SKHS

KR%’lERIZ
Post je u nds v CR uplné na zaéatku, kdyZ ho spravné podchytime,
budeme TOP!

Individualni kouc

Development program

Ve svéte to jede!




Trenérska FK Hodonin U14,

kariéra U15, U9 Vaclav Stranik

Hracska kariéra
v' 1FC Slovacko od kategorie U14- Atym v 17
letech prvni ligovy start.

FC Banik Ostrava
U1l7, Ul18, U19-
hlavni trenér

1.FC Slovacko U9-
U18 Hlavni trenér

v’ SK Slavie Praha U16

Skills coach FC
Banik Ostrava
dorost

Trenér projektu

$kolky v pohybu v’ MladeZnické reprezentace CR U16, U17, U18

vV 18 letech vainé zranéni a konec profi kariéry

Trenér projektu
Skolky na Podluzi
sportuji

Trenér projektu Vzdéla’ni

Sportacek

v Nejvys$si mladeznicka Profi licence- UEFA Elita
Youth A licence

v’ Certifikdt psychologie vitézstvi od Vaclava
Petrase

v’ StaZ ve West Ham United

SK HS Kromériz
Trenér kempu U19 +3éftrenér

Michala Kadlece SCM + Individudlni
coach
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Mame PLAN (klub + hrac

r I A-TYM
B tym Plan
Plan

Q

I Dorost
Pripravka
I Plan
+ Zaci
Plan

Citliva komunikace!
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N MA ROLE

& Sebedlvéra

¢ PFEdevgim Z|ep§OVénI' HCJ hernich Cinnosti jednotlivce N

e Mentalni stranka! Sebevédomi

=>» Prechody hracl mezi kategoriemi
=»(ndraz s realitou) vSe rychlejsi, mentalné narocnéjsi

Jak nalozit s tim, Ze nejsou/jsou pro trenéra a pro tym THE BEST?



, Citit, ze tady pro né nekdo je.”

Hromosvod

Motivator

Vrba
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Zodpovidam se hlavnimu trenérovi!

* Jaké aspekty si zvolime u hry u daného hrace?

( pf. zakonceni, hra zady k brané, prvni dotek, kontrola prostoru,...)
e Za urcité obdobi si vyhodnotit, kolikrat jsem s hracem byl na hristi.
* Kolikrat jsme spolu resili analyzu (TJ + zépas)?

e Kolikrat ma hrac zakonceni, atd... v TJ a se mnou?
* Proc, jak, kdy??? (gradudlni proces)



Komunikace

1,5 hod. =
trénink!
(t34s: A co
rg;‘t/((a, ko, dal???
nlzace A ri,de Mmig « HRAL!
/] atd.}
KROMERIZ
\
ss{fe'/c?
/‘eg '06/7@ *
7‘/)7@/7@/;90 *
a5 @/7[-6;/ ?*
/
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Meeting = JA + HRAC

Predstaveni planu:

Jaky budeme mit plan

- Na cem
Silné stranky 60% . chcemes . (kratkodoby- 6 tydenni
Slabé stranky 40% hracem stfednédoby- 3 -6mésice
pLacoatL dlouhodoby 1 -3roky)
Jak se hrac chova: pr. utocnik Shoda s trenérem dané kategorie!
e v zakonceni, (komunikace — hlavni trenéri )
* ve vzdusnych soubojich,
e ve vystavbe hry — hra zady + vybér mista Cviceni

-> zasadni navaznost zaci + dorost )
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Zdravy hrac = zaklad!

™~ Fyzio

v Pfetizenost!!! A —

\\ // -—

Doktor
v'Zjistit, jakou ma minulost (zdravotni) -> citlivé! A~
W/ KOndIFnI
trenér
v ’ o\ P

v'Pocet opakovani v T



Spanek + strava

Strava dotaznik

* Co jsi veCerel v€era po TlJ/pred spanim?
* Co jsi snidal pred TJ?

e Co budes jist po TJ?

* Kolik jsi vypil vody?

* Vzal sis veskerou suplementaci (horcik,
draslik, C, omega 3, protein...)?
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Pocet hracu
* Max. 4 hraci TJ individualnim |
e Varianta C. 1 stejné pozice

e Varianta C. 2 posty neresim = stoper+ 9ka,
atd.

* Motivacne si mladika vezmeme do starsi
skupiny na zakladé vykonosti!

* Max 8 hracu na skupinovy trénink (kvalita ne
kvantita)

Pocet hrac

u + pocet TJ

Pocet TJ

e 2xtydné max.

e Cyklus cca 12 TJ = 6 tydenni cyklus (progres)
 Dny CTVRTEK a NEDELE

« CASY

 Ctvrtek 12:00 - 18:00, nedéle 8:00 - 11:00
Doba trvani TJ - 60 minut.

« DU- HRAC SI SESTRIHA PO SHLEDNUTI utkani sam
sebe (sebehodnoceni)

 DU- HRAC na dané téma plni zadany dovednostni Ukol

* Sezeni s hra¢i na urcité téma!
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Cil tréninku

—— Zapasove chovani v prostoru s principy hry.

—— ZpUsoby zakonéeni, vystavby, pfechodu do UF/ OF.

—— Rozhodnuti je na hracil Trenér = navod!
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Cil tréninku

1. zpusob 2. zpusob

* Cesta bez obrancu! Nakopat to! e Cesta s obrancem,
Detail! PC!

e Realné situace v TJ — v procesu!

(servis obranci + Utocnici)
* Hra zady k brané -> video, vzory

e 32 zakonceni (4*prava, 4*leva) chovani hracd, realita
* Goly neresim! Neni to soutéz! e Udrzet mi¢ a mit ho pod kontrolou,
atd.

e chovani hrace bez mi¢e UF | OF

Cilem je preciznost! Co nejpresné€jsi zakonc€eni z pozice hrace!




SKHS

KRWERIZ .
Pointy

 \/ zapase je tam 2krat, ale da to! * Analyza / zpétna vazba pro trenéra i

(pF. Halland) hrace po tréninku.

. . . v p p ° l i
+ Cesta je jedind, a to pFes spravny proces. Hot rewiew and cold rewiew

a pocet opakovani v ném

e Zapasoveé situace nasimulovat v TJ. ’Pozitiva
.Na cem
chceme
o pracovat?
Principy
objevovali

se?
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Schiizka s
hracem a
ERELCREINE

Vaclav 3x (OF- def

Novak souboj

2013 UF
zakonceni,
Hlava- prace

s chybou

Jak casto se

potkam s hl.

trenérem

2X

Jaky typ ind.
TJ jsem délal

Prvni dotek
pred PU-
zakonceniv
PU.

Plan na
nasledujici
obdobi

Sila- stred
téla.
Chovani v
PU- vybér
mista +
zakonceni.

Dochdazka

8x

Moje agenda

za 6 tydnui

Report : Komunikace -
Kolik RODIC
tréninkd na

zakonceni/at
d.—
uspésnost v
utkani

6X 3X
Utkani 4x
(310min -3

goly 1
asistence
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Charakter + rychlost + explozivita + herni mysleni + dovednost- technika

Rychlost +

Charakter »» -
dovednost s micem

Herni mysleni

Mam katalog cviceni pro:

Rukavruces
tymovym
treninkem a

Stredniho
filozofii, jak obrance
chceme hrace

posouvat!

Jakym zptiisobem chceme jit, co se tyka daného postu!
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Vnitrni motivace

= prace na sobé!

v Hra¢ musi citit, Ze tady nékdo pro néj je! Mame spoleéné nastaveny plan rozvoje hrace.
v/ Cesta, aby nasi nejlepsi hraci zistali u nas v klubu a my jim nabidli to nejlepsi v CR!
v" Dostat top nabidku z ligového, zahrani¢niho prostfedi, reprezentace!

v’ Potencidlni pfichod (pfiliv) hraéd do naseho klubu. Pé¢e o mladé!

NADSTANDART!
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N Cenik

Individualni trénink Skupinovy trénink
/1h (60 minut) - max. 4 hradi /1h (60 minut) — min. 6 — max. 8 hraca
Skupina ¢. 1 U10-U12 Skupina ¢. 1 U10-U12
Skupina ¢. 2 U13-U15 Skupina . 2 U13-U15
 Cena za jednotlivce * Cena za jednotlivce

= 350,-K¢& trenér + 150,-K¢ klub = 260,-K¢ trenér + 120,-K¢ klub
e Celkem = 500,-K¢& /osoba * Celkem = 380,-K¢ /osoba
Pokud se nékdo z divodu nemoci omluvi => Pokud se nékdo z divodu nemoci omluvi =>
platba je uhrazena a muze si vybrat nahradni platba je uhrazena a muze si vybrat nahradni
termin tréninku. termin tréninku.

Platba se uhradi vzdy do nedéle 20:00!
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e NAVOD NA PRIHLASENI
NA TRENINK

PRES APLIKACI SPORTBM

V aplikaci budou vypsané terminy individualnich/skupinovych trénink( (zac¢indme v zari)
Tréninky najdete v aplikaci v zalozce — EVIDENCE

V evidenci najdete datum a Cas tréninku, kterého se chcete zucastnit

i N

Po prihlaseni na trénink provedete platbu (vZdy musi byt uhrazeno do nedéle 20:00 hod.)

Na kazdy trénink je stanoven maximalni limit hraca. Po naplnéni tohoto limitu se trénink uzavre k dalsSim
registracim.
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N KONTAKTNI OSOBA

Q

VACLAV STRANIK

Tel.: +420 721 673 774

Mail.: v.stranik13@seznam.cz



Pojdme do toho spolecné a posouvejme
hrace a celkové klub!
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