-~

v < YOUTH COAGHING
LUDEK BUKAC SYMPOSIUM
SLOVAKIA

TRENE,R C(SLH Bratislava




DOVEDNOSTI
Spektrum herni Cinnosti tvori hokejové

dovednosti. Brusleni, strelba, prihravani,

klickovani.

Opakovanim se dovednost stava navykem.

Dovednostni navyky museji byt integrovaneé
do hernich celkl, nutnost reakce na zménu,

podnét.

Opakovany trénink dovednosti zrychluje n;;s:e

reakce, déla je plynulymi.
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MYELIN

Myelin - tukova izolace obalujici axony
nervovych bunéek. Vrstveni této myelinové
izolace nartsta opakovdanim a tréninkem
specifickych podnéta.
Kazda klicka, strelba — souhra mnozstvi svald,
kde zapojujeme nervosvalova propojeni.
NejvetsSim problémem je propojovani
dovednostnich celku.
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Nejvetsi tvorba je v mladi. &
Vsestranost je k nicemu! o —
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NEUSTALYM OPAKOVANIM SE VRSTVi MYELIN.

A. Stavba a funkce nervové bufky
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Jsou-li axony — vodice dostatecné silné a tréninkem na
pravidelnych okruzich navykove propojovany a
myelinem dostatecné vrstveny, je vedeni a sladovani
signall optimalizovano. Dokonald synchronizace
motorickych stimultd muze vést az k dovednostni

virtuozite.

Napriklad si Ize predstavit, ze tréninkem
myelinizovana kabelaz hokejové ¢innosti se
premeni na dalnici, na které signaly ziskavaji
prednost, rychlost, potrebnou frekvenci,  zr
intenzitu a presné urceny sled. - p—
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nucleus of Schwann cell

Schwann cell membrane
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HERNI CINNOST — zaéina vidy ¢tenim
HRAC REAGUIJE - 1. AUTOMATICKOU REAKCI
2. NA ZAKLADE ZKUSENOSTI

TRENINK DOVEDNOSTI MUSI OBSAHOVAT JAK
AUTOMATIZACI, TAK | STIMULACI INTELEKTU.

PRI UCENI JE EFEKTIVNEJSI ROZSIROVAT
DOVEDNOSTNI OBSAH, NEZ UCENI NEUSTALE

NOVYCH DOVEDNOSTI. 2
_ .je_
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Zakladni funkcni jednotkou propojovani
senzomotorickych okruhu jsou spoje mezi
axony. Nazyvaji se synapse (obr. ).

Synapse spojuji, ale i ridi tok informaci.

Neprijimaji jen pokyny z mozku,
zautomatizované dovednosti ridi samy.

Ucenim, tréninkem dovednosti, hrou
zakladame senzomotorické okruhy,
opakovanim a spravnou korekci myelin
vrstvime.
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POCET SYNAPSI NA NEURONU JE VARIABIfJ\lh
OD DESITEK DO STOVEK TISIC. b
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HERNI CTENIi A REAGOVANI

Zadna kondice, 74dna taktika, nybrz herni
cteni a reagovani déla hrace hracem
Herni cteni vyvolava myslenkové pochody
iniciujici dovednostni reakce.

Herni Cteni = v€asné rozhodovani

HRA, TREN,INK NA MALE,M,PROS]'ORUVS ,

MOZNOSTI ROZHODOVANI ZLEPSUJE CTEI}LA

REAGOVANI o @ u—
(N
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ROZHODOVANI A HERNI RESENI
* Tvorivi hraci respektuji principy
* Kondicni hraci casto fatalné chybuiji
e Vzorova reseni se neustale opakuiji
* Hledame herni tvorivé hrace (U16)

TVORIVOST A DOVEDNOSTI
a/ Talent
b/ Herni praxe

* Koucink uci hrace vidét, rozeznavat, o
zkusenosti a opakovanim rozsSirujeme pamet
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Cviceni 1-1, 2-1, 2-2 na malém prostoru
vyzaduji tvorivost i dovednosti

TALENT z 1/3 vrozeny zbytek je intelekt
(vnimani, rozhodovani, reagovani), kvalita
tréninku, vule, pile a postoj

OD POCATKU VSE OVLIVNUJE TRENER.

Mira talentovanosti nabyva na vyznamu az
nékdy od 14 -15 let. Tedy az od doby
stabilizace vyskového vzrustu a do dotvareni
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CILENA A OPERNA MOTORIKA

e Kosterni svalstvo (néco pres 600 svall) ma v této
soustave dvé zakladni funkce. Prvni funkci je
orodukce cilovych dovednosti (main movers).
Druhou funkci je opérna Cinnost stabilizujici
conecny ukon (supporters). Cilena i opérna
motorika vzdy probiha zaroven. Znamena to, ze
jejich koordinace funguje pouze tehdy, kdyz CNS a
PNS informace z periferie zpracovavaji spolecne. .
Takto chapana koordinace formuje dovednosti.
Presnost ucebniho zameéreni a pfipadnych
2

korektur vyzaduje brusleni a strelba.
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Dovednosti je nutné zpomalovat

Korigovat

Cilem je automatizmus

Vyuziti dovednosti v zapase je zavislé na cteni




KVALITA DOVEDNOSTI JE OVLIVNENA :

. ZMENA TEMPA A RYTMU - FORCEKING,
BEKCEKING VYZADUIJI JINE TEMPO NEZ
PRIHRAVANI, KLICKOVANI

. KOORDINACE RUCE NOHY

. ELASTICKA ENERGIE SVALSTVA DOLNICH
KONCETIN

. ANAEROBNI KAPACITA




TRENINK DOVEDNOSTNICH CELKU, BLOKU -
CHUNKING

e Spojovani dovednosti v bloky

 Musi mit herni kontext, izolované dovednosti
od hry nemaji efekt
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« TRENER MUSI PRACOVAT S POCTEM
OPAKOVANI, KOREKCI, INTENZITOU,
RYCHLOSTI

« JDE O EXPERTNI ZKUSENOST

« DOBRA UKAZKA JE ZAKLADEM - UPOUTAVA
POZORNOST
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Skupinové dovednosti a spoluprace

e SEHRAVAN{ HRACU
e PRINCIP NAVYKU SHODNE ORIENTOVANEHO

MYSLENI, VNIMANI VLASTNIHO POHYBU A
POHYBU SPOLUHRACU
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