Kouc€ing zamerany na sportovca — cesta ako dostat’ mladéeho

hraca do svetovej triedy

Tommi Niemela
Hlavny tréner finskej reprezentacie do 17 rokov
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TOMMI NIEMELA

« 32 roCny hokejovy tréner

« narodeny v Helsinkach,
precestoval svet.

* v hokejovej kariére ho zabrzdilo
zranenie, Studium

« Su tu hraci pre trénera alebo
tréner pre hracov?
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Uvod

« Ako vznika vnutorna motivacia a nadsenie nieco robit’?

— Profesori Edward Deci a Richard Ryan su tvorcovia Teorie sebaurcenia, ktora v sebe nesie naozaj premyslenu
predstavu o zakladnych prvkoch Stastia. Hlavnym principom tejto teérie je, ze ludia maju tri zakladné
psychologické potreby, a to mat': pocit samostatnosti, pocit spésobilosti a pocit spolupatricnosti.

— Pévod tejto tedrie spodiva v pohlade na éloveka, ako na aktivny organizmus. Clovek nie je pasivnou bytostou,
ktora reaguje na svoje prostredie, ale dokaze sa samostatne rozhodovat’ a sam naplnat’ svoje potreby.

— Uspokojenie psychologickych potrieb je nevyhnutné pre kvalitny rast a rozvoj osobnosti. Prostredie, ktoré
podporuje tieto tri kflu€ové faktory, dodava do spolo¢nosti zdravych a vyrovnanych jedincov. Alebo Skola, ktora
podporuje tieto tri potreby zase dosahuje lepSie vzdelavacie vysledky. NavySe sa ukazuje, Ze tieto tri
psychologické potreby su podstatné aj v inych oblastiach Zivota, ako napriklad praca, motivacia Sportovca,
lie€ba drogovych zavislosti €i podpora zdravého Zivotného Stylu.

(Martela 2014)
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Uvod
« Ako vznika vnutorna motivacia a nadsenie nieco robit’?

— Pocit samostatnosti

+ Samostatnost znamena pocit, Zze Elovek si sdm méze vybrat, ¢o bude robit. Predpokladom samostatnosti je
sloboda vyberu a konania, teda opak toho, byt umelo riadeny a striktne kontrolovany. V aktivitach, ktoré si volime
samostatne, nepocitujeme kontrolu zvonka ale nasa motivacia prichadza z nasho vnutra — to znamena, Ze citime,
Ze uloha, ktoru sme si zvolili, patri nam. Alebo inak, ze nas tesi a ocefiujeme prinos, ktory pre nas predstavuije.
Samostatna Cinnost je cela zalozena na sebamotivacii, kde jedinec citi, Ze jeho motivacia prichadza z jeho vnutra
a nie z prostredia okolo neho.

— Pocit spbsobilosti

» Spobsobilost znamena skusenost jednotlivca, ktory vie, €o robi a je schopny v tom nie€o dosiahnut. Pozname ju
ako jednu z tedrii pre dosiahnutie kvalitnych vysledkov u zamestnancov: zamestnanec, ktory sa citi dostato¢ne
spbsobily, veri, ze dokaze splnit ulohu s Uspechom. Je lahké vidiet, ze ¢loveka omnoho viac tesi robit veci, v
ktorych je dobry, ako také, v ktorych ma problémy a neveri si.

— Pocit spolupatri¢nosti

» Treti zdroj vnutornej motivacie vychadza z toho, Ze [udia potrebuju spolu komunikovat. Aj z histérie, aj z podstaty
Cloveka vyplyva, Ze patri medzi zivoCichy, ktoré ziju v stadach a Uprimne tizia sa stretavat (Baumeister & Leary,
1995). Toto je dévod toho, preco nasa pohoda zavisi od aj od fudi, ktori sa pohybuju v prostredi okolo nas. Citime
sa dobre, ak vieme, ze sa 0 nas niekto zaujima, a Zze mézeme byt v hilbokom spojeni so svojimi najblizSimi. A ak
citime, ze sme sucastou povzbudzujiucej, bezpecnej a srdecnej spolo¢nosti, dosahujeme najlepsSiu vykonnost' (to
plati aj pre zamestnancov).

(Martela 2014)
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Pocit samostatnosti

« Musime nechat’ hraCov byt’ aktivhou sucast’ou tréningového
procesu!
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Sebapoznanie kazdého hraca rastie pomocou sebahodnotenia, ich vlastnych
cielov a pomocou hodnotenia emacii.

Ucime ich, ako sa spravat’ samostatne pocas turnajov a kempov (Casové
plany, rutiny, vodcovstvo v skupine).

Uéime hraéov koncept PLAN — VYKONANIE — HODNOTENIE

Krok za krokom na ich ceste k svetovej triede, pomocou ich vlastnych
rozhodnuti!
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Pocit sposobilosti

Hladame cesty ako ukazat’ hracom, ze sa rozvijaju!
— Kontrolné cvi€enia, testy, sebahodnotenie
— Fakty z hry (iny sp6sob statistiky)
— Hodnotenie spoluhraCom z formacie, poc¢as mitingov formacii

— Vyhradne pozitivhy postoj k rozvoju — nehfadame chyby ale
zlepsSenial

P
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Pocit spolupatricnosti

Vyznam ATMOSFERY

— Ak sa snazite dosiahnut’ maximalny rozvoj!
« Atmosféra vzdelavania a rozvoja je bezpe€na a pozitivna, preto sa hrac
odvazi ist’ dalej ako predtym ->

POZITIVNY DOPAD NA ROZVOJ

— Ak sa snazite dosiahnut’ maximalny vysledok!
« Aby tuzba po dosiahnuti ciela a dévera vo svoje schopnosti bola
optimalna, je nevyhnutné byt’ v atmosfére, kde kazdy moéze byt’ presne
tym, kym je!
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Prostredie pre planovanie
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HRA. VLASTNOSTI. KORCULOVANIE

e« Rozdelenie hry a hracov podla konceptu Finskej
hokejovej asociacie

e Ako rozvinut’ a posunut’ kazdého k jeho vlastnému
vrcholu? > Problémom je medzinarodny vrchol!
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HRA, VLASTNOSTI, KORCULOVANIE

HRA VLASTNOSTI KORCULOVANIE
v v v v
TAKTICKE TECHNICKE PSYCHICKE FYZICKE
VEDOMOSTI ZRUCNOSTI VLASTNOSTI SCHOPNOSTI

P
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ROZDELENIE NA ZAKLADE INDIVIDUALNYCH
VLASTNOSTI

- DOVODOM PRE TOTQ CLENENIE SU VLASTNOSTI JEDNOTLIVCA, NA
KTORYCH ZAVISi KAZDY TRENING:

TAKTICKE
VEDOMOSTI

.....
L RS -

P

6.6.2016 Suomen Jaakiekkoliitto / Tommi Niemela 11



VYBRANA CESTA

« Ak chceme rozvijat’ mladych hracov k ich VLASTNEMU maximu, v
to, ¢o sa deje na tréningu a vlastné kazdy den v tyzdni je to, co
urcuje, kam sa dostane!

« Vysledky v jednej hre, alebo v jednej sezone neodzrkadluju jeho
tréning!
- Ak je z dlhodobého hladiska proces spravny, vysledky sa dostavia prave vtedy,




CESTA JE TYM, CO PRINASA
VYSLEDKY

P

25
Repo
Sebastian
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PLANOVANIE - VYKONANIE - VYHODNOTENIE

Ak chcete rozvijat veci uCinne a chcete si byt isty, ze sa

deje nepretr,iité zlepsovanie, potom si potrebujete osvojit
koncept PLANOVANIE — VYKONANIE —
VYHODNOTENIE!

— Dokumentacia je dblezitou sucastou rozvoja
* Nie tuzby a pocity, tvrdé fakty!

— Ak su ciele dosiahnuté, vieme preco boli dosiahnuté > ak nie,
mobzeme sa obzriet spat’ a zistit, Co sme urobili zle.

P

6.6.2016

Suomen Jaakiekkoliitto / Tommi Niemela



Vyber oblasti zaujmu

« Ladovy hokej je sport, v ktorom su tisicky veci, ktoré
potrebujeme rozvijat, ale ak chceme dosiahnut’ naozajstny
rozvoj, musime si urcit’, co budeme rozvijat'.

« Oblasti zaujmu sa objavuju pocas celej sezény, a najmenej 50 %
zo vSetkych akcii sa deje okolo ich vyberu.

« Vyber musi byt’ zodpovedajuci veku hracov, realistické ale
vyzyvajuce, splnitelné pocas jednej sezény. Kazdy vyber je dobry
pokial ho viete vysvetlit’ sami sebe a svojmu timu.

« Pocas niekolkych rokov musi byt’ v nasom vybere oblasti rozvoja
vidiet’ jasny progres.

P
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LELIONATFI

PLANOVANIE SEZONY -
INDIVIDUALNY PLAN
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rozvoja, kde ma oblasti zaujmu o rozvoj pre taktické vedomosti,
technické zruénosti, fyzické schopnosti a psychické vlastnosti.

— Zakladom tohto planu rozvoja je sebahodnotenie, ktoré si robi sam hrac, av
ktorom hodnoti vsetky styri prvky.

» V suvislosti s tym si hraci SAMI urcuju svoje ciele rozvoja!

« Jedno obdobie pre takyto plan rozovija trva asi 2-3 mesiace, takze
jedna sez6na pozostava z 3-4 takychto obdobi pre kazdého
jednotlivca. Na konci kazdého obdobia sa hrac hodnoti sam a
konzultuje hodnotenie uspesnosti svojho snazenia spolu s
trénerom.

— Mobze sa posunut’ do inej oblasti, mal by ist’ hibSie v tejto oblasti alebo ma
zostat’ v rovnakej faze?

— Fyzicky rozvoj ma svoje vlastné tempo, napredovanie je rychlejsie vo
vybranych tréningovych oblastiach

P
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* Priklad planu rozvoja hraca a JEHO vybrané oblasti zaujmu:

P
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Planovanie sezony - individualny plankX#:

Taktické vedomosti: hra a timové tréningy

Technické zruénosti: ”vlastny €as” rannych tréningov - 30-40 min za tréning
Psychické vlastnosti: vo vsetkych cinnostiach
Fyzické schopnosti: cvicenia mimo ladu
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Hrac X - Plan rozvoja
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Kehityssuunnitelma OSA 4 - PELAAJA X.xlsx

Plan rozvoja celého timu
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Henk koht tavoitteet - OSA 1 - takt, tekn ja henk - NIMETÖN - in ENGLISH.xlsx

Priklad:
reprezentacia Finska do 16 rokov v
sezone 2015-2016

* Niekolko vybranych oblasti zaujmu pre vsetky juniorskeé
reprezentacné timy v sezéne. (U16 -> U20)

— Hrac, ktory vedie puk, skorovanie -> strela z prvej
— Hrac bez puku, skérovanie -> tlak pred branou 2 hra¢mi

— Hrac bez puku, skérovanie -> vit'azstvo v osobnom suboji bez puku 1vs1

— Formacia -> Utocenie hned po ziskani puku odobratim (korculovanie s pukom
v smere dopredu - vSetci reaguju)

— Formacia -> vSetci piati hraci spolo€ne - utoény systém (2 sp6soby utocenia)
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DAKUJEM ZA POZORNOST!

Tommi Niemela
tommi.niemela@finhockey.fi
+358 50 537 9983
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