Herne orientovany tréning ziakov AS Trencin

30.11.2019 Trencin Mgr. Marek Danovsky



Zivotopis

Hracska kariéra: Fomat Martin — mladez, AS Trencin - mladez,
Liptovsky Mikulas, nizsie regionalne sutaze

Tréner: FKM Karlova Ves 2011-2015
AS Trencin 2015 - sucasnost

Vzdelanie: FTVS UK, UEFA A, $tudent UEFA elite youth A,
Coerver 1, 2, youth, kondicny tréner



Hru uc¢me co najviac hrou!

Radost z hry maju aj menej nadani.
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Teoria adekvatneho krytia — prenos, transfer

,,Cim podobnejsSie su herné situacie rieSené v tréningu zapasovymi, tym viac
transferu mozeme ocakavat v zapase"

Aky mame hlavny ciel v tréningu?

- chceme sa ¢o najviac priblizit zapasu a situaciam, ktoré sa v nom
vyskytuju.



Tradicny tréningovy pristup vs herne orientovany tréning

Tradicny tréningovy pristup — izolované osvojovanie zrucnosti , komplikované pre
transfer

Herne orientovany tréning - osvojovanie zrucnosti v hernych podmienkach



Vyhody herne orientovaného tréningu

v Komplexné zdokonalovanie
v VJysSia motivacia v tréningu
v' Rozvoj kreativheho myslenia
v' Moznost obmeny pravidiel

v’ Sutazivost

v’ Zvysovanie IHV

v’ Zvysovanie HVD



Pripravné cvicenia (1.typu-2.typu)
Herné cvicenia (1. typu-2.typu)
Pripravné hry

Vlastna hra




Malé PH

1-3 hradi v time
Velky pocet Cinnosti
Velka psychicka zataz
Zdok. ind. taktiky
Dynamicka technika
Vacsie zatazenie
Vacsia subojovost

Delenie PH

Stredné PH

4-6 hraCov

Primerany pocet Cinnosti
Adekv. psych. zataz
Spolupraca hracov, formacii
Naroky podobné zapasu
Zatazenie podobné zapasu

Spec.vytrvalost, herna kond.

Vel'ké PH

7-9 hracov

Modelové sutazné podmienky
HC ako v zapase

Psychicka zataz ako v zapase
Spolupraca formacii, blokov
Sucinnost ako v zapase
Zatazenie ako v zapase



1. Ihrisko - zvacsenie, zmensenie,
2. Branky - pocet, velkost

3. Hradi - pocet, neutralni hraci

rtSessionPlanner.com.



Thrisko - rozmer
100 x 60m

90 x 54m
80 x 48m
70 x 42m
60 x 36m
50 x 30m
40 x 24m

30x 18m

20x12m

10x 6m

10x 6m




Etapy SPM

- Sportova predpriprava
- Zakladna sportova priprava

- Specialna Sportova priprava

- Vrcholova sportova priprava



Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Mladsi ziaci U12 - U13 charakteristika

« 11-13,,zlaty vek ucenia"

« Dozrievanie vestibularneho aparatu - rovnovaha

- Zdokonalovanie nervovej regulacie svalovych Cinnosti

- Pripravené na aerdobne zatazenie — velkd moznost ovplyvnit
« Qdstranovanie technickych nedostatkov

« Naberanie pohybovych a hernych skusenosti



Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Mladsi ziaci U12-U13

3TJ + 2 SP + zapas

m Pohybova priprava m Technika Hra




Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Struktidra TJ v AS Trendin U12-U13

RozcviCenie — atl.abeceda, Specialne rozcvicenie, pohybové hry (5-10")

PC (HCJ) - vedenie lopty, obchadzanie stpera, prihravanie (10-20")

HC - Hsi 1:1, 2:2, precislenia, podcislenia, nedaj loptu strednému (10-20")
PH - r6zne zameranie, modifikacie (15-30 ")

VH - volha hra (25-50")



Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Starsi ziaci U14-U15 charakteristika

« 13-15 rokov vyrazné fyzické zmeny - puberta - meni sa kvalita pohybovych
schopnosti aj herneho prejavu

« Rastova akceleracia

« Zhorsenie urovne motoriky — zmena mechaniky pohybov, zhorsenie
sebavnimania a kontroly pohybov ,,skade ruka-skade noha"

- Rozdielnost biologicky vek, kalendarny vek



Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Starsi ziaci U14-U15
TMC:

4 T] + 2 SP + zapas

MW Pohybova priprava ® Technika Hra




Obsahoveée zameranie hernej pripravy ziaci

Struktira TJ v AS Trendin U14-U1

RozcviCenie — atl.abeceda, Specialne rozcvicenie, pohybové hry (5-10")

PC (HCJ) - vedenie lopty, obchadzanie stpera, prihravanie (10-20")

HC - Hsi 1:1, 2:2, precislenia, podcislenia, nedaj loptu strednému (10-20")
PH - r6zne zameranie, modifikacie (15-30 ")

VH - volna hra (25-50")

ROZDIEL IBA V NAROCNOSTI, ORGANIZACII, PRAVIDLACH



Zakladné otazky pre trénera:
CO?------- PRECO?

- Nazov hry

- Zacielenie/zameranie z hladiska hernych
cinnosti

- Priestor - pocet hracov - pomocky

- Opis - ulohy - pravidla

- Zatazenie - davkovanie




Pripravneé hry v herne orientovanom tréningu

Hlavné ciele v PH AS Trencin:

Zdokonalovanie HCJ pod ¢aso-priestorovym tlakom

Prechodové fazy U/0O, O/U

Drzanie lopty

Dominantnost v hre=dominantnost v zapase



Pripravne hry v herne orientovanom tréningu

Otazky, ktoreé casto riesime ???
« S neutralnym hracom/ bez?
« S brankarom/bez?

 Dotyky?



ie MOF v AS Trencin - ziaci

HC/PH nedaj loptu strednému = ,,bago" ,,rondo"

« Zabava/sutazivost
« ROzne formy/rozne zameranie










sie MOF v AS Trencin - ziaci
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PH 10:5
Pozicha PH

- ZHS: 4:3:3
Prechod U/O
Drzanie lopty




PH 6:6+3N

Drzanie lopty
Prenasanie taziska
hry

Varianty?
Najcastejsie chyby?




PH 6:6 (+N, 7:7)

- vyber rieSenia, otacanie
taziska hry

- Varianty?

- Najcastejsie chyby?



Prax — najcastejsie MOF v AS Trencin - ziaci

Ktora hra je vsak najcastejsia???
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