Didakticke formy
tréninkoveého procesu - TP




Kvalita TP je zavisla na mnoha Cinitelich :

— kvalité ridici Cinnosti trenéra
— urovni schopnosti a dovednosti hract
— materialnich podminkach



Vysledek TP je tedy krome jiného do znacné
miry zavisly na osobnosti trenéra a na kvalité
jeho ridici Cinnosti.

Trenér na zakladé komplexnich poznatkl o svych
sverencich urcuje konkrétni tréninkove cile.




Trenér na zakladé komplexnich poznatkt o svych
sverencich urcuje konkrétni tréninkove cile

m obsah tréninku
m formy
m metody

m zpUsoby motivace
atd.




Pri vedeni TP pouziva trenér didaktické
formy, které délime na :

m Organizacni formy
m Socialneé — interakcni formy
m Metodicko - organizacni formy



[ FORMY




Zakladni organizacni formou je
tréninkova jednotka TH

Déli se na :

m uvodni

m pripravnou
m hlavni

m zaverecnou
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Uvodni ¢ast

m seznameni s obsahem a cily tréninkové jednotky

m organizacni zalezitosti, hodnoceni predchazejiciho
utkani nebo tréninkovée jednotky

® motivace




Prlpravna Cast

m priprava hybného a nervoveho
systému hrace na tréninkové
zatizeni = pohybova Cinnost mirné
intenzity ( pomaly béh s obraty
apod. bez rychlych a svihovych
pohybU )

m po zahrati organismu, predevsim
svaloveho aparatu, nasleduji
protahovaci cviceni — strecCink



m po streCinku nasleduje dynamicka Cinnost
(i s micem ) pripravujici predevsim vnitrni organy na
zatizeni

m dokonceni dynamické Casti zvySenim intenzity
cinnosti = zapracovani organismu ( priprava
funkcnich systémi na ocekavanou intenzitu a objem
zatizeni v hlavni casti TJ ).
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Hlavni cast

Na zaCatek zarazujeme :

m koordinacni a obratnostni cviceni

m nacvik novych pohybovych dovednosti
m rozvoj rychlostnich pohybovych schopnosti

m rozvoj explozivne silovych pohybovych schopnosti



Nasleduiji tyto pohybové cCinnosti :
m zdokonalovani jiz drive naucenych pohybovych
dovednosti

m rozvoj kratkodobé a stredneédobeé vytrvalostni pohybove
schopnosti

m rozvoj dynamickych silove vytrvalostnich pohybovych
schopnosti



Zaveérecna cast

m protahovaci a kompenzacni cviceni ( slouzi k
urychleni regeneracnich procesti, maji zklidiujici a
relaxacni ucinek, kompenzuiji jednostranné zatizeni a
svalové nerovnovahy )

m pohybova Cinnost s relaxacnimi ucinky



Obsah TJ nelze ale strukturovat jen z hlediska
fyziologickych zakonitosti, nebot’ TP musi také
respektovat i pozadavky na rozvoj technicke,
taktické a psychologické stranky individualniho a
tymoveho herniho vykonu.




Socialné — interakcni
formy




Urcujicim kritériem jsou vztahy a rozsah
spoluprace mezi :

,

A) trenérem a hraci
B) hracCi navzajem



Podle tohoto kritéria rozlisujeme socialné — interakcni
formy na :

— vsichni hraci vykonavaji stejnou cinnost.

Néekdy je nezbytna, ale neméla by previladat, protoze
trenér nemuze diferencovat a nepostihuje tak pfi
tréninku napfr. specifika hernich pozadavk
jednotlivych postd, fad, individualnich projevl hract
Ci skupin hract apod.



- hradi jsou rozdeéleni na nekolik skupin a kazda
vykonava odlisSnou ¢innost.

Déleni neni stalé a méni se podle cilt jednotlivych TJ
( napr. soucinnost jednotlivych fad, spoluprace hract p
zakonceni Utoku, nacvik standardnich situaci apod. )
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- trenér urcuje ukoly jednotlivym N
hra¢tim jak v rdmci spolecné TJ, tak mimo ni, pfi
individualnim tréninku.

Vhodna volba a kombinace odpovidajicich socialné
—interakcnich forem muize vyrazné ovliviiovat
kvalitu TP v kazdé TJ



K TP je nutné pristupovat z hlediska komplexniho rozvoje
individualnich hernich vykonl hract i tymového herniho

vykonu muzstva.
&
‘
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V zavislosti na prevazujici zaméreni obsahu TJ Ize i pres
pozadavek komplexniho pristupu vymezit tyto :



a) Nacvicnou — herni TJ] prevazné zameérena na nacvik
( osvojovani ) novych hernich dovednosti — predevsim
jejich technicke, v mensi mire i taktické stranky

b) Zdokonalovaci — herni TJ prevazne
zamerena na zdokonalovani jiz
osvojenych hernich dovednosti,
jejich technicke i takticke stranky v
hernich podminkach




c) kondicni — TJ prevazneé zamerena na rozvoj pohybovych
schopnosti ( specifickymi prostredky = s micem,
nespecifickymi prostredky = bez mice )

d) smisenou — TJ zameérena na komplexni rozvoj
individualniho i tymoveho herniho vykonu
( v amaterskem fotbalu je nejCastejsi )

e) regeneracni — TJ slouzici k urychleni zotavnych procest
( obvykle den po utkani )



Metodicko— organizacni normy




Pri nacviku a zdokonalovani hernich cinnosti
jednotlivce, hernich kombinaci, hernich systému a
standardnich situaci se uplatiuji v rlizném rozsahu
tyto metodicko — organizacni formy :

= pohybové hry _ _
= prlpravna cviceni =M M
= herni cviceni == | =

= prlpravné hry K. j



Pohyboveé hry

- jednodussi pohyboveé cCinnosti jako jsou napr.
stafetove souteéze, honicky, soutézive cinnosti
upoloveého charakteru apod.

Vyuzivame je predevsim pri nacviku
pohybu hrace bez mice a klamavych
pohyb{, rozvoji pohybovych schopnosti

i rychlosti reakce a pro osvojovani manipulace s
micem na zakladni urovni.




Prlpravna cviceni

Jsou charakterizovana nepritomnosti soupere a predem
urcenymi, relativné nemennymi vnejsimi, situacne
hernimi podmlnkaml

Maji presnou organizaci a rad.

Obtiznost cviceni muzeme zvySit zménou nemennych
podminek na vnéjsi podminky promenlive.

Pouzivame je pri nacviku a zdokonalovani

Predevsim technicke stranky hernich cinnosti, umoznuji
hraci plné se soustredit a _opakovat danou dovednostni
ulohu bez rusSivych zasahu soupere v podminkach
predem urcenych trenérem.



Herni cviceni
Jsou charakterizovana pritomnosti soupere a bud”
o — umoznuji
opakovani jednoho reseni daného herniho ukolu nebo

situace, kdy souperova Cinnost je presné vymezena a
hrac se mlze vice soustredit na zplsob provedeni

nebo
o — umoznuji
opakovat reSeni Casové i prostorové omezenych a rtizné

slozitych hernich situaci a Usek{ utkani v proménlivych,
avsak limitovanych podminkach .




Pripravné hry

m Jsou charakterizovany pritomnosti soupere a souvislym
hernim déjem, umoznujicim zdokonalovani hernich

dovednosti v podminkach totoznych nebo velmi blizkych
utkani.
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m Dochazi ke stridani utocné a obranné faze a tedy i ke
zménam roli hracd.



Vybér a pomeéer metodicko-organizacnich forem je zavisly :
- na vekoveé kategorii ( u nejmladsich prevladaji
pripravné hry a prlpravna cviceni)
- na vykonnosti hracd,
- situaci a stavu druzstva,
- vnejsich podminkach ( rocni obdobi, terén apod. )
a predevsim cilech, kterych chceme dosahnout.




m Graficke znaceni



