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Clash of Skills = Souboj dovednosti

pomocnikstrenérti mladeze pri rozvoji pohybovych schopnosti

Vstupte

Clash of Skills je nabidnout metodiku rozvoje pohybovych schopnosti a motivovat trenéry k jejimu pravidelnému zapojeni do
sazeni prace na vseobecnych pohybovych schopnostech (koordinace, rychlost, reakce, pohyblivost, vybusnost, sila) v tréninku
hice a hracky, ktefi umi dobre ovladat a efektivné vyuzivat své télo. Ti se pak na zakladé pohybového zakladu lépe uci specificky




TRENER JE SOUCASTI
POHYBOVEHO / SPORTOVNIHO ZIVOTA
JEDINCE

ZASAHUJE DO DLOUHODOBEHO PROCESU - RETEZEC
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NEZANEDBAT

SENZITIVNi OBDOBI — POHYBOVE SCHOPNOS
Koordinace, rychlost, sila, vytrvalost

SPECIFICKE DOVEDNOSTI
Slajdovani, cteni hry, zakladni techniky
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| POSLOUPNOST V TRENINKU

Vedle specifickych dovednosti cilené pracovat na pohybovych schopnostech

1) KOORDINACE - alespon 10 minut
2) RYCHLOST - [épe 15 minut

3) SILA — 10 minut (dle véku)

4) FLEXIBILITA — 10 minut



KOORDINACE V TRENINKU g}%iFl'l'

CIL: Rozvinout pohybové uéeni, ziskat arzendl pohyb(i, vyuZit zlaty vék motoriky pro

osvojeni zakladnich technik daného sportu

OVLADANI TELA, ORIENTACE V PROSTORU, RYTMIKA, REAKCE NA OKOLI, CASOVOST AKCE, ODHAD SiLY,
ROVNOVAHA, KOMBINACE POHYBU

1) UVODNI/KONECNA HRA — cilen4 volba hry
2) ROZCVICKA — koordinaéné naroéné cviky, nové cviky
3) SPECIALNI BLOK — gymnastika, &vihadla...



| RYCHLOST V TRENINKU sull

CiL: Nepromeskat obdobi, kdy se rychlost (frekvence + reakce) nejvice rozviji —

pozdéji se nebude pripadné moci rozvinout naplno

RYCHLOST DO 10 s, NA 100 %, PAUZY

1) SPECIALNI BLOK

- Hrou (vyzva, uzemi)

- Soutézi (stafety, stopky)

- Cvicenim (zebriky, kuzilky)



SiLA V TRENINKU <illS

CIL: Dle véku; efektivné pouZit své télo, pfiprava na kondiéni pfipravu,

kondicni priprava

VYBUSNOST, ZAPOJENI STREDU TELA, POZNAVANI SVYCH SCHOPNOSTI

1) ROZCVICKA — vlozeni priipravnych cviko
2) SPECIALNI BLOK — cilené cviteni na konci tréninku

3) HRA — na konci tréninku



| FLEXIBILITA V TRENINKU

CIL: DUsledné pracovat na zlep$eni pruznosti téla, bojovat proti tuhnuti déti,

predavat duleZitost péce o vlastni télo a vykon

LEHKE PROTAZENI, ROZVIJEJICI PROTAZENI

1) DOCVICKA — konec tréninku
- Statické protazeni
- Protazeni , hrou/ukolem*



| VYUZIUME HRY CiLENE

e QObratnostni, rychlostni, silové, reakéni, rovhovazné,
komunikacni/na spolupraci, na orientaci

* Plni hrato, co chci?

* Hybaji se vsSichni?

* Hrajme si s proménnymi (prostor, pomucka, ¢as,
pocet hracua, smér, zpusob pohybu)



| NABITA ROZCVICKA

* Kloubni pohyblivost, koordinace, stred téla, prevence
zranéni — péce o klouby — aktivace

* Vidy drep, vzdy koordinace, vzdy trup, obmeéna



| ZAVEREM

e Jsem vykonnostni trenér

 Uzjajsem ten, kdo détem mulze umoznit, anebo
uzavrit cestu k vyuziti jejich maximalniho potencialu

= Musituzatéch X let byt
= Nesmi narazit na limity
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Byla jsi muj prvni trenér, naudila jsi mé hazet, chytat,
palit, slajdovat, porozumeét hre, naucila jsi me byt
platna v tymu a byt silna v kazdym okamziku, i kdyz
ostatni zrovna nejsou, naucila jsi mé milovat softball.
Vérila jsi ve mé. Byla jsi vedle mé i v ty uplné nejtezsi
chvili. Predala jsi mi lasku a nadseni k nasemu sportu a
jen diky tomu, cos do meé ty vlozila, ted tu lasku a
nadseni predavam dal ja.

Dékuju


https://www.facebook.com/photo/?fbid=10211514807290626&set=a.1623918882670&__cft__%5b0%5d=AZUGF13cPqlHTVe2xLQaXq_iAB-mCmva1hD00UN61VhgAP4zGPkXRnFFaE4vtjEdSf5gS3N6zSYASwZr-8nr4C8f0NUlC-dxYkGfjKt2Q2RNk0xk0A3r64t28E6T3a6lR0A&__tn__=EH-R

I kontakt

Helena Novotna

novotha@softball.cz

725 007 360

http://clashofskills.teachable.com

Koordinace - Odrazova cviceni Rychlost a agilita (mrstnost) Vybusnost

@ A0r Radim Jasa), PAD ZDARMA 0 2n0r Radim Janzf, 2aD ZDARMA ﬂ PR~ Radim Jeoawy, PA.D ZDARMA

Zpeviiovaci cviceni Flexibilita Testovani pohybovych schopnosti
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