BLEK BOOK

komplexni rozvoj jedince
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Dobry den maminko a tatinku, ahoj holky a kluci.

Jsme velmi radi, ze jste ¢leni nasi BLACK ANGELS rodiny. Vazime si Vasi duvéry a jsme radi, ze
Vas drahocenny cas travite tak krasnou aktivitou, jako je sport. Do rukou se Vam dostava
brozura, kterd by meéla pomoci jak nastavit svij bézny den k tomu aby vdm pomahal se
neustale zlepSovat. Dale by méla odpovédét na fadu otdzek v rozvoji mladych klukl a holek, a
to nejen po sportovni, ale i po osobnostni strance. Jedna se o tzv. “BA kucharku”. Podobna
pomaha trenérim namichat komplexni “koktejl” dovednosti hrace a hracky BLACK ANGELS.
Budeme nesmirné radi, pokud Vam pomuze i u vas doma a spole¢né se ndm podafi vychovat
komplexniho "¢lovicka" pro sportovni a zivotni kariéru.

vykonny vybor klubu BLACK ANGELS

#bafamily



Dlouhodobé klubové cile

Po ziskani Siroké zdkladny a prvnich sportovnich Uspéchd, jsme zaujali nejen florbalovou
verejnost. Nase znacka je kontroverzni, ¢im napovida nas nazev - BLACK ANGELS. Nejsme vzdy
"andilci", protoze vime, ze zivot je boj. Nasim primarnim a dlouhodobym cilem je nasSe cCleny
pfipravit na to "nejhors$i" co je muze potkat, tim nejlepsim zpUlsobem. Hrou a nadsenim
k né€¢emu co ma smysl.

Smeéfuje pozornost klubu na rozvoj lidské stranky nasich ¢lenl. Stale mame chut vyhravat,
ale vnimame, Ze sportovni oddil vstupuje do vychovy déti a mladeze jako tercialni instituce.
Chceme se spole¢né v Vami spolupracovat na rozvoji nasich ratolesti tim nejvhodnéjsim
zpUsobem.

Vsichni ve vedeni klubu i trenéfi jsme méli, nebo jesté mame sportovni "kariéru". Diky nasim
zkusenostem vime, jak je dulezité se v kolektivu citit dobre. Vime jaké to je byt "otloukdnkem",
leaderem i nenapadnym clenem tymu.

Ukolem pro nas je v détech uvédomit si nejen svoji vlastni osobnost, ale umét se svou osobnosti
pracovat v tymu, respektovat autority, naucit se pravidla hry a ty pak respektovat hrdé a tvrdé.
Pripravit je na to, ze budouci $éf mUze byt "osina", Ze se kratkodobé nemusim citit skvéle, ale svou
praci a pristupem mohu zménit nejen sebe, ale i své okoli.

Toto vsechno se nam ale nepovede na tréninkach, proto je nezbytné spolu mluvit, kooperovat a
posouvat nase cile a hranice dal za obzor.

#bafamily



ROZVOJ JEDINCE

Sportovania trénink détije celkem Siroky pojem, bézné slovni spojeni. Kazdy z nas si predstavuje jinou, ale konkretni cinnost
sportujicich déti. To zaroven skryva hodné protichldnych nazord. Je tfeba pripustit, Ze sportovani déti neni pouze cesta k
zvysovani sportovni vykonnosti, k zavodeni, k vitézstvim, Je to zaCatek dlouhé cesty, na konci ktere by mél stat Clovek, kte-
remu sport predevsim dal - krasné détstvi, kamarady, zabavu, prozitky, vzpominky na Uspéchy a mozna i neuspechy, také ho
naucCil respektovat pravidla, bojovat s prekazkami.

Ke sportovnimu rozvoji déti se vyuzivaji:

Schopnosti - rychlostni, koordinacéni, silové, vytrvalostni, flexibilita (pohyblivost). Se schopnostmi se kazdy ¢lovék narodi.
Tréninkem se vétsina schopnosti mize vylepsit.

Dovednosti - Specifické pohyby v dané pohybové ¢innosti(chyceni mice, prehled ve hre, technika urcitého pohybu, strela,

prihravka, blokovani strely, obsazovanihrace,aj.) Tyto dovednosti ziska sportovec opakovanym tréninkem a spravnym didak-
tickym postupem.

Angelo radi:

Je vhodné vyuzivat potencial schopnosti, které
maji vase deti vrozené a ty jeste vice vylepSo-
vat. Je vase dité dobreé ve vytrvalosti? Vyuzijte
toho. Formovat déti do predstav trenéra, nebo
rodicCe, je jako nezalévat nejhezci kvétiny na

zahradé a spokojit se s rostoucim plevelem.

#bafamily



UZ SI ROZUMIME?

Trenér/rodic mav rukou obrovskou moc, kterou s vedomim uplatiuje na sve svérence. Ty pfipravuje najejich béh zivotem, ale
i jejich sportovnikariéru. Je tedy vhodné se drzet nékolika zasad, které pomohou k dokonalé souhfe hracd a trenéra. Vzdy je
vhodne se svym tymem probrat tfi zakladni otazky pro spinéni spolecneho cile.

1. Proé(Proc tuto ¢innost délame a kam se s jeji pomoci chceme dostat?)
2.Co(Co je ta konkrétni aktivita?)
3. Jak (Jak to provedeme, aby byla aktivita Uspésna?)

Angelo trénuje
“Kluci, vtomto obdobi se zamerime na trénink dovednosti, které nam pomohou ke zlepSeni poctu strel, abychom mohli

prihravek (Jak).”

Nastaveni cile:

Hrac¢ by mél byt ztotoznén s cili, kterych miZe dosdhnout. Zaroven je ne-
zbytné, aby znal cestu, ktera k cillim vede. Davejte vSak realné cile. Cile,
ktere motivuji, ale nepohlcuji. Pro psychickou odolnost je snadngjsi latku
zvySovat, nez snizovat.

#bafamily




KDY UZ BUDEME HRAT S FLORBALKOU?

Kazdd ¢innost ma v Zivoté rozvoje sportovce svij éas a prostor. Je vhodné postupovat metodicky, nespéchat, zaméfit se na
detail. Ale kdy je vhodné s détmi jednotlivé ¢innosti délat a jak se v takovém pfipadé chovat?

Pfedskolni vék (3-6 let) - uceni formou hry; objevovani novych po-

hyb(; dilezity je pestry rozvoj ve véech prostfedich (voda, vzduch, Angelo radi:

skaly, stromy, chytani, hazeni, lezeni, skakani); flexibilita. Pracujte s detmi tak, jak je to pro né priro-
Mladsi $kolni vék (6-11 let) - koordinacni, rychlostni schopnosti a zene. Ve spravnem obdobijako je v tabul-
Uprava techniky pohybu; maximalni vyuZivani her jako prostredkd k ce. Zrychleni ¢innosti, které vedou k vyko-

rozvoji schopnostia dovednosti. nu mUze kluky a holky zastavit v rozvoji. A

Starsi Skolni vék (11-15 let) - silové a rychlostni schopnosti(vybusna to by byla skoda, ne?
sila - dynamika - rychlost); obdobi vzdoru autoritdm; trenér je star-
sim a zkuSengjsim pritelem, ktery provadi sportovce timto obdobim;
herni pojeti se meéni v povinnost; trenink by nemél byt dlouhodobé
vyCerpavajici 'vyzaduj to, co sam dodrzis'.

Adolescence (15-20 let) - obdobi osamostatnéni se; hledani vlast-
nich hodnot (po vzoru rodicl, uciteld, trenérd); osamostatnéni do-

dava pocit sebejistoty a pridava sebevédomi; oboustranné uznavane
partnerstvimezi trenérem a hracem.

#bafamily



NEPONOCUJ, AT JSI RANO VE FORME

Sportujici deti maji vyssi vydej energie, a proto ma jejich organismus i vyssi naroky na kvalitni regeneraci a spanek. Vrcholovi
sportovci by meli denné naspat az 10 hodin. Nepodcenovat ani kvalitu spanku. Nejen kratky, ale i nekvalitni spanek totiz s
sebou nese radu zdravotnich rizik a prokazatelné zhorSuje sportovni vykon. Mezi sportem a spankem by meélo télo alespon
1-2 hodiny vydechnout.

Predskolaky nenechavejte v zadnem pripadé spat mené nez osm hodin, idealne 10 - 13. Jinak totiz hrozi, ze déti budou mit
problemy s chovanim, citove obtize a taky problemy komunikovat se spoluzaky a spoluhraci.

Cim vic 8kolaci spi, tim jsou chytiejsi. Alespof to tvrdi psycholog, ktery testoval 80 desetiletych déti. Nékteré nechal spat
vice, néktere meneé a pak testoval jejich schopnost ucit se. Vice nevyspale déti byly az o dva roky pozadu. Optimalni doba
spanku je 9 - 11 hodin.

Pubertaci nejsou protivni jen tak z legrace, jejich nalada je
¢asto dlsledkem nedostatku spanku. Se vSemi témi télesny-
mi zménami, které se v puberté déji, je dostatek spanku dile-
Zity pro spravnou tvorbu hormond. Potfebnych je tedy 8 - 10
hodin spanku. Jednim z dlivodd, pro¢ dnesni mladi dost nespi,
jejejich zavislost na modernich technologiich. Svétlo z tabletd
a smartphond totiz omezuje tvorbu melatoninu, spankového
hormonu.

Vice zde:

#peceotelo



ODPOCINKEM K LEPSiM VYKONUM

Aby mohl sportovec postupovat jednotlivymi fazemi vyvoje a aby dosahl sveho potencialu, je nezbytne, aby dbal na své télo
a dokéazal ho radné vnimat. Bez dostatecného odpocinku nelze ziskat svalovou hmotu, nelze dovrsit rlst kosti v téle a mize
vzniknout fadu dalsich problém(. Regenerace je pak obnoveni fyzické i psychickeé sily.

REGENERACE/ODPOCINEK
- Kompenzace jednostranného pohybu(sporty z jiného prostredi: plavani, lezeni, kolo,aj.)
- Rozcvi¢eni(warm up - pfipravuje organismus na zatez, zahriva svaly, aktivuje mozek, zvySuje srdec¢ni frekvenci)

- Protazeni(cool-down zklidnuje srdec¢ni frekvenci, uvolfiuje svalova vlakna, zvySuje pohyblivost)
- Sauna, para, vyrivka, masaz, fyzioterapie

~Uméni trenéra a rodice je vycitit, kdy musi dopfat ditéti odpocinek, i pfesto, Ze se dité pidi po aktivité.”

Angelo radi:

Regenerace a aktivita se doporucuje v pomeru 1:1.
Tedy 90 minut florbalovy trénink kompenzujte jinym
cvicenim (z jiného prostredi - lezeni, cyklistika, plava-
ni), saunou, bazénem, ¢imkoliv, co nepodporuje flor-
balovy pohyb. A nezapomente na pitny rezim a vhod-

nou stravu. Vitaminy a mineraly vam pomohou dostat
se do formy!

#peceotelo
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1 FORMULE 1 JEZDI LEPE NA KVALITNI PALIVO

Nejen télo sportovce, ale i obyéejného ¢lovéka je zavislé na energii. Jedna se o jednoduchy pomér mezi pfijmem a vydejem.
Pokud je tento pomér vyrovnany, nezvysuje se télesnd hmotnost a energie je dostatek. U sportovcl je pozornost na vyvaze-
nost stravy vyssi. ZvySeny energeticky vydej diky sportu musi byt nahrazen kvalitnimi potravinami a to ve spradvném poméru
pro zachovani spravné energie.

Angelo vysvétluje

Bazalni metabolismus je udaj, ktery vyjadruje, kolik kalorii potfebuje télo v klidu spalit, aby si zachovalo zakladni vitalni
funkce. V takovém stavu se energie pouZije pouze na udrzovani Zivotné dllezitych organ(, mezi které patri srdce, plice,
ledviny, nervovy systém, stfeva, jatra, plice, pohlavni organy, svaly a klze.

Energie pro zpracovani potravy je energie vynalozena pro traveni potravy, vstrebavani, transport, skladovani zivin.

Energie vyprodukovana fyzickou aktivitou je soucet veskerych dennich aktivit. Obsahuje chlzi do $koly, domaci hygienu,
pobyt ve Skole, ale i koniCky, jako je sport. Prave v této casti je vydej nejvyssi.

#peceotelo



STAVEBNI MATERIAL NASEHO TELA

Zacnéme od zakladl a podivejme se, v jakém pomeéru je tfeba konzumovat hlavni slozky potravy - tedy cukry, tuky a bilkoviny.
Kazda z nich mé pro télo zdravého ¢lovéka, a tedy i sportovce, svlj vyznam, proto by neméla byt zbyte¢né vyrazovana, a to
ani z ,preventivnich” dGvodu.

/akladem zdraveho zivotniho stylu je pestra a dobre vyvazena strava, do které patfi i vitaminy, voda atd. Druh a mnozstvi
potravin, které jime, ovliviiuje nasi energii a ndladu. Zdravy Zivotni styl hraje dllezitou roli pfi podpore imunitniho systému.

Cukry (sacharidy)

Jsou nejrychleji vyuzitelnym zdrojem energie a v jidelnicku by mély pokryvat maximalne 50-55 % celkové energie.

Nejcastéjije prijimame ve formé polysacharidd (slozenych cukr(), které jsou odbourdvany az na cukr jednoduchy - glukozu. Jinou cestu metabolizace ma cukr ovocny - fruktéza. Protoze v
nasi stravé je ¢asto nadmeérné mnoZstvi sacharidd, mize to vést k obezité. Jde tedy vzdy o mnoZstvi. Nékteré typy sacharidl jsou véak metabolicky vhodnégjsi nez jiné:

Cukry vhodné: zelenina, ovoce v pfirodni formé, lusténiny, ofechy, semena (napf. chia - semena ze $alvéje hispanské), dyriova seminka, vybrané celozrnné potraviny, pfilohy s vidkninou ¢i
pektinem

Tuky (lipidy)

Jsou zasobarnou energie. Rozpoustéji se v nich nékteré vitaminy (A, E, D, K). Télesny tuk vnitfni chranivnitfni orgény a v neposledni fadé slouzi ve formé podkozniho tuku také jako tepelna
izolace téla. Tuk v téle je tvoren mastnymi kyselinami. Podle aktualnich priizkum( vi pouhych 30 % Cech( o tom, Ze existuji dva typy mastnych kyselin, a to nasycené a nenasyceng. Pi
pfijmu potravou jsou nasycené mastné kyseliny pro télo vice Skodlivé ve srovnani s nenasycenymi mastnymi kyselinami.

Tuky vhodné (s nenasycenymi mastnymi kyselinami): tu¢né ryby (makrela, losos nebo sardinky), kvalitni rostlinné oleje, avokado, ofechy a semena

Tuky (s nasycenymi mastnymi kyselinami méné vhodné ¢i nevhodné): prorostlé maso, uzeniny, pastiky, trvanlivé saldmy, sladké polevy, pinéné zékusky a cokoladoveé vyrobky s nizkym
obsahem kakaa a vy$$im obsahem tukd

Bilkoviny (proteiny)

Pod pojmem bilkovina si vétSina lidi pfedstavi maso a spoji si tento pojem s nabiranim svalové hmoty. Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim materialem naseho téla, jsou nutné pro vyvoj a
bilek). Rostlinnych bilkovin vétsinou musime prijmout pfi stejném Ucinku vice nez zivocisnych.

Zdroje zivocidnych bilkovin: maso a ryby (kufeci a kriti prsa - 23 g bilkovin ve 100 g), hovézi maso, vepfové maso, ryby: losos, tunak, candat, kapr, mofské plody (14 g bilkovin ve 100 g), jerky
(susené hovézi maso - dokonaly zdroj bilkovin)

Zdroje mlécné bilkoviny: bily neochuceny tvaroh (polotucny), bily jogurt (light obsahuje mensi mnozstvi bilkoviny, vhodny napf. fecky beztuény s vyssim obsahem bilkovin, 100% zfermen-
tovany jogurt), cottage syr (14 g bilkovin na 100 g), mléko (light verze ma méné bilkovin), olomoucké tvardzky (vhodné i pro diabetiky), kefir, nizkotu¢né tuhé syry (emental - ve 100 g 25 g
bilkovin) a tavené syry, syrovatkovy protein

Zdroje rostlinnych bilkovin: brambory, avokado, hrasek, kapusta, ocka, brokolice, fazole, arasidy, soja, oves, pohanka, quinoa, amarant

#peceotelo

n



Ziskanou energii z potravin Ize porovnat s dennim vydejem a najit pak avizovanou rovnovdhu, nebo dostatek energie ke spor-
tovdni. Energeticky vydej i pfijem zdvisi na véku a vysSce a hmotnosti ditéte.

Primeérny denni pfijem energie: kcal/den kJ
Déti 4-7 1450 6100
Déti 7-10 1800 7500
Déti 10-13 2150 8 950
Déti 13-15 2 450 10 300
Dospivajici divky, aktivni 2150 9000
zeny, muzi

Dospivajici chlapci 13-19, 2440 10200
aktivni muzi

#peceotelo
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VARIME S ANGELEM

SNIDANE = zaklad dne TURNAJOVA STRAVA

Varené vejce, celozrnny chleb, zelenina/ovoce, mléko, vlo- - snidané tvorizaklad pro energeticke rezervy v

Cky s mlekem, oriSky, marmelada, Caj, zitny chleb, Sunka pribéhu celodennich akci(bohaté na slozité

syr, vejce, zelenina, jogurt, Inéné seminko, chia seminka, sacharidy s vysokym Gl, dopInéné bilkovinami)
orechy. - sendvicCe nebo tortilly s platky prirodniho kureciho
SVACINA nebo krdtiho masa + zelenina(rajce, salat, okurka...);
Z&lezi na jidle pred a po; nepotfebujes doplnit néco kon- celozrnne pecivo se sunkou a nizkotuénym syrem
krétniho? Ovoce, jogurt, cottage, pomazanka, zeleninovy - Ciste tekutiny (voda/mineraini voda); sycene napoje
salat, zrajici syr, rohlik. okyseluji organismus, studené napoje zpomaluji

OBED metabolismus

Polévka - hlavni chod - zelenina; lusténiny, pripravene ku-

reci, krti, hovézi maso, omacka, ryze, brambory,

téstoviny.

VECERE - alespori 4 hodiny pred spdnkem

Ryby, zelenina, kuskus, bulgur, nesmazené maso, téstovi-

ny. j;
Il. VECERE - nejméné 90 minut pred spdnkem _
Zelenina, odtu¢néneé jogurty, cottage, tvarohy. \%xg =

TIP:

,Cim vice se prejig, tim
déle bude télo zpraco-
vavat potravu. Premyslej
nad tim, co budes delat
po jidle.”

Pred tréninkem/zapasem - velke jidlo max 2,5h pred; sva-
Cina bohatéa na sacharidy.

Po tréninku/zapase - nejddlezitéjsije doplnit vodu, sacha-
ridy a proteiny!

#peceotelo



MOJE KAMARADKA CHYBA

Chyba. Slovo, ktere snad nema nikdo rad. A pritom prave chyba je prvni krok v procesu zlepsovani. Nez se chyby bat, je lepSi
s ni pracovat a prijmout ji za soucast svého vyvoje. A pocitat s tim, Ze chyba prijde. Ddlezité je vSak pracovat s mirou rizika,
které chyba mlze zpUsobit. Je rozdilné udélat chybu na za¢atku utkani, ¢i na tréninku, nebo v nervydrasajici koncovce fina-
lového utkani. | tak si musime fict pravdu, ze se jeste nenarodil ¢loveék, co by chybu neudélal. Jen je dobré o ni mluvit.

- bez chybyvs_e nelzle Zlepsit - minulost nelze ovlivnit, je potfeba dostat se zpéet
- chybaje prirozena o do pfitomneého okamziku

- na chybu lze nahlizet jako na prilezitost - k tomu pomUze uvédomeni si chyby, akceptovani
nebo nahrozbu chyby, nalezeni cesty k opravé a pouceniz chyby

Angelo cituje:
,Kazdy ¢lovék déla chyby, ale jen hlupdk u nich zistava.”
- Marcus Tullius Cicero

,Nékterilidé nedélaji chyby, protoze se vibec nepokusili udélat néco, co stoji za to.”
-Johan Wolfgang von Goethe

,Clovék, ktery nikdy nedéld chyby, je ¢lovék, ktery nikdy nedéld nic.”
u - Theodore Roosevelt

#pracujshlavou
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KOKTEJL DOVEDNOSTI

V dnesnidobé lidé pracuji ve velkych kolektivech, které jsou sestaveny z pracovnik(, pricemz kazdy jeden jednotlivec méa svou
silnou stranku, ktera prekryva slabé stranky ostatnich. Timto stylem se buduji uspésneé tymy. Ve sportu je to obdobne. Kazdy
hrac je silny v jine Cinnosti. Jeden ma sikovne ruce, druhy dobre ¢te hru. Jeden umi utocCit, druhy branit. Treti se obétuje pro
tym.

Metodika objevovani silnych a slabych stranek funguje jak na trenery, tak na jeho hrace. Aby treneér/rodi¢ mohl vest skupinu
lidi, musi nejprve poznat sém sebe (silné stranky, slabiny,) - poté poznava hrace. Jak na to?

- pokud se soustfedénim pouze na slabé stranky, nedosahnu maximalniho potencialu sebe, ani svych hraca
ze silnych stranek udélame svou nejsilngjsi zbran

slabé stranky dotdéhneme do prliméru tak, aby nas nebrzdily To bude mitankal
- komunikace a budovani kreativniho mysleni pomaha k nalezeni dalsich cest k reseni y

privzniklé chybé zkusime zjistit, proC k ni doslo, a opakujeme ukon znovu, tentokrat spravne

Angelo barmanem:

Pojdme si namichat koktejl vitézstvi. Z Pepy, Jardy, Tomdse a Jindry si vezmeme
4 pary sikovnych rukou, z Karlika, Marka a Lukase vezmeme tri kusy dobre obra-
ny. Od Borka, Vojty a Honzika se vezme celd krabice dobré ndlady a Kvétoslav to
celé zac¢aruje v brane.

#pracujshlavou



NEJZAKERNEJSI SOUPER - HLAVA

Ke sportu jednoznacné patfi dobra nalada a duSevni pohoda. Je paradoxem, ze se sport primarné zabyva rozvojem fyzicke
rychlosti, vytrvalosti, zlepsovanim hernich dovednosti. Pfesto nejvétsi souper, nad kterym se snadno nevyhrava, neni na
hristi, ale v hlavach. Aby se predeslo psychickym problémdm, jako je deprese, ¢i Uzkost, doporucuje se tzv. psychohygiena.
Jak uz nazev napovida, jedna se o ocistu nasich myslenek a prevenci psychickych problém.

Psychické problémy maji nejvice déti mezi 14-16 rokem. Proto je dobré dat jim navod, jak se do dobre psychicke pohody do-
stat:

1. Ovladej svoji pohodu - dostatecnym spankem, zdravou stravou, prisunem

. \ Angelo uéi:

Cerstvého vzduchu. _ ,
2. Pohybuj se - najdi si fyzickou aktivitu, ktera té bavi a po které je ti dobfe. Sport jako takovy
3. Udélej si Cas na své myslenky a pocity - kazdy den na néjakou dobu vypni pomaha k psy-

pocitac, telefon a televizi. chické prevenci

4. Bud'soucasti skupiny - vénuj Cas lidem, se kterymi je ti dobre.

5. Mgj realisticka ocekavani, vSichni mame nékdy spatnou naladu, kdy ne-
zvladame byt pozitivni(pokud mas ale $patnou naladu nékolik tydn,
vyhledej pomoc). ktery nam spo-

6. Nastav si dosazitelné cile - zvol si cile, ktere té motivuji, ale nepohlcuji le¢né s dopami-

7. Bud'na sebe hodny - pokud jsi v tézke situaci, dychej zhluboka a mluv na

sebe tak, jako by jsi mluvil k dobrému priteli.

diky “hormonu
stésti” endorfinu,

nem a serotoni-

nem dava dobry
= Zdroj: www.nevypustdusi.cz ocit.

[=] NEEl j yp p

pit
Ofx ek

#pracujshlavou
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EMOCE SE DAJi OVLADAT

Emoce ke sportu patfi. Oblibena fraze trenérd, hracd, divakd. “Blikance” slavného fotbalisty se stejné jako pravé emoce daji
ovladat. Nenito totiz reakce, ktera je vylozené prijemna a k néCemu prospesna. Rozhodné ne v kolektivnim sportu. Je vhod-

Vv

se ji nevénuje pozornost, vynuti siji. A to zcela nekontrolovatelnym zpdsobem, vybuchem v situaci, kdy se to nejméné hodi.
Nékdo dokadze emoci potlacit a dostat ji zcela mimo své vnimani. Emoce se pak vSak objevi v podobé fyzickych problémd,
bolestmi v zaludku, hlavy, zkratka se lidé neciti dobfe a nevedi proc.

NevSimat si emoci, neni nejlepsi cesta. Jak ale mit situaci pod kontrolou? Vyuzitim jeji nejvetsi slabiny, a to je nacasovani.
Tento stav prichazi velmi rychle, a proto je vhodne ziskat Cas. A nechat emoci odejit. Zde plati stare dobré pravidlo pocitani
do deseti. Poté prichazi opét racionalni premysleni a emoce se pak mize vyresit s klidnou hlavou, ¢asto s opacnym resenim.

Jednou z technik, jak se dostat velmi rychle do pohody Angelo bavi:

e jatych situacich, je "krabicové dychani". W Y ,
vevypjaty taacich. icove dy ! Pro déti existuje zabavneéjsi forma uklidnéni své “opicky pomoci

Po dobu dvou minut opakujte cyklus: bandnu™.
- Nadech 4 vtefiny (pocitame v duchu do ¢tyr) Nadech 4 vtefiny, s vnitfnim vyjadienim “davam”, zadrzeni de-
- Zadrzeniv nadechu 4 vtefiny chu 4 vteriny, s vnitfnim vyjadienim “svoji opic¢ce”, vydechovani

- Vydech 4 vteriny
- Zadrzenive vydechu 4 vtefiny

po dobu 4 vterin, s vnitfnim vyjadrenim “banan”.
Pokud takto nakrmidéti svou opicku, dostanou se do pritomné-

VlyzkouSejte na sobé, a pak na “horkych hlavickach” ho okamziku a prfemysli pouze o sou¢asnosti.
svych svérencd.

#pracujshlavou




PRVNI POMOC PRI PSYCHICKYCH POTIZICH

Soucasné doba klade velky dlraz na vykon. U sportu to mdze byt vidét jesté
vice. Nenito vSak problém jen dospélych. Tlak na vykon neprijemné ovliviuje
i deti. Stejné tak dalSi aspekty, které ovliviujijejich vyvoj. Proto je mozne, ze
pravé dité ve vasem okoli mdze trpét psychickymi problémy. Jak pomoci a
neuskodit a jaké jsou zasady, se dozvite v prilozenem tahaku - Manualu pro
blizke.

Zdroj: www.nevypustdusi.cz

#bafamily

vnima blizky, Ze ma

problém a chce pomoc?
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HRDINOU ZA PAR CHVIL

Do situace, kdy jde o lidsky zivot, se nikdo dostat ne-
chce. Presto je vhodne si umét rychle a efektivné pora-
dit. Poskytnuti prvni pomoci do okamziku, nez prijedou
odbornici a prevezmou si zranéného, mize zachranit Zi-
vot azvasudélahrdinu jak zamerického filmu. Postup v
prilozeném tahdku pomuze zachranit zranéného v bez-
vedomi.

Angelo prosi: T
Nebojte se poskytnout prvni pomoc, i kdyz nemate
patricné dovednosti, Ci vzdélani. | neodborna lekar-
ska pomoc je lepsinez zadna.

Zdroj: #prpom

\idite eranén&ho? Nejprve Paté ke zranénému opatrné  Tehem za bradu a tlakem
volejte 155. Pokud nemate  pristupte. Oslovte ho & zatfes- na celo zprichodnéte dychac

signal, tak 112, te mu rameny, abyste zjistli, cesty PfiloZte uche k Ostim
zda nenl v bezvEdomi. zraneného. Poslouchejte jeho
Pro vlastn| ochranu poufijte dech, Za 10 vtefin musi
vidy rukavice. vydechnout 2-Gkrat.

Pokud postizeny lapa po dechu nebo vibec nedycha, zahsite  Jestlize vidite krvéceni,
resuscitaci, Stiacujte hrudnlk do hloubky 5~ cm frekvencl  zestavte ho, Ucpéte ranu,

100-120 stlageni za minutu. Uméle dychan poudijte, Pokud krev stals tete, poulijte
pouze pokud jste v ném proskaleni nebo postifeného znata.  tlakowy obvaz. Kdyi to nepomi-
Pak stfidejte statovani hrudniku s umalym dychanim In, poufitte zaskrcovadio.

v poméry 30 : 2,

#bafamily



DAREK JMENEM ZPETNA VAZBA

Clovék je tvor chybujici. Kazdy za den udéla fadu preslap(l. Z chyb, které jsou vidét na prvni pohled se méze pougit. Jak viak
zjistit problém u chyb, kterych silidé nejsou zcela vedomi? Poslouzi zpétna vazba. | ta ma nekolik zasad. Neméla by byt mire-
na za ucelem ponizeni chybujiciho. Naopak ma pomoci ziskat jiny uhel pohledu a poskytnout tak prilezitost k lepsimu reseni.

Pokud se trenér/rodic rozhodne udelit zpetnou vazbu, mél by dodrzovat nasledujici
pravidla:

- /pétnavazba je pozitivnia strucna

- /pétnavazba hodnoti cinnost a provedeni pohyboveho ukolu, nikoliv dité.

- /pétnavazba podava konkretniinformace, ktere dité nevidi.

- /pétnavazba obsahuje i pochvalu za konkrétni pfipady.

- /pétnavazba definuje, co konkrétniho opravit nebo zmenit.

- Na konci zpétna vazba s optimismem motivuje do dalSich krokd.

Zp&tna vazba je dar ajakok daru
byghqm k ni méli pristupovat. Vazme i
Ji, i kdyz nemugi byt vzdy stejng,
Jak jeme predpokladali.

Jak ANO:

Kluci, co hraji v prvni lajne, na hfisti se moc nevidite. Je
tfeba zvednout hlavu a vice spolu mluvit. Pak se nam po-
dafi vyhrat a to chceme vsichni.”

Jak NE:
Kluci, dneska hrajete néjak divné, musite hrat jinak.”

#bafamily
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JAK BYT DOBRYM NACELNIKEM

Trenér i rodiC méa obrovsky vliv na rozvoj ditéte. Pokud jej dospéli vyuzivaji i v
¢innosti, kterou dité miluje (oblibené koni¢ky), stavaji se pro dité nadpozem-
skym hrdinou. V tu chvili ziskava trenér i rodi¢ velkou moc. Proto je vhodne
tuto moc smérovat spravnym smerem. V mladém veku se snazi déti ztotoznit
se svym vzorem, kopiruji jeho chovani.

Nacelnik je ten, kdo je prlvodcem na cesté. Ukazuje détem, jak se zlepsit. Ne-
prikazuje, jake Cinnosti ma dité délat, ale radi, jak si vylepsit Cinnost potreb-
nou ke spravnému reseni.

Nacelnik je ten, kdo pripravi pro kazdéeho vhodnou roli v tymu a nastavuje pro-
stredi ke zlepSeni. Nesoustredi se jen na ty nejlepsi.

Nacelnik je ten, kdo déla sam véci, které chce po svem tymu. Chce, aby chodili
vc¢as? Sam nechodi pozdé. Chce, aby jeho tym mél uctu k souperim? Sam je
cti. Chce, aby jeho tym zil zdravy zivotni styl? Jeho samotného tym nevidi s
cigaretou ani s alkoholem.

Nacelnik je tahounem, nikoliv generalem. | on je soucasti tymu. Neni pro na-

¢elnika hanbou, zepta-li se na nazor jinych ¢lend. Na zakladé nazord pak sém
udela nacelnickeé rozhodnuti.

#bafamily

Bud’ pro hrace
vzorem!



HRACSKE A TRENERSKE DESATERO

1. Dodrzuji pravidla fair play.

2. Sdilim cile klubu, svym chovanim reprezentuji a
podporuji klub.

3. Uprednostnuji tymovy vykon nad osobnimi zajmy.

4. Respektuji rozhodnuti trenérd a realiza¢niho tymu.

o

Omlouvam svou nepfitomnost na tréninku i zapa-
sech.

Dodrzuji spravnou zivotospravu.

6
7. Naklubove akce nosim tymove obleceni.
8. Ctim spoluhrace, rozhod¢ia soupere.

9

. Vzdy predvadim nejlepSi mozny vykon.

10. Uprednostnuji sportovni cile klubu nad osobnimi.

Trenér vede své hrace podle sveho nejlepSiho védo-
mia svedomi.

2. /dokonaluje se v trenerske ¢innosti a koucinku.

e

7.
8.
9.

Respektuje rozhodnuti klubového vedeni, nema
vSak problem dodat zpétnou vazbu.

Trenér pristupuje ke véem hrac¢lim individualingé a
spravedlive.

Pracuje koncepcneé na zlepSeni vykonnosti svych
svérencd.

Komunikuje s rodici, vCas zajistinominaci na zapa-
sy a turnaje.

Pracuje s chybou. Chyba je nedilna soucast vyvoje.
Spolupracuje s ostatnimi trenéry BA.
Trenér chodina klubové akce v klubovém obleceni.

10. Zajakekoliv situace neztraci dobrou naladu.

#bafairplay
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MAMINKO, TATINKU, HRAJETE S NAMI?

Otdzky smérem k hraéim a trenérim:

- Uzil sis hru? Vyhrali jste?

- Bavili jste se u toho? Byla legrace?

- Co té nejvice bavi na sportovani?

- Conoveho jsi zkusil/naucil se?

- M&s pocit, ze se zlepSujete? V cem konkrétne?
- Co se ti/vam dari?

- Co bys/te chteli zlepsit?

- Mas zvasi hry radost? \
- VIS, co udélat pristé jinak?

- Neni to zbytecne? Opravdu jsi mohl ovlivnit tuto situaci?
- Jak bys to udélal ted?

Bud'te tu pro ng,
Podporujte 4 spoledng

vychovavejme zdravs, glyzng
Sportovee!

#bafamily



JSIDOMA A NEVIS CO S CASEM?

V Zivoté se milze prihodit, Ze se bude$ muset spolehnout sam na sebe. Ostatné i cilem nasich trenér( je, abys je nepotre-
boval a zvladal jsi cestu zivotem bez pomoci okoli, avsak paklize to bude potreba, byl/a jsi schopen/na si o ni fict.

Angelo:

,Florbalista na hristi absolvuje spoustu soubojd a zadny z jeho vykond v jednotlivych zapasech se nevztahuje k zatizeni
delSimu nez 12-30 minut Cistého hraciho ¢asu. OvSem vykon v tomto Case je maximalne intenzivni.”

Venku:

Zde se opravdu omezeni tvofivosti nekladou. Zkus se zeptat rodi¢d jak oni vyristali a
kde vSude si hrali. Zcela to nejlepsi co mizes udélat je, se sebrat ajit si ven hrat. Co, jak
a proc? Délej to co té bavi. Pfirozeny pohyb (béh, lezeni, skakani, chytani, hazeni,...)je to
nejlepsi, cemu se mzes vénovat.

Doma:
Maminka s tatinkem nebudou radi, pokud jim budes strilet do stén a zdi. Dejte vSak spo-
le¢né s rodici prdchod tvé kreativité ainiciativé.

Co kdybychom ale spole¢né nasli moznost, jak se venovat zpevnéni téla a praci s florbal-
kou doma?

#blecivkleci
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INDIVIDUALNI PRIPRAVA

VENKU:

Varianty:

- Fartlek (15 minut béh; 45" klus, poté 10" maximalni rychlosti sprint, poté opét klus a po 45" opét sprint, takto po dobu 15°)

- Rychlé zmény sméru - vyznac si vzdalenosti, které absolvujes v zapasech (kratké starty 3-bmetr(); bézis vzdy k bodu a
zpét. DdleZité je bézet do vSech smérl (4 sméry). Po béhu se projdi a vydychej, béh absolvuj 6x v celkem ¢tyfech sériich
(Bx4 béhy)

- Starty z poloh - vymysli si polohu a z té se, na nejlépe zrakovy podnét, pokus co nejrychleji vybéhnout na vzdalenost 3-5

metrd (4x8 starta)

DOMA:

Posilovanis vahou vliastniho téla. Idedlni variantou je kruhovy trénink. Priprav si doma sudy pocet stanovist(idealné 6), kdy se
ti budou stridat partie hornich koncetin, trupu, zad a dolnich koncetin.

Pro trénink florbalovych dovednostije nejdlezitéjsi oviadat micek florbalkou. Sleduj proto své oblibené seridly s florbalkou a
mickem na Cepeli. Vyborny je trénink u zrcadla, kdy se vidis a pfitom se nekoukas na micek.

Angelo doporucuje: Vice zde:

it 40

‘g?%%u

I.'tlf-hl

Doporucuji ti, posilovat stabilizaéni systém (stred téla), ktery je
pro sportovce nejvice dileZitou oblasti. Pamatuj, Ze nejdilézitejsi
je ucviceni spravne technicke provedeni.”

#blecivkleci

27



28

SPORTOVNI KONCEPCE BA

PRIPRAVKA = aktivni start

Hlavni cil a zaméfeni: HRA - vytvoreni emocCni vazby ke sportovani

Sekundarni cile: ziskavani spravnych pohybovych vzorcl (postaveni, zakladni technika
pohybu).

Sportovni pfiprava: rozvoj zakladnich, pfirozenych, pohybovych dovednosti (hazeni,-
chytani, lezeni, plazeni, skakani, béhani, prelézani) a schopnosti(agilita, rovnovaha, ko-
ordinace a rychlost).

Florbalova pfiprava: spravné drzeni hole, postaveni téla a hokejky, dribling hokejovy,
florbalovy (vedle sebe, pfed sebou) spravny postoj u prihravek, pfihravka po zemi(strela

.....

Psychologie/socialni zaFazeni: ziskanijistoty a dvéry v trenéra a hrac mezi sebou

Fyziologie: protahovani celého téla (vytvareni navyku, Ze se néco déla pred hrou i po
hre); vyuka spravného dychéani(nadech nosem); zaméreni na pohyblivost.

#metodikaba




SPORTOVNI KONCEPCE BA

ELEVOVE A ELEVKY

Hlavni cil a zaméfeni: vSestranny pohybovy rozvoj

Sekundarni cile: podpora emocni vazby k Cinnosti; preferujeme radost pred
¢asove omezenym uspokojenim (potésenim).

Sportovni pfiprava: koordinac¢nia rychlostni schopnosti(vyvoj CNS 6-7, poté
Uprava techniky pohybu); vyuzivani pohybovych her v rdmci osvojovani a zis-
kavani pohybovych dovednosti; vyuZiti jinych sportd (kopani, lezeni, hazeni,
chytani, preskakovani).

Florbalova pfiprava: zaméreni pouze na roli 1(hrac¢ s mickem); zdokonaleniv
dovednostech, kdy hrac pracuje s balénkem; micek na Cepeli, hlava nahore,
vedeni micku na obou stranach Cepele; strela zapestim, zdokonaleni prihrav-
ky.

Psychologie/socialni zafazeni: chlapci v tomto veku vidi na hfisti soupere
i ve spoluhréacich; nechtéji spolupracovat a z tohoto dlvodu se zaméfujeme
pouze narolila 3.

Fyziologie: hrac¢i nemaji vyvinuté perifernividéni; dllezitost pestreé stravy.

#metodikaba
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SPORTOVNI KONCEPCE BA

MLADSI ZACI A ZAKYNE

Hlavni cil azaméfeni: jako trenér a rodic jdes prikladem svym svérencidm; do-
drzuj, co feknes, vsimej si vSech jedincd ; situace fes racionalné bez emoci a
chyby res s jedinci individualne.

Sekundarni cile: zvladani pohybovych Ukoll pfesné a v maximalné rychlosti
Sportovni pfiprava: rozvoj zakladnich, pfirozenych, pohybovych dovednosti
(hazeni, chytani, lezeni, plazeni, skakani, béhani, prelézani)a schopnosti(agili-
ta, rovnovaha, koordinace a rychlost).

Florbalova pfiprava: perfektnizviadanirole 1; zapojenirole 2 - uCime hrat hra-
Ce bez micku.

Psychologie/socialni zafazeni: vyuzivani her jako prostiedkd k rozvoji schop-
nostia ziskani novych dovednosti; roste vyznam socialni skupiny (parta + prvni
lasky).

Fyziologie: prechod mezi détstvim a pocatkem dospélosti; nesmirne vitalni a
zivelne obdobi; obdobi prepuberty.

#metodikaba

Dnegka jeem na
hii&ti online!



SPORTOVNI KONCEPCE BA

STARSI ZACI A ZAKYNE

Hlavni cil a zaméreni: priprava na vykonnostni sport; seznameni se skutecnost-
mi a potfebami vykonnostniho sportu.

Sekundarni cile: sport predkladame nejen jako hru, ale uz jako urcitou povin-
nost.

Sportovni pfiprava: silové a rychlostni schopnosti (vybu$na sila - dynamika -
rychlost); zatizeni nesmi byt dlouhodobé maximalné vycerpavajici.

Florbalova pfiprava: seznameni s hernimi systémy; zvladani kontroly micku v
maximalnirychlosti.

Psychologie/socialni zaFazeni: obdobi vzdoru autoritam; trenér je starSim a
zkuSenejsim pritelem, ktery provadi sportovce timto obdobim; herni pojeti se
meni v povinnost; trénink by nemél byt dlouhodobé vycerpavajici ,,vyZaduj od di-
téte/hrace to, co sam dodrzis”.

Fyziologie: dochazi k anatomicko-fyziologické zmény spojené s pohlavnim do-
spivanim (dopad na psychococialni vyvoj); rlstové procesy spotfebuji mnoho
energie (vyznam vyzivy a regenerace).

#metodikaba
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SPORTOVNI KONCEPCE BA

DOROSTENECKY VEK

Hlavni cil a zaméreni: priprava na vykonnostni sport, vnimani hry a prostoru na
hFisti.

Sekundarni cile:nalezeni spravne inspirace, ktera ma za vysledek sportovni dlou-
hovéekost.

Sportovni pfiprava: vzhledem k fyziologickemu vyvoji je umoznéno intenzivnejsi
zateézovani organismu, rozvoj sily a vybusnosti.

Florbalova pfiprava: herni priprava - vstupy do Utokd a obrana, zamérenina hruv
pohybu a ddraz kladen na finalni zakonc¢eni pod tlakem/ z prvni.

Psychologie/socialni zafazeni: vytvarenisi zivotnich cild a ideald; vztah s druhym
pohlavim; vlastni nazory, ktere je tfeba bez emoci, racionalné konzultovat se zku-
sengjsim pritelem (trenérem/rodicem).

Fyziologie: dochazi k posledni fazi vyvoje organd, svalstva a skeletu;
dllezité je naucit jedince vnimani svého téla; co mu dovoli a schopnosti
regenerace.

#metodikaba




SPORTOVNI KONCEPCE BA

ELITNI DRUZSTVA (JUNIORI, JUNIORKY, MUZI A ZENY)

Hlavni cil a zaméfeni: vykonnostni sport (schopnost podavat opakované
nejlepsi mozné vykony).

Sekundarni cile: udrzeni hracd u sportu; nalezeni cesty, kterd bude davat
smysl véem stranam (zapojeni do klubu v rolich trenérd, pomocnikd, vedou-
cich pracovnikd, apod.).

Sportovni pfiprava: rozvoj vsech pohybovych schopnosti; zaméreni prede-
vsim na kondicni oblast.

Florbalova pfiprava: dlraz klademe na zvladani specializovanych doved-
nosti pod velkou zatézi; perfektniznalost a ovladani hernich systémd.

Psychologie/socialni zafazeni: na koncijuniorskeho obdobi se jedna o piné
fyzicky i mentalné rozvinutého ¢Cloveka; prava a povinnosti od 18ti let; defi-
nitivni osamostatnéni a oddéleni od rodi¢d; juniory brzdi nedostatek zkuse-
nosti; vyhodneé je uplatnovat pratelsky pristup zalozeny na oboustrannem
respektu.

Fyziologie: pIné vyvinuty skelet, svalstvo i funkcniobéhovy system umoznu-
je intenzivni zatézovani.

#metodikaba
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HRACSKE ROLE

Tak jako v divadelnim predstaveni musi herec znat svou roli, i my musime na hristi znat sve pozice. Pro jednodussi vysvetleni hernich-
dovednostia jednotlivych ¢innosti si té rozdélime do ¢tyr hernich roli na hristi, podle kterych té provedeme tvou florbalovou kariérou.

Role 1

- Klid a sila na micku = predpoklad pro spravné rozhodovani
- Pohyb hrace = zisk prostoru a tvorba precisleni

- Touha dat gol = neustala nebezpecnost

Role 2

- Hrac je ve hfe = ONline, pfipraveny ke hre

- Takticky pohyb hrace = po odehrani micku pohyb do prostoru,
kde bude nebezpecny nebo uzitécny pro spoluhrace

- Nebezpecnost hrace = vzdy pfipraven zakoncit, prihrat, vest
micek

Role 3

- Pripravenost k souboji

- Tlak na soupere = rychly pristup k hraci

- Zisk mi¢ku = svym pohybem donutim hrace k chybé

- Pozice sermire

- Aktivni prace s holi

Role 4

- Vnimani a postaveniv prostoru, udrzovani idealni vzdalenosti

- Zisk micku

ROLE 2

atocici hrac
bez micku

ROLE1

atocici hrac
s mickem

hledat prostor
pro sebe a vytvaret
prostor pro spoluhrace

HRA

aktivni pristup k hraci - éteni hry -
vyhrat nebo neprohrat obsazeni hrace
soubojinal nebo prostoru

pfimocarost
anebezpecnost

prepinani mezi rolemi

prepinani mezi rolemi

ROLE 3 ROLE 4

brénici hraé prepinani mezi rolemi branici hraé
brdnici hrace brdnici hrace

s mickem bez micku

#metodikaba



SPECIFIKACE KLUKU A DEVCAT

- Chlapci vidi do obdobi mladsiho Skolniho véku pouze sebe a ostatni na hristi jsou souperi X divky jsou
naopak silné v komunikaci a spoluprdci pravé v tomto obdobi
- Zlaty vék u¢eni(motoriky) chlapci 10-12 rok Zivota X divky 12-13

Rozdily jsou také v tom, kdy se na co v jakém vékovém obdobi zamérovat.
Divky jsou drive vyspélé mentalné. Je tedy na misté vyuzivat jejich schop-
nosti soustfedénosti a spoluprace dfive, nez u chlapcd. Naopak chlapci

maji sva koordinacni a rychlostni okénka drive, nez divky.
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DEKUJEME VSEM VERNYM SPONZORUM
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