Soutézivost pri tréninku

Martin Chmel

Co je horsiho pro hracde, nez nudny trénink? Nejde hracim dvojtakt zleva? Tak dostanou
dostatecny pocet opakovani, vsak ono to plijde. Trenér mlze byt spokojen, protoZe dril trval
dostatecné dlouho... jenZe cesta do pekel byva dlazdéna dobrymi Umysly a tréninky jsou urcéeny
hracdm a ne trenérovi.

Soutézivost patti mezi principy vedeni tréninku, které mohou trénovani nejen zatraktivnit, ale navic
prispét k rozvoji dovednosti hracl. Soutézivost mizeme dokonce pojmout jako dovednost a tak k ni
také pfi tréninku pfistupovat. Kdyz budeme povazovat soutéZivost za dovednost, pak totiz pfijmeme
za své, Ze je mozné ji v hracich péstovat a rozvijet. Trenéfi, ktefi jsou v tomto sméru kreativni a ktefi
umi prinést do jednotlivych dril( a hernich cviceni soutéZivost, davaji v kone¢né podobé svym
hraclm naskok pred soupeti.

Je nutné fici, Ze ne vZdy je soutéZzeni na misté. Pfedevsim u mladsich kategorii, kdy hraci jesté
nezvladaji nékterou z individualnich dovednosti, mlzZe se stat soutéZzeni kontraproduktivnim a
prispét ke Spatnym navykdm. JestliZze napf. mladi hraci nemaji spravnou techniku driblingu v pohybu,
je soutézni rychlostni dribling v danou chvili nevhodnym cvi¢enim. Rovnéz pfi nacviku urcitych
hernich principl je nutné se soutézeni spiSe vyhybat. Jestlize chceme naucit hrace spravné se
uvolfiovat pro prihravku, je podstatna jejich koncentrace na techniku provedeni drilu. A urcité ne
vzdy je nalada v tymu vhodna pro soutéZeni na tréninku. Kazdy trenér jisté muze najit néjaky davod,
proc¢ v danou chvili neni soutéZivost vhodna.

Nicméné hraci by méli na tréninku dostat prostor, ve kterém si mohou ovérovat ziskané herni
dovednosti. Tyto dovednosti musi byt hraci schopni s dostate¢nou davkou energie, entusiasmu a Usili
uplatfiovat na hfisti. A pravé soutézni prostiedi pfedstavuje vytvareni prilezZitosti pro hrace vyhravat
souboje a zaroven jim umoziuje vyrovnavat se s prohrami.

Soutézivost miZeme uplatiiovat ve vice formach:

Sami proti svému maximu

- Hrac¢ dosahne urdity pocet kosli napt. z 15 najezdd, 10 strel ze Sestky, 5 strel z dané
vzdalenosti

- Hracé dokaze ,, x“ klikd s tlesknutim, s 2 tlesknutimi

- Hrac da jednou rukou o sténu ,x“ pfihravek za sebou s 2 mici
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Proti imaginarnimu soupefri

- Hrac si stanovi mista, odkud bude stfilet. Jeho kos plati za bod, pokud ned3, tak jeho
souper (napf. Lebrone James) dostane body 2. Hraje so do 20 bodd..... Porazi hrac tak
tézkého soupere?

Proti Casovému limitu

- Tym tvofi 3 hradi. Stanovime limit napf. 5 minut. Jeden hrac je strelec, druhy doskakuje a
pfihrava na tretiho hrace. Treti hrac pfihrava strelci. V tymu jsou 2 mice. Strelec vystreli 5
stfel a jde doskakovat, doskakujici hrac jde prihrdvat a prihravajici jde stfilet. Vyhrava
tym s nevyssim poctem dosazenych kosl ve stanoveném casovém limitu. Soutézeni vede
k rychlejsimu doskoku, pfesnéjsi pfihrdvce a koncentraci na strelbu.

- Hrac udéla,, x“ driblink s micem s tderem pod nohou a soucasné s prehozenim tenisaku
z ruky do ruky v daném c¢asovém Useku napf. 30 vtefin

Jednotlivci proti sobé

- Do stfredového kruhu polozime na podlahu o 1 mi¢ méné, nez je hraca. Ti jdou napf.
v obranném pohybu okolo kruhu, na signal trenéra reaguji a kazdy se snazi uchopit 1 mic.
Velikost obvodu kruhu mlzeme urcit pomoci kuzel(l. Kdo mi¢ neziska, vypadava
ze soutéZe a odchazi s jednim micem. SoutéZ pokracuje dale opét tak, Ze v kruhu je o
jeden mi¢ méné, nez je hracu a to az do vitézstvi hrace, ktery vidy mic ziskal.

- Biatlon-kazdy hra¢ ma mi¢, na znameni vystreli 6 stfel z prostor mimo Sestku, popfr.
z pozic, které trenér urci. Poté musi kazdy hrac driblovat okolo stfedového kruhu, nebo
kruhu vytvorfeného z kuzeld, a sice dribluje tolik kol, kolik nedal strel a nasledné pak
dribluje okolo celého hristé ur¢enou drahou do cile, pocita se poradi v cili. Hra¢, ktery dal
vSechny kose, nebéha pochopitelné zadna trestna kola. Strelecké pozice uréuje trenér, a
to vcetné trestnych hodu.

- Hradi stoji rozmisténi na celém perimetru a jeden po druhém stfili na kos z trojkovych
pozic. Kos se pocita za 2 body. Pokud hrac doskoci vlastni stfelu jesté pfed dopadem na
zem a da kos, pfipocitava se mu bod. Kdo dosdhne napt. 21 bodd, vyhrava. Kdyz
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probéhne jedno kolo strelby, hraci se vidy posunou o jedno misto. KdyzZ tedy sttili napf. 7
hracq, tak po 7 kolech se vystridaji stfelci na 7 pozicich.

- Hracdi maji za ukol dosahnout 10 bodu strelbou Sestek. Za Cisty koS bez dotyku mice
obroucky jsou 2 body, za kos s dotykem obroucky je 1 bod, za neuspésnou strelu je -1
bod. Vyhrava ten, ktery 10 bod( dosahne jako prvni.

Tymy proti sobé

Soutézeni v tymech skytd velké moznosti, co se tyce soutézivosti. Uvedené priklady
jednak ukazuji na skalu moznosti a rovnéz dokladaji, jak se muze filosofie trenéra
promitnout do prvkd soutézivosti

- Hracijsou rozdéleni do tfi tyma. Dva tymy hraji zapas na jedné poloviné. Tym,
ktery dostane kos, pfihraje mic¢ trenérovi a sprintuje na druhou polovinu hfisté,
kde se dotkne napft. ¢ary pro trestny hod a sprintuje zpét. Hradi jsou limitovani 24
vtefinami na Utok a tento limit se pocitd od okamziku, kdy dostane tym kos. Pfi
sprintu zpét trenér prihrava mic utocicimu celku a zaroven hlasi zbyvajici ¢as na
utok. Zapas se hraje na ¢asovy limit, napf. 5 minut. Po tuto dobu stfili tfreti tym na
opacné poloviné hfisté z uréenych pozic. Po 5 minutach strelby si tfeti tym secte
vstielené koSe. Dochazi k vyméné, kdy jeden z tym{, ktery hrdl zapas, jde stfilet a
naopak strilejici tym jde hrat zapas. Kazdy tym absolvuje tedy béhem 15 minut 2
zapasy a strelbu, poté si secte skore z obou zapasu a pricte dosazené body ze
strelby. Stanovime poradi a pfipadné odmény.

- Trestné hody — 2 tymy proti sob&. Ukolem tymu je dat za sebou v Fadé stanoveny
pocet kosu, napfr. 5. Cviceni mlze byt napinavé az do samého dosazeni cile,
protoze i v momenté, kdy jeden tym dal 4 trestné hody za sebou a druhy tym
zadny kos, tak pokud neda tym se 4 kosi ten dalsi rozhodujici, tak je stav obratem
0:0 a vlastné se zacind znova.

- Prihravky- 2 tymy o stejném poctu hracd. Tym vytvori kruh a doprostied kruhu si
stoupne hrac s miéem. Na znameni pfihrdva postupné vsem spoluhraéiim dokola,
poté jej vystrida dalsi hrac z kruhu a opét prihrava vsem hractm v kruhu. Vitézi
tym, kde se rychleji vystridali vSichni hraci. Trenér vidy urcuje zpUsob pfihravky a
vzdalenost hraca od sebe.
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Soutézni prvky, které souvisi s trenérovou filosofii:

- PFitréninkovém zapase ziskd tym dva body za kazdou otevienou strelu. Kdyz da
hrac kos z oteviené strely, ziskava tym tedy Ctyfi body. Hraci timto procvicuji
uvolfiovani se pro mic¢ i obranné blokovani kazdé strely.

- Tym ziska 2 body za Gspé&$nou pfihravku do vymezeného Uzemi. Utok tim ziskava
povédomi toho, jak se zvysSuje pocet stieleckych prilezitosti po prihravce do
vymezeného Uzemi, obrana naopak nutnost udrzet mi¢ mimo vymezené Gzemi.

- Utotici tym dostane bod za netspésny trestny hod a dva body za Uspésny trestny
hod. Tento prvek zdlraznuje nutnost obrany vyvarovat se zbyte¢nym fauliim.

- Doskok po stfelbé na koS — Uspésny obranny doskok je za bod, Uspésny utocny
doskok je za dva body

- Jestlize hrac vystreli v tréninkovém zapase pro trenéra neakceptovatelnym
zpusobem, ziskava branici tym dva body.

Z uvedenych priklad( je evidentni, Ze trenér m(iZe pfi tréninkovém zapase
ohodnocovat body pravé ty ¢innosti ve hie, které povazuje on za dllezité.

Uvedené pfiklady nerozliSuji jednotlivé vékové kategorie, formy soutézeni se urcité
lisSi podle véku hraca.

Vhodné zvolena soutézni cvi€eni zvysi atraktivitu tréninku, prispéji k rozvoji hernimu
rozvoji hracl i jejich schopnosti byt soutézZivymi, to vSe pochopitelné pokud mame

soutéznich cviceni co nejsirsi Skalu a soutéze se stanou trvalou soucasti nasich
tréninka.
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