dobry)

» Herni cviceni s nemennymi podminkami — umoZnuje opakované vykonavani
daného feSeni herniho Ukolu nebo herni situace a koncentraci jak na zpasob
provedeni, tak na kritické situacni faktory.

Tato metodicko - organiza¢ni forma je nezbytna pro osvojovani motorické a vnimavé
( percepéni ) lozky hernich dovednosti. Hr&gi se v ni zamérné uci rozliSovat dulezité
situa¢ni faktory a vnimat herni okoli.

Tato cviceni se fadi mezi prvni stupein hernich sloZitosti spolu s prapravnymi
cvicenimi, které umoznuji opakovani daného pohybového Ukolu a koncentraci na
zpusob provedeni ( natechnickou stranku hernich ¢innosti jednotlivce izolovanych
nebo obsaZzenych v herni kombinaci a na stetézeni ¢innosti v souvisly pohybovy
komplex.*

, Herni cviceni s promennymi podminkami — umoZznuji opakované reSeni herniho
ukolu nebo sekvence hernich Ukold v proménlivych a prostorové omezenych
hernich podminkéch. Cinnost jednotlivee, skupiny,druzstvaje omezena najednu herni
situaci ( na sekvenci hernich situaci ), najeden Gsek utkéni nebo na omezeny pocet
Usekt utkani, tvoricich ucelenou herni jednotku se vdemi prislusnymi hernimi
vazbami ( s piechody z jednoho Useku utkani do dalSiho Useku utkani.

Z hlediska dispozi¢ni struktury komplexni herni zpasobilosti se zde objevuje slozka
piizpasobeni vnéjSimu proménlivému prostiedi spojena s volbou feSeni, vnimani a
rozliSovani signdlu riuzného druhu ( percepéni slozka dovednosti ).

Tato cviceni se fadi mezi druhy stupen hernich sloZitosti. Je zde kladen diraz
pievazné na soustavu pohybi a tim moznost dosazeni rychlého Uspéchu v provedeni
hernich ¢innosti.”



PRUPRAVNE HRY

1,( L.Dobry,1977)

»Prupravné hry se fadi mezi tieti stupen dozitosti,ktery je charakterizovan souvislym
hernim déjem s ne¢ekanymi prechody z jednoho Useku utkani do dalSiho, odpovidaji
mu metodicko — organiza¢ni formy oznacené jako soutéziva prapravna hra afizena
prapravnahra .”

2,( M.Rovny,D.Zd¢nek,1982)

»Mnohé pohybové hry jsou dobrou pripravou na sportovni hry. Je naSim ukolem,
abychom vybrali vhodné prapravné hry, které zabezpeci v3estranny rozvoj hr&ce a
zéroven pomuazou ziskat potiebnou rychlost ve vykonavani klicové techniky.
Rychlé osvojeni dané techniky neni ten hlavni zamér. Vice zaleZi narozvijeni
reaktibility hrége, jeho Zivého pohybu, dobrého rozhledu, orientace, odhadu
vzdaenosti, rychlost letu n&tini, navyku na spolupréci ve skuping, nateSeni herni
situace nebo na vybéru vhodného Utocného nebo obranného zakroku.”

3, (L.Dobry,B.Semiginovsky ,1988)

» Prupravné hry jsou metodicko — organizacni formy charakterizované pritomnosti
soupere, situaéni neo¢ekavanosti a souvislym hernim dé¢jem, v némz dochazi
k ¢asové necekanym zménam roli jednotlivych hraca.

Prapravna hra miZe byt fizena nebo soutéziva, volna.
V tizené prapravné hie serozviji herni d¢j bez respektu ke konecnému bodovému
vysledku. Trenér kontroluje ¢innost, zasahuje do ni, formuluje Ukoly a koriguje pinéni.
V soutézivé prupravné hie je cilem obou Ucastniki- soupeit , zvitézit". Trenér
vystupuje v roli rozhod¢iho a dba na presné dodrZovani pravidel. Nezasahuje do
prabéhu ¢innosti. Ma v3ak dobrou prileZitost k diagndze individuaniho i tymového
vykonu a k formulaci zavéra pro dalSi fizeni tréninkového procesu.

Prapravna hrasi musi uchovat zakladni rysy sportovni hry, piedevdim jgi vztahovy
akomunika¢ni charakter. NemuZeme ji zaménovat za zavodivé prapravné cviceni.

Prapravné hry vznikaji Upravami pravidel sportovni hry, Upravami malych
pohybovych her a priblizovanim jejich obsahu a pravidel, Upravami hernich cviéeni“.



Cil prace

Jak prapravné hry, tak herni cvi¢eni jsou dilezité soucasti sportovniho tréninku.
VySe uvedeni autori se zabyvaji rozdélenim téchto cviceni a her. Tato rozdéleni se od
sebe prilis nelisi. Muzeme fici, Ze osnova je velice podobna. Hlavni roli v ¢asti
sportovniho tréninku, kterd se zabyva prapravnymi hrami a hernim cvicenim, ma
trenér, ktery voli raizné modifikace a priklady téchto her a cviceni. Naném je také
bliZSi uréeni pravidel, hodnoceni a konstatovani spravnosti vybéru her a cvicéeni.
Myslim, Ze predeviim musime dbét na nékolik dileZitych prvki - na vhodné zarazeni
her a cvi¢eni do tréninkové jednotky, vybrat jejich vhodnost odpovidgjici véku a
urovni jedince. Dae musime dbat na kvalitu provedeni cviceni a her!

U hernich cvic¢eni jsem toho nézoru, Ze je spravné postupovat od hernich cviceni
1.typu, kde se hr&i snazi opakované eSit herni situaci, k hernimu cvicéeni 2.typu, kde
je herni situace nahodné navozena a vliv soupeie také. Dochazi k FeSeni jednoduchych
i doZitych hernich situaci. Hré&i se uci vnimat situace, ve kterych se mohou ocitnout.

V prapravnych hrach je dileZitym faktorem navozeni soutézni situace a piesné
dodrZovani pravidel.



Metodika prace

K ziskavani dat k uplatnéni danych cilt a ziskani potiebnych informaci vyuZiji
metodu pozorovani. Pri navstévéach hospitaci budu ¢innost zaznamenévat .
Pokusim se zamgétit na popis cvicéeni, jejich sloZzeni a miru pouZziti hernich cviéeni a
prapravnych her. Dde pak se zamérim na charakter cvic¢eni, miru uziti skupinové a
hromadné préace.
Zhodnotim, zda jde o cvicéeni ¢i hry skupinové nebo hromadné. Dale,je i podle mého
nézoru vybér her a cviceni vhodny.



Hospitacni zaznam tréninkove jednotky ¢.1
Triatlon

Klub: Sportovni gymnézium Pripotocni
Trenér: Mgr.Jifi Trnka
Datum:14.10.2003

Pozorovatel :Kristina Moravkova
Pocet trénujicich: 12
Misto:Atleticky stadion Slavia

Cil tréninkové jednotky:

pied zahagjenim tréninku probéhla porada triatl et s trenérem,kde dodlo k ujasnéni
prabéhu tréninku,k upraveni ¢asi dle potieby kazdého triatleta zvlast',rozdani
sporttestra a tréninkovych planu.

Triatleti jsou rozdéleni do skupin podle vékové kategorie ( D- dorost,Jjuniofi )
stanovené ¢asy jsou rozdéleny na A a B,podle fyzické Urovné

tréninkova jednotka je rozdélena do nékolika ¢asti

1.¢ést

- R,R,R ( rozklusani 1200 metru,rozcvic¢eni,rovinky )
- speciani béZecka cviceni

= 10-15 minut

2.c8t
- prapravna ¢ést s vyuzitim schodu
- triatleti utvorili dvojice a provadéli cviceni na povel trenéra

nejprve jednoduchy vybéh schodu
stiedné vysoky skipink

skoky snozmo

zakopavani

zakopévani snozmo

bo¢ny skipink nalevou a pravou stranu

mezi provadénym cvicenim mezichize

= 10-20 minut
3.cast



Dorostenci
6 kilometru intenzivné ( 3x 2 km)
pauza mezi béhy 2 minuty

1, -2km A =8:20 (4:10 nakilometr)
B =8:40

2,-2km A =8:00 (4:00 nakilometr )
B=8:20

3, 2km A =7:40 ( 3:50 nakilometr )
B =800

Juni ofi
8 kilometru intenzivné ( 4x2 km)
pauza mezi béhy 2 minuty

1, -2km A =8:00 ( 4:00 nakilometr )
B =820

2,-2km A =7:50 ( 3:55 nakilometr )
B =8:10

3,-2km A =7:40 ( 3:50 nakilometr )
B =800

4,-2km A =7:20-30 ( 3:40-45 na kilometr )
B = 7:40-50

Celkem 10 400 m

4 gast

- vyklusani 1200 m

- regeneracné-kompenzaéni cviceni
- strecink

10



Zhodnoceni tréninkové jednotky

V tomto tréninku se neobjevila herni cvic¢eni ani prapravné hry, kterymi sev této
préci zabyvam. Po osobni konzultaci s trenérem jsem zjistila, Ze triatlonisté se vénuji
hernim cvicenim pouze pii nepiizni pocasi. A to kvali vysoké narocnosti na objem
tréninku v plavecké,cyklistické i bézecké ¢asti. Objemy a naplné tréninku jsou tak
veliké, Ze ,hrat” si neni kdy!

Tento trénink mél urc¢itou profesionalni Urovei. Probihala jasna komunikace trenér-
svéienec, udrzel se naplanovany sled tréninku a trénink splnil ucel, kterého se mélo
dosahnout, tzn. postupné zvySovat objemy, protoZe triatlonisté jsou po delSi pauze a
tudiz se potiebuji postupné dostat do formy.

11



Hospitacni zaznam tréninkové jednotky ¢.2
Hokey

Klub: SK SLAVIA PRAHA
Trenér: Mgr.LuboS Konék
Datum: 4.11.2003

Pozorovatel : Kristina Moravkova
Pocet trénujicich : 22
Misto: Zimni stadion Slavia

Cil tréninkové jednotky

Pred zahgenim tréninku naledé probéhlo krétké zahiéti hrou- fotbal pred stadionem.
Trénink naledé byl zamétren na herni ¢innost jednotlivce a herni systémy 1:1 a2:1.
Hr&Ci byli rozdéleni do skupin ( do "pétek") podle barev dresi a véku, ve kterych
absolvovali nekteré( prevazné herni ) ¢asti tréninku .

Pripravna - Gvodni ¢ést
- trvani 15-20 minut

- hromadné rozbrusleni

- hranazahrati
- rozdéleni nadve skupiny - 5:4,4:3

- napovel jsou hr&i privolani k trenérovi,kde jsou sezndmeni s dalSimi Ukoly
- herni situace jsou trenérem kresleny na tabuli

- dotéto ¢asti byla zarazena tada prapravnych cviceni

prapravnacviceni:

- hr&i serozdélili adve poloviny, kazda na jednu polovinu hiiste

- hr& 1 dostane prihravku od hrage 2, ktery za pohybu dostane zpét prihravku
od hr&e 1

- trvani tohoto cviceni cca 5 minut

- v prab¢hu cviceni se trenér pohybuje naledé mezi hr&gi a opravuje hrace

- po skonceni cviceni zah§jil trenér ngjezdy na branku
- napisknuti hr&gi cviceni ukoncili azahgjili rychlobrusleni ( 3 kola)
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- popisdalsiho typu cviceni trenérem u tabule:
- napisknuti vyjizdi hra do pulky hiisté ,kde dostava prihravku ajede a branku
- napovel hr&i cviceni ukonéili azahgjili rychlobrusleni (2 kola)

- popisdasiho cviceni trenérem u tabule:

- Obratnostni cviceni:

1, hr&i rozdéleni nadve poloviny- kazda polovina najedné modreé cére

- na pisknuti jizda vptred-na modré zastaveni smykem-jizda vzad-obrat do jizdy vpied-
zastaveni

- celécviceni provedli 2x

2, jizda vpred- zabrzdéni v kleku-jizda vzad- obrat do jizdy vpied
- celécviceni provedli 2x
- cviceni provadéli i brankari

- po ukonceni cvi¢eni byla pauza nadoplnéni tekutin

Hlavni ¢ast
- Vv této ¢casti byla zarazena herni cviceni
- trvani hlavni ¢asti 25-30 minut

- popisdasiho cviceni trenérem u tabule

- herni cviceni L.typu

- druzstvo rozdéleno nadve poloviny, kazda polovina provadi cviceni v jedné ¢asti
plochy

- utvori se dvojce - jeden z hrécu v roli tocnika, druhy v roli obrance-pohyb dvojice po
celé poloving plochy

- po provedeni cviceni s hr&ti prohodi posty a pokracuji ve cviceni

- pauzanadoplneni tekutin

- nasleduje popis dalSiho cviceni trenérem u tabule :

gpeciani cviceni na procviceni piihravek arychlého protiatoku ve formé herniho cviceni

1.typu:

- zcervenécary vyjizdi 3 hr&ti-namodré se k nim prida ctvrty = nabranu ngjizdi ve
formaci 2:2 ( obranci,uto¢nici) - stielba na branu

- po stielbé se hr&éi vraci k brané na druhé stran¢ plochy = na modré se jeden hr&g
odpouta a na branu jede formace 2:1 ( obranci ,uto¢nik)

- po provedeni tohoto cviceni se méni posty hracta- na branu jede formace 2:1
(Utocnici,obrance)

- nasledujerychlobrusleni 2 kola

- pauzanadoplneni tekutin

13



hra na procvigeni ngezda na branu = "DREVAK"

- hr&i ngjizdeji nabranu - kdo da gol,vypadava ze hry

- ten kdo zistavéa ve hie posedni je "Dievak" a ziskava natyden dres se stejnym
napisem

- popisdasich cvi¢eni trenérem u tabule

procviceni techniky prekladani vpied a vzad :cca 5 minut

- hr&i jedou ve ¢tvericich - v kazdé tieting objedou kolo
cviceni provedli 2x

- po ukonceni tohoto cviceni se hréci odebrali do kabiny ,kde sundali vystroj
- nésledovala posledni ¢ast tréninku - sucha priprava

- tuto ¢ast hr&i provadgji individualné

- meli se zam¢tit narychlostni vytrvalost ( cviéeni na schodech)

14



Zhodnoceni tréninkoveé jednotky

Tento trénink byl pfimo zameétreny na herni ¢innosti jednotlivce a herni systémy 1:1 a
2:1. Bylo zde pouzito nekolik ptikladi hernich cviceni. Prapravna hra se zde neobjevila.
Myslim, Ze vybér cviceni pro procviceni jednotlivych situaci, které se ve hie mohou
vyskytnout, byl spravny.

Trenér urcil presné podminky pro provadéni cviceni, které hréci pinili.

Dodlo k dostate¢nému procvicéeni navozenych situaci- cviceni byla jasna, snadno
pochopitelnaa hréi se spinénim ukolu neméli problémy. Trenér se pohyboval po ledé v
prabéhu vech cviceni, opravoval hraée adaval rady!

Myslim, Ze tento trénink byl velice dobie organizovan atim pIné spinil svij Gcel.

15



Hospitacni zaznam tréninkoveé jednotky ¢.3
Kickbox

Klub : SK Boxing
Trenér : Mgr.Simak
Datum : 18.11.2003

Pozorovatel : Kristina Moravkova
Pocet trénujicich : 16 juniora
Misto: Hradd¢anska

Cil tréninkové jednotky

Pred zahgenim tréninku byl proveden nastup, kde trenér zhodnotil uplynuly vikend,
kdy se svérenci zUcastnili zavodu.
JelikozZ jsme sledovali trénink juniorske skupiny, ktera se skladala z nékolika nové&cka,
byl trénink zaméien na zdokonal ovani techniky Gdert a nakonec i ha zvySeni kondice
asily.

Pripravna - vodni ¢ast
- trvani 15 minut

- nazahtdti organismu rozbéhani kolem télocvi¢ény s nekolika prvky - krouzeni
pazemi ( L,P,L+P) ,zapasovy pohyb s ptimymi Gdery, zvedaky a haky

- rozmisténi po télocviené- rozevicka vedena jednim z trénujicich

- rozcvicka byla soustiedéna na komplexni rozcviceni a protazeni ( predevsim
hornich koncetin)

- doplnéni tekutin (individualni )

- jelikoz serozcviceni ztcastnili i jini ¢lenove klubu, dodlo k rozdéleni na skupiny

- boxefti se rozmistili pred zrcadlem- asistent trenéra zadaval pokyny ke cviceni
- tato ¢ést byla zamérena na procviceni zapasoveho pohybu na misté i za pohybu
- cviceni probehlo 4x po 2.minutach

- v pauzach 10 klika a 10 diepi s vyskokem

- doplnéni tekutin (individudni )

- po odpocinku navazani bandazi a nandani boxerskych rukavic

16



Hlavni ¢ast

- dobatrvani 40 minut
- Vv této ¢asti se boxeri zamérovali na procviceni uritych Udert

- byly utvoreny dvojice - ¢tyti dvojice v prostoru pired zrcadlem,jedna dvojice v
ringu

"Sparing "

dvojice v prostoru:

- procvicovani primého Uderu za pohybu, zvedaka a haka za pohybu
- procvicovani obrannych kombinaci Gdera

dvojice v ringu:

- nasazeni helem a chrani¢t na zuby

- procvic¢ovani urgitych zdpasovych situaci

- asistent pritomen v ringu a dohliZi na dvojici

- v prabéhu cviceni se mg¢nilo seskupeni dvojic

- prestoze asistent dohlizel na¢innost v ringu, zaroven sledovat i dvojice v prostoru
- dobatrvani cvi¢eni 40 minut ( série po 5.minutach - pauza 1 minuta)

- v pauzach doplnéni tekutin (individuani )

Zavéretna gést

- tato ¢ést tréninku byla zamérena na posilovani dolnich a hornich konéetin,biisnich
svali

- opét rozdéleni nadve skupiny - prvni skupina ( zacatecnici ) na pytle,druna

Svihadlo

zacétecnici:

- procvicovani udert na pytlich ( primé,haky,zvedaky)
pokrogili:

- cviceni se Svihadlem - preskoky 2x2 minuty

- pfi tomto cvic¢eni hrdla hudba jako kulisa

- po tomto cvicéeni opét vSichni dohromady - vyklusani kolem télocvicny s
uvolnénim hornich konéetin

- zavérem posilovani biidniho svalstva - zkracovacky, sklapovacky, cvi¢eni naSkmé
brisni svaly

- vSechny typy cviceni 3x20 s pauzou 10 vtefin

- protaZzeni biidnich svali a svalu celého téla

- nastup - zhodnaoceni tréninku trenérem
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Zhodnoceni tréninkové jednotky

Ukolem mé préce je sledovat herni cvi¢eni a prapravnou hru. O zatazeni prapravné
hry se bohuzel zminit nemohu. Herni cviceni se zde objevilo v hlavni ¢asti tréninku,
kdy byli boxefi rozdéleni do dvojic na"sparing”. V ringu i v prostoru se zde vyskytly
situace s proménujicimi se podminkami, pii kterych muselo dojit ke zvliadnuti razné
silného vlivu soupere. Trvéani cviceni bylo dostatecné dlouhé, aby mohlo dojit k
adaptaci natlak soupere. Jde tudiZ o herni cviceni 2.typu.

V boxerském tréninku se trochu obdvam toho, pouZit vyraz "herni "cviceni, jelikoZ pri
pohledu na boxery mi to jako hra nepiipada. Nicméng k zarazeni cvic¢eni dojit musi!

Prestoze pocet trénujicich nebyl maly, myslim, Ze trenér i asistent odvedli dobrou
préci atrénink spinil Ucel!
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Hospitacni zaznam tréninkoveé jednotky ¢.4
Basketbal

Klub : SK Sparta Praha
Trenér : Jifi Zidek starSi
Datum : 9.12.2003

Pozorovatdl : Kristina Moravkova
Pocet trénujicich : 8 (v prabéhu tréninku + 2 )
Misto : hala Sparta Praha

Cil tréninkové jednotky

Cilem basketbal ového tréninku byla vseobecna priprava. ProtoZe pocet trénujicich byl
maly, byla zde moznost podrobnéji sledovat tréninkovou ¢innost.

Pripravnd cast

- trvani 15 minut

- nazahgeni tréninku individudni rozsttileni

- individudni protazeni

- gpecidni béZecka cviceni - vaichni hr&gi spolecné

Hlavni ¢ast

- v této ¢asti se kladl diraz na specidlni herni cviéeni a modifikace
prapravnych her ( 3:3,4:4)

- herni cviceni 1. typu - cvi¢eni rychlého protittoku s precislenim 2:1
- trenér dedoval hru aopravoval hrag
- trvani cvic¢eni 5 minut

- pauzananpiti

- rychlostni stielecké cviceni
( hr&s bezZi ke kodi,kde prihravkou obdrzi mi¢ - stielba - poté hr& béZi na opacnou
stranu hiisté,pod koS kde se cviceni opakuje )

- kazdy hr& provédi cviceni 3 x 1 minutu

- pauzananpiti
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- prapravné cviceni - stielba po zétézi
- hr&i bézi 2x pres hristé - strelba na ko3
- trvani cvic¢eni 5 minut

- pauzanapiti

- prapravna hra - modifikace 3:3

- v této hie byl kladen diraz na obranu

- hrédlo se pouze najeden koS

- jeden hr& rozehraval ( z divodu zranéni )

- trenér hru sledoval a opravoval hrace ve hie

- hraprobéhlave dvou ¢astech - 10 minut a 15 minut

- pauzananpiti mezi ¢&stmi ap ukonceni prapravné hry
- prichod arozcviceni dalSich dvou hraga

- prapravna hra- modifikace 4.4

- hraprobihala najedné poloving hiiste urcity ¢as - pokud nebyl stielen koS nastal
rychly protittok na druhou polovinu hriste

- trvéni hry 13 minut

pauza na piti

Zavéretna gést

- v zavérecneé ¢asti probehl trénink stielby - individua ni
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Zhodnoceni tréninkové jednotky

Sledovali jsme trénink ligového tymu. Na zacatku tréninku probéhla porada trenéra
shr&i. Presto se mi nelibil piistup trenéra k hracam. | kdyZz hraga bylo pouze deset,
myslim, Ze pozornost jim vénovana mohla byt vySSi. Postradala jsem organizacni
prvky tréninku. PrestoZe se hr&ti méli rozcvicovat individuané, nebylo tomu tak.
Nekteri se protahovali, neékteri strileli nakoS. Nakonci tréninku nebylo Zadné
zhodnoceni, informace pro dal§i trénink.

V tomto tréninku jsem méla moznost sledovat herni cviceni i prapravnou hru.
Myslim, Ze to je pro basketbal ngjdilezitejsi ¢ast tréninku. Objevilo se zde herni
cviceni 1.typu, kde dodlo k navozeni herni situace, kterd miZze v zapasu nastat. Hr&gi
toto cviceni velice dobie zngji, proto nebyl problém se zvladnutim cviéeni.
Prupravna hra také neptisobila Zadné problémy. Myslim, Ze mohlo byt pouZito vice
modifikaci.
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Vysledky adiskuse
Vysledky

V této ¢ésti seminarni préace ma dojit k celkovému zhodnoceni vysledki, ke kterym
jsem dospéla v prabéhu hospitaci!
Cilem mé préce je sledovéani hernich aspektu tréninku - hernich cvi¢eni a prapravnych
her. Nav&tivilajsem ¢tyfi hospitace, pricemz piimo mého tématu se tykaly pouze dveé
hospitace- hokej a basketbal. Na hospitaci triatlonu a boxu jsem se na danou
problematiku nemohla piimo zamérit!

Hospitace - hokej

Herni cviceni 1.typu, které jsem pii této hospitaci zpozorovala, maji klicovou funkci
ve vyvoji psychickych vykonovych determinant- hr&¢ se uci situacné vnimat, zvétsuje
vizuani objem pohybovych a prostorovych percepci. Soustied’uji pozornost na
pohyboveé vykonani herni ¢innosti adekvatnim zptisobem dle situace, vnimani urcité
herni situace a identifikace klicovych situacnich faktort, poznavéni vztaha vigci
souperam a spoluhraam. Instrukce k hernimu cviceni obsahuji pokyny k vykonani
pohybu, upozornéni na situacni faktory a smérnice pro ¢innost soupeie. To je pro
hr&ce tohoto véku podstatné a velice dulezité.

Trenér rozhodl 0 vybéru hernich cviceni 1.typu - tzn.vytvoril podminky pro
opakovani aieSeni jedné situace, pri¢emz je omezena ¢innost soupere. Urcil také
piedem prubéh ¢innosti soupere. Jelikoz hospitace probéhla na tréninku 7.-9. trid ,bylo
nutné zdokonalovat obranné ¢innosti, herni systémy, ( 1:1,2:1,2:2,3:1) razné
modifikace systém.

Hospitace basketbal

Na této hospitaci jsem zpozorovala herni cviéeni a prapravnou hru.
Objevilo se zde herni cviceni 1.typu, které bylo pouZzito v hlavni ¢ésti tréninku.
Prapravna hra byla pro tento trénink zvolena, protoZze umoZziuje rozvinout souvisly
herni d¢j, aniZ by se prihliZzel o ke konecnému vysledku. Neni tedy dulezité, kdo
vyhraje a kdo prohraje. U¢elem je, aby se dosahlo pozorovatelného efektu
V nacvi¢ovaném utoéném nebo obranném systému hry druZstva, v hernich
kombinacich v podminkach souvisiého herniho dgje.

Trenér zvolil nékolik raznych modifikaci prapravnych her ( 3:3,4:4,5:5), které hr&i
bez problému provedli.
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Diskuse
Hospitace triatlon

Natéto hospitaci nebylo obsaZzené téma meé seminarni prace. Triatlon je
individudni a natechniku naro¢ny sport, ve kterém se herni cviceni a prapravna hra
neuplatni!

Presto bych chtéla zminit, Ze trénink byl trenérem Trnkou velice dobie
organizovany a pro sportovce velice Gginny! Pristup trenérai svérenci byl
profesiondni atim trénink splnil svij Gcel! Svérenci byli rozdéleni podle vykonnosti.
Vybér prapravnych cvi¢eni na zagatku tréninku byl vhodny. V prabéhu tréninku byl
bran zietel napitny rezim ! Také byl do tréninku zarfazen aktivni odpocinek, coz velice
ocenuji pri takovém fyzickém vypéti.

Hospitace hokej

Hospitace ledniho hokeje probéhla u zaka 7 — 9. tiidy zékladni Skoly.

Téma mé prace se zde objevilo pouze z ¢asti. Méla jsem moznost posoudit spravny
vybér a provedeni pouze hernich cviceni. Pripravna hra se zde neobjevila.

Herni cviceni zvolena pro tento trénink byla vhodna. Hr&gi cviceni bez problémi
pochopili a nasledné provedli.

Velice ocenuji nakresy, které trenér provéadél natabuli a komentére a pripominky
v prabéhu provadeéni cviceni.

Nezarazeni prapravnych her do tréninku je jedinou vytkou, kterou k této hospitaci
mam. Myslim, Ze zarazeni prapravné hry by mohlo pomoci k viestrannému rozvoji
herni ¢innosti hr&ct a jejich osobnosti.

Dée bych se chtéla zminit o prapravnych a obratnostnich cvi¢enich. V tréninku jich
byla zafazena spousta a jgjich vybér byl velice dobry!

Trenér aasistent dbali na dodrZovani pitného rezimu a odpocinku — pasivniho i
aktivniho.

Hospitace box

Obsazeni mého tématu v této hospitaci je trochu sporné. Dalo by se mluvit o
hernim cviceni 1.typu, kdy dochézi k nécviku obrannych ¢innosti jednotlivce,
kombinaci, systémi. Ale toto piipada v Gvahu pouze ramcove.

Pocet trénujicich byl veliky, presto byli svéirenci spravné rozdéleni podle zdatnosti. |
vybeér cviéeni byl koncipovan podle tohoto rozdéleni. Myslim, Ze velice dobie!

Trenér i asistent se dostatecné vénovali vem trénujicim . DohliZeli na pravidelné
pauzy apitny rezim. Velice se mi libilo zavére¢né zhodnoceni tréninku a povzbuzeni
do dalSi tréninkové ¢innosti.
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Hospitace basketbal

Hospitace basketbalu byla bohata na mnou sledovanou problematiku. Vyskytla se
zde prapravna hrai herni cviceni. Pozorovala jsem prapravnou hru ve dvou
modifikacich —ty se ptizpasobily poctu trénujicich. Vybér her byl spravny.Oviem
vytku mam k jgjich trvani. Myslim,ze 25 minut u jedné z modifikaci je moc, i kdyz
v prubéhu byla pauza na piti. Basketbal je velice bohata hra na herni situace, proto si
myslim, Ze je lepsi tyto situace stiidat a zkouSet.

K vybéru hernich cvicéeni také vyhrady nema. Nacvicované precislena bylo velice
dobie zvliadnuté.

Mimo mé sledované téma bych se chtéla zminit prapravnych cvic¢enich. Trenér
podal instrukce svym svéifencim dostatecné a cviceni tak také bylo provedeno.
Pripominky mam k jeho celkovému pristupu pti téchto cviceni. Pokud jsem trenér,
mam si svéienci dostateéné vSimat. Toto jsem zde postrédala.

S priabéhem tohoto tréninku jsem nebyla prilis spokojena. Pristup trenéra nebyl na
pozadované Urovni.
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Zaver

V zavéru této semindrni prace bych chtéla zhodnotit celkovy prabeh praxe.
Navstivilajsem ¢tyii riazné hospitace, zaznamenaajsem jgjich prabéh a hodnotila
zadané téma. Ne vSechny hospitace obsahovaly herni aspekty tréninku, piesto bylo
velice pou¢né je dedovat. Nejen, Ze jsem se ucilarozeznavat rizné ¢asti tréninku,
rozlisit o ktera herni cviceni atyp priapravné hry jde, ale ziskala jsem spoustu novych
skutecnosti, které mohu pozdgji vyuzit ve své viastni trenérské ¢innosti.

Herni cviceni a prapravné hry jsou ¢asti tréninku, které se uplatnuji predevdim u
sportovnich her, kde je jgjich realizace snadné. Jako metodiku prace jsem zvolila
pozorovani, pii kterém jsem si délala poznamky. Velice mi pomohly konzultace
strenéry, které probéhly po tréninku.

Nazory najednotlivé hospitace, ¢innost trenéra a provedeni hernich cviceni a
prapravnych her jsem jiz vyjadiila v predchozi ¢ésti prace.
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