METODIKA
SPORTOVNi PRIPRAVY

V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH KATEGORIICH

ZDENEK VOJTA

CESKY
HOKEJ



ASPEKTY PRACE TRENERA
VEKOVA SPECIFIKA PRACE S DETMI

Kazdé obdobi je jinak zaméfeno z hlediska:
+ vékovych zakonitosti

« metod prace s détmi

+ hledisko je i biologicky vék

@ Nevychovdvame hrace pro vékovou
kategorii 10, 14 nebo 16 let, ale pro
vék 20 let a vice.

POCHVALA A POVZBUZENI

Chvalme déti za dil¢i uspéchy a dodavejme jim odvahu neustupovat z aktivity, kdyz se néco nedafi.
Neopravujme je neustale, dejme jim ¢as a prostor na to, aby ¢innost zvladly samy. Vsimejme si zlep3eni
u déti i pfi pomalejsim zplsobu uceni. Stava se, ze déti tvrdi, to neumim, to nezvladnu. Pfimérené pod-
porujme a chvalme kazdy jejich pokus, i kdyz je vyrazné nepovedeny, nebo najdéme jiny zpUsob (lehdi,
pokud je to mozné), aby dité ziskalo vétsi jistotu.

ZABAVA S POHYBEM, HRANIM SI

Organizujme hry nebo pohybové ¢innosti tak, aby déti byly neustéle v pohybu a zkousely si pohybové
dovednosti opakované. Formou hry posilime uceni déti — déti budou chtit pfirozené opakovat, vénuji
¢innosti vice ¢asu, tim se u¢ené cinnosti pfirozené opakuji, zdokonaluji, fixuiji.

PRAVIDLA

Pripravujme hry nebo soutéze co nejjednoduseji. Pro¢ bychom méli déti omezovat dodrzovanim slo-
zitych pravidel a obirat je o ¢as a zaujeti pro samotnou ¢innost? Vysvétlovanim ztracime &as, neusta-
lym prerusovanim a vstupovanim do hry omezujeme déti v ndcviku dovednosti. Slozitéjsi pravidla patfi
k détem, které maji jiz zvladnuté dovednosti, maji zkusenosti a jsou rozumové vyspélejsi. Zpocatku staci
jednoducha pravidla: neubliZzovat, nenicit atd.
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DOBA TRVANi HER

Pocitejme s tim, Ze by se aktivity u déti mély stridat priblizné kazdych pét az Sest minut, nebot jejich
pozornost rychle klesa. Oviem, pokud se nam podafi déti dostate¢né zaujmout a déti ¢innost neustéle
bavi, jsou schopné se ji vénovat klidné i tficet minut. Pravé pozornost a zaujeti déti je hlavnim ukazate-
lem jestli ménit hru nebo ne.

INDIVIDUALNI PRISTUP

Vnimejme, jak se komu dafi zvladat u¢ena dovednost. Mame-li déti, které umi bruslit 1épe, zkusme jim
dat dalsi vyzvu. Napfiklad: bruslit s kou¢em atd. Nebrzdime tak déti, které jsou Sikovnéjsi, a sou¢asné
nedostavame pod tlak déti, které se uc¢i pomaleji. Neni dulezity vék jako spiSe zvladnuta dovednost.
Hlad po vyzvach a podnétech — davejme détem pribézné podnéty k aktivité, Napiiklad: kdo trefi bran-
ku, komu doleti kotou¢ nejdal atd.

KREATIVITA

Davejme détem prostor pro kreativitu v pohybovych Cinnostech, stejné jako jim davame prostor, aby si
samy kreslily, co chtéji, nebo si hrély, s ¢im chtéji. Vyuzivejme, Sirokou paletu pomucek. Vyndejme mice,
kotouce a nechme je hrat samotné a pouze pfihlizejme, jak se kterému ditéti dafi. Vhodnou cestou je
napodoba. Nékteré dité potfebuje nejprve vidét druhé dité a pak ¢innost napodobuje. Trenér by mél
zasdhnout az ve chvili, kdy déti nevédi. Mize slovné napovédét nebo nékterou variantu sam ukazat.

POHYBOVA VSESTRANNOST

vvvvv

mu pohybovému rejstiiku rychleji ucit dalsim a dalsim pohybovym ¢innostem, s pomUckami nebo bez
nich. Vyhybame se tak svalovym dysbalancim, pfetézovani jedné strany téla nebo celkovému pretézo-
vani pi pfilis uspéchaném zaméreni na vysledek. Podporujeme tim rovnomérny vyvoj ditéte.

SPOLUPRACE S RODICI (ZAKONNYMI ZASTUPCI)

Podporujme rodice v zafazovani pohybu do volnocasovych aktivit s détmi. Zkousejme je pfesvédcit, aby
ve volném case s détmi sportovali — jizda na kole, lezeni po stromech, zdklady gymnastiky, nebo s nimi
hrali rGzné hry. Trenér maze rodicim pomoci ve vybéru doplnkovych pohybovych aktivit (sportd).
Emocni vazba — snazme se déti co nejvice zaujmout pohybovou aktivitou, vypéstovat u nich kladny
a vrely vztah k pohybu (sportu). Chté&jme polozit dobré pohybové a zdravotni zaklady.

HRY V MENSICH SKUPINACH

Rozdélujme déti do mensich skupin. Snahou je co nejvice zjednodusit organizaci a pomoci détem
v rychlejsim ucebnim procesu. Napfiklad: jedna skupina hraje jednoduchou hru, kterou zvladnou déti
samy, dalsi skupina nacvicuje uré¢enou dovednost pod vedenim asistenta a jina skupina zdolava jedno-
duchou prekazkovou drahu, pfi niz déti rozviji obratnost. Je potfeba mit organizaci zvladnutou tak, aby
byly ¢innosti pod kontrolou predevsim z hlediska bezpeénosti.




TERMINOLOGIE

Vypravéjme pfibéhy. Napodobovénim nebo pfirovndvanim dokédzeme détem pfizplsobit u¢ené doved-
nosti détskému svétu, ktery ma byt plny her, zazitk{, prozivani a Gsmévu

AKTIVITA V CINNOSTI

Nenutme déti do ¢innosti. Kazdé z déti ma svij pristup k provadéné cinnosti. Nechme, dité chvilku
pozorovat, co se okolo déje, zpravidla se po chvili pfida samo. Pokud se nepfida, zkusme nendsilnou
formou dité zapojit. Nékdy je potfeba i nékolik hodin, nez se dité pfida do skupiny.

PESTROST

Vyuzivejme Sirokou paletu pomucek. Mohou to byt i netradi¢ni pomUcky jako vicka od lahvi, nafukovaci
baldénky, rtizné velikosti a druhy mic¢l atd. Fantazii se meze nekladou a ¢im vétsi skalu pomucek a moz-
nosti détem nabidneme, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze si dité néjakou aktivitu samo vybere.
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBIi U6
,BAV SE A HRAJ SI¢

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s détmi

minimalni doba soustfedéni max. nékolik minut
nekoordinované pohyby
nezvladatelné nutkani k pohybu — nevydrzi stat na misté

nevyvinuta jemna motorika
déti délaji jenom to, co je zaujme

vzbudit zdjem o ledni hokej — naucit zadklady dovednosti

hlavni je prozitek, radost z pohybu, emocionalita
sport je radost a hra, nikoliv prace
pfistup trenéra - laskavy, mily, radostny, elan

NN N NNENAA

velké mnozstvi pochval a pozitivnich motivaci - ,Nevadi, ze to
nejde, jsi Sikovny, vSechno se naucis!”

=

déti jsou malé a véci nezvladaji proto, ze jsou malé
a ne ze nechtgji

0BECNE TRENINKOVE UKAZATELE

0

DOPORUCUJEME 20 HODIN POHYBU TYDNE

]
) 4 ) 4

90 % aktivity spontdnné mimo organizovany ftrénink 10 % aktivity
organizované
v tréninku

PocCet tréninkovych jednotek
predstavuje 10 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych Einnosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry,
dpoly, gymnastika, lyZovani, plavdnt).

> 2



Tréninky na ledé 1-2x tydné 60 min.

1x mimo led (télocvi¢na, hfisté, bazén) 60 min.
dobrovolné pro déti neprovozujici v jiné sporty

Hlavni obdobi zari — bfezen

tj. celkem 40-50TJ na ledé + 30 TJ mimo led

Poéet utkani 0 - utkani se v této kategorii NEHRAJI.

HLAVNi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE

]

N N

zvladnuti zakladnich bruslafskych dovednosti — vstavani z ledu, chlize po ledé, pfima
jizda vpred, vyjizdéni obloukd, zastavovani pluhem

variabilita brusleni (preskakovani, podjizdéni, riizné polohy a c¢innosti pfi brusleni,
zmeény sméru)

stabilizovani bruslafskych dovednosti (déti ziskavaji na bruslich jistotu)

zakladni sezndmeni s vedenim kotouce tla¢enim a tazenim

nerozliSujeme posty

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

M
M

NEENNNN

zasadné formou skupinového tréninku

kazdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje ¢innost asistentd, na spontanni hru mize
dohlizet jeden z rodi¢u

spole¢na Uvodni ¢ast — rozbrusleni, spole¢na hra apod.

rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin (kritérium — kvalita brusleni)
vyuka ve skupinach

1/6 &asu — nacvik, 5/6 ¢asu hra (drobna)

100 % her neni chybou

zavérecna Cast — emocni nabuzeni a pozitivni zhodnoceni tréninku

aktivni zapojeni déti je vétsi nez 45 minut z 60 minutového tréninku

@ Déti do Cinnosti nikdy nenutime
a vystupujeme pozitivne.

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4



HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4

TRENINK MIMO LED

Pouze pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich ¢innostech.

Pocet tréninkovych Mimo led - 1x tydné 60 min v hlavnim obdobi

jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

Struktura tréninku

Pfipravné obdobi: 2x tydné od poloviny dubna (resp. zac¢atek
kvétna) do konce Cervna - tj. celkem do 20 TJ

radostny vztah k pohybu

zvladani vlastniho téla v prostoru a ¢asu
zakladni sezndmeni s hrami a hernim myslenim

spolecna Uvodni ¢ast — formou her - rozehrati, rozcviceni

NN NN

cvi¢eni na koordinaci pohybu — gymnasticka prostnd, (kotouly,
pady)

cvi¢eni na gymnastickém naradi (vymyky, pfitahy)

upolové cviky (pretahy, pady)

drobné hry, stafetové hry, honicka apod.

NN NN

spolecna zavérecnd ¢ast — kompenzaéni cvi¢eni, cviky
na spravné drzeni téla

Pro obdobi tréninku mimo led je
vhodné vyuzivat GCasti déti v jinych
sportovnich hrach a klubech.




VYCHOVNA PRACE TRENERA

Mk détem predskolniho véku neodmyslitelné patii prirozeny pohyb a hra

M hra je jednou z nejdulezitéjsich soucasti détského uceni - prostiednictvim hry
dité zkoum3, objevuje, ziskava nové zkusenosti

M ke hre dité zpravidla vyuziva pfirozeny pohyb, pii némz uplatruje a dale rozviji
své pohybové schopnosti a dovednosti

M pfirozenym pohybem dité ziskava nejen télesnou zdatnost, ale zaroven posiluje
hrubou a jemnou motoriku, uci se ovladat své télo, orientovat se v ¢ase a prostoru

M rozvoj motoriky je Uzce vazén na rozvoj kognitivnich schopnosti
M radost z pohybu podporuje zdravy psychicky vyvoj ditéte

@ Pohyb v predskolnim obdobi ma
zasadni vyznam pro vyvoj jedince.
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBI U8
~HRAJ SI, ABY JSI SE UCIL*

Vékové zakonitosti [ vSechno je zajimavé
M nejsou jesté schopni analytického mysleni
M minimalni doba soustiedéni (nékolik minut)
M plynuly rist jak do vysky tak vahové
M nechapou sloZité situace a souvislosti
M velmi rychla regenerace organismu
M horsi jemna motorika napf. pfi stielbé
Filosofie trenéra M vzbudit a podporovat zajem o ledni hokej
- naucit zaklady dovednosti
Metody prace s détmi M hlavni je prozitek, radost z pohybu, emoce
M sport je radost a hra, nikoliv prace a dril
M pristup trenéra — laskavy, mily, radostny, elan
M velké mnozstvi pochval a pozitivnich motivaci - ,Nevadi, Ze to
zatim nejde, vSechno se jesté naucis!”
M déti budou délat jenom to, co je trenér v tréninku naucil, pokud

to nedélaji, je to chyba trenéra, ze pozadované ¢innosti vénoval
malo ¢asu v tréninku

0BECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME CELKEM 20 HODIN POHYBU TYDNE

I
. 4 4

80 % aktivity spontdnné mimo organizovany trénink 20 % aktivity
organizované
v tréninku

@ PocCet tréninkovych jednotek
predstavuje 20 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych &innosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry,
Upoly, gymnastika, lyZovadni, plavani, atletika ,SOKOL)



Tréninky na ledé 2x tydné 60 min.

1x mimo led (télocvi¢na, hfiste, bazén) 60-90 min.
Vhodné je, pokud déti brusli 1x tydné neorganizované
(vefejna brusleni, dobrovolny neorganizovany trénink, rybnik)

Hlavni obdobi zaii - biezen
tj. celkem max. 70 TJ na ledé + 30-35 TJ mimo led

Pocet utkani Cca 20-24 utkani formou turnaje kombinované s dalsi sportovni
aktivitou — kopana , basketbal, floorbal, hdzen3, ragby, vybijena, pla-
vani atd. Nepouzivat vysledkovou tabuli.

Nepraktikovat navodny koucink (jed'k mantinelu, vystrel, pfihraj atd.).

Maximalné 1x za 3-4 tydny turnaj na malém prostoru nebo na vel-
kém h¥isti rozdéleném podélné (procvicovani brusleni pfimé jizdy).

Spise se vénovat hie v kazdém tréninku.

HLAVNi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE

M technika brusleni — pfima jizda vpred zastaveni smykem, vyjizdéni oblouku vpred,
zaklady prekladani vpred, zaklady obratt jizda po hranach a vyuzivani hran pfi viech
dovednostech

M zdokonalovani a variabilita brusleni — preskakovani, podjizdéni, rizné polohy a ¢innosti
pfi brusleni, zmény sméru

&

zakladni sezndmeni s uvolfovanim hrace s kotou¢em vedenim kotouce, kratky a dlouhy
driblink, od sebe k sobé, tlaceni a tazeni

technika pfihravani svihem a technika zpracovani pfihravky po ruce
stfelba dlouhym Svihem po ruce
jednoduché klamani télem a holi

NN

nerozliSovat hracské posty — brankar (kdo nechyta hraje)
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STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

M zasadné formou skupinového tréninku

M kazdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje ¢innost asistentd, herni stanovisté si déti
mohou fidit samy

M spole¢na Gvodni ¢ast - rozbrusleni, spole¢na hra apod.

M rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin (kritérium - kvalita brusleni a procvico-
vanych dovednosti)

¢innost ve skupinach

4}
M 1/3 ¢asu nécvik, 2/3 ¢asu hra (drobna, na malém prostoru)
M zéavérecna ¢ast — minihokej ve skupinach, spole¢né zhodnoceni tréninku

TRENINK MIMO LED

Pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich ¢innostech.

Pocet tréninkovych Mimo led - 1-2x tydné 75-90 min v hlavnim obdobi

jednotek Pfipravné obdobi: 2x tydné od dubna do konce Cervna
—tj.celkemdo35T)

Hlavni zaméreni tréninku radostny vztah k pohybu

vvvvv

zvladani vlastniho téla v prostoru a ¢asu
rozvijeni herniho mysleni dopliikovymi sportovnimi hrami

N NNNN

Struktura tréninku Spolec¢na Gvodni ¢ast — rozehfati, rozcviceni, zapracovani

- formou drobnych her

=

Cviceni na koordinaci pohybu - gymnastické cviky, koordinaéni
cviceni (ty¢, micek, Svihadlo apod.)

M Drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry,
Cerveni a Cerni apod.)

M Upolova cvigeni a hry - vytlacovani, ptetahy, ziednodusené
formy zapasu(Kohouti zapas, Na sildka, Pekar)

M Nacvik hernich dovednosti doplnhkovych sportu - fotbal,
basketbal, hazend apod. (vedeni mice, pfihravky, strelba)

M Hry - (kopana, basketbal, rugby, floorbal apod.) - nékolik skupin,
kazda skupina hraje jinou hru a po urcité dobé se stfidaji

M Spolecna zavérecna cast — kompenzacni cvic¢eni, protazeni, cviky
na spravné drzeni téla

@ Pro obdobi tréninku mimo led je
vhodné vyuzivat GCasti déti v jinych
sportovnich hrach a klubech.



VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRACU

12

]

|
|

NEA

zaklady hygieny (po tréninku sprcha)
zaklady systemati¢nosti (trénink je urcitd dobrovolna povinnost)
zaklady pracovitosti (jen prace vede k tspéchu)

oblékani a svlékani vystroje

pitny rezim

zakladni zasady hry v utkanich

- hra pfinasi radost

- nezbavovat se kotouce,

- aktivné se zapojovat do hry

- hraje se, dokud rozhod¢i nezapiska
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBIi U10

,UC SE HRAT*

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s détmi

NNRNNNRN

=

NN &

=

obdobi velmi dobré poslusnosti (trenér vysokd autorita)
zacinaji chapat souvislosti ve hie

zlepsuji se silové poméry — nejlepsi koordinace pohybu
+Zlaty vék motoriky”

predpoklady pro rychlostni a obratnostni rozvoj

zlep3uje se soustfedéni a logické mysleni (neni v3ak jesté uplné
ukonéen vyvoj)

rozezndavaji socialni vazby — udi se socialni a ¢cinnostni role jak
formalni, tak neformalni (viidcovstvi x podiizenost)

zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatizeni pfi udrzeni vasné pro sport.

déti maji o vie zdjem a neni je potreba nutit

dllezity je pestry obsah a zajimava ¢innost

pozitivni motivace, zvysuje chut do dalsi ¢Cinnosti
komunikace s détmi stylem ,je to tézké, ale vy to dokazete,
protoze jste Sikovni”

osobni pfiklad, trenér by mél byt pfirozenou autoritou, kterou
si ziskava predevsim svym pozitivnim pfistupem a pfikladem
trenér by mél citlivé zvazovat autoritativni pristup k détem

- neni obtizné déti psychicky srazit

trenér neni neomezenym vladcem, mél by vést déti ke spoluroz-
hodovani a participaci na tréninku déti ve sportu



OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME CELKEM 20 HODIN POHYBU TYDNE

h 4 h 4

70 % aktivity spontdnné mimo organizovany trénink 30 % aktivity

0

organizované v tréninku

PocCet tréninkovych jednotek
predstavuje 30 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych &innosti v jinych sportech (kopand, dpoly,
gymnastika, lyZovani).

Tréninky na ledé 2x tydné 60 min.

Hlavni obdobi

Pocet utkani

14

1x mimo led (télocvi¢na, hfisté, bazén) 60-90 min.
Vhodné jsou dalsi 1-2 ,tréninkové” faze na ledé (vefejna brusleni,
dovednostni dobrovolné tréninky apod.)

Dalsi moznosti je obvykle tydenni soustfedéni vétsinou na ledé
(Iéto x zima) 1-2 faze denné + trénink mimo led.

zari - bfezen
cca 80TJ naledé + 30-40 TJ mimo led

25-30

pfiblizné 30 utkani pfi turnajich v minihokeji, na polovinu, nebo
na podélné rozdélené hristé s doplhkovou sportovni aktivitou
(hokej- kopana)
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

M
M
M

]

dokonalé zvladnuti techniky viech bruslafskych dovednosti jejich rozvijeni ve hie
spojeni brusleni a techniky prace s kotou¢em

ndacvik vsech zékladnich ¢innosti s kotou¢em (vedeni kotouce véemi zpusoby, pfihravani
a zpracovani pfihravky po ruce i pres ruku, stfelba dlouhy a kratky Svih po ruce i pfes ruku
-scoring)

nacvik zakladnich obrannych c¢innosti jednotlivce (odebirani kotouce vsemi zpUsoby,
blokovani strel, ne hra télem)

Kombinace

4]

zaklady spoluprace (pfihrej a jed, kfizeni)

Systémy

|
|

herni tvar (rozestavéni, zakladni pohyb)
stfidani hracskych postl

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

NNNNNAA

&

zakladem cviceni na stanovistich (3—-6 stanovist)

spole¢né rozcviceni a rozbrusleni formou drobnych her

cviceni na stanovistich - 1/2 ¢asu nacvik, 1/2 ¢asu herni forma (drobna hra)

jedno stanovisté vzdy brusleni a dvé minihokej nebo jiné hry

na stanovistich pfi odpocinku herni ¢innosti (pfihravky, stfelba na mantinel apod.)
cvi¢eni na spolupraci mezi hraci

Zavérelna Cast - hra (vétSinou minihokej, obcas hra na velké hfisté nebo hra na podéiné
rozdélené hristé)

kompenzacni cviceni, po kazdé tréninkové jednotce v kabiné

TRENINK MIMO LED

Pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich ¢innostech.

Pocet tréninkovych Hlavni obdobi: Mimo led 1x tydné 75-90 min.

jednotek

Pripravné obdobi: od dubna do konce ¢ervna
3x tydné 75-90 min. — tj. celkem do 35-40TJ

Hlavni zaméfeni tréninku M zakladni ukol - rozvoj sirokého pohybového fondu

M rozvoj vsech pohybovych schopnosti, pfedevsim viak
rychlost a obratnost

M vseobecny herni zaklad

&

zlepsovani specifickych technickych dovednosti
M kompenzace jednostranného zatizeni
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Struktura tréninku M spolecna Uvodni ¢ast - rozehfati, rozcviceni, zapracovani

— formou her

M cvi¢eni na koordinaci pohybu — gymnastické cviky, koordina¢ni
cviceni (ty¢, micek, Svihadlo apod.)

M drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry,
Cerveni a Cerni apod.)

M nacvik dovednosti - piihravky, stielba Stickhandling

M hry (kopand, basketbal, rugby, floorbal apod.) — nékolik skupin,
kazda skupina hraje jinou hru a po urcité dobé se stridaji

Pro obdobi tréninku mimo led je
vhodné vyuzivat GCasti déti v jinych
sportovnich hrach a klubech.

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRAGU

NRNRNNMNEN

NI NI NN

16

skola - kontrola vysledku

podpora kamaradstvi mezi spoluhraci

vyzadovat Uctu k soupefi a fair play

jenom prace vede k vysledkiim

podporovat hrdost a sounalezitost s klubem
nepouzivame navodny koucink (jed, ptihraj stfilej atd.)

pravidla stfidani za hry (letmé stfidani)

znalost zakladniho pohybu po hfisti pfi zalozeni, rozvinuti a zakonceni Utoku
zakladni stravovaci navyky

zaklady zivotospravy a denniho rezimu

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBI U12
~UC SE HRAT LEPE*

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s détmi

NANANNN

=

NN

doznivani,zlatého véku motoriky”

zrychlovéni rdstu téla

predpoklady pro rozvoj rychlosti a vybusné sily
pomalu se dokoncuje rlist mozku

dobu sousttedit a zacinaji chdpat i souvislosti

dochazi k rozvoji individuality jednotlivce, dité se zac¢ina chtit
prosazovat

zacinaji se vytvaret mensi skupinky kamaradu, ve kterych
vznikaji pevnéjsi socialni vazby

zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatizeni

udrzeni vasné pro sport

pozvolny prechod od détského typu tréninku k vétsi intenzité
sport zlistadva zdbavou a radosti ale je i vhodné, aby trenér
upozornil na to, Zze Uspéch vyzaduje velmi tvrdou tréninkovou
praci

trénink si ale udrzuje spiSe charakter tréninku s détmi

- pozitivni motivace, elan, nadseni

trenér musi byt spravedlivy, ale dusledny

zapojeni hracl do tvorby tréninkovych cviceni

dllezita je komunikace s hraci — trenér by mél vysvétlit proc¢ déla
to, co déla



OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME CELKEM 20 HODIN POHYBU TYDNE

]
. 4 h 4

60 % aktivity spontdnné mimo organizovany trénink 40 % aktivity
organizované v tréninku

@ PocCet tréninkovych jednotek
predstavuje 40 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych &innosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry,
Upoly, gymnastika, lyZovadni, plavani, atletika ,SOKOL)

Tréninky na ledé Pfedzavodni obdobi
- od poloviny srpna do zac¢atku zafi - trénink na ledé i mimo led +
tydenni soustiedéni (s 2x led + trénink mimo led) cca 20 TJ na ledé
+ 10 mimo led

Hlavni obdobi
tydné 3x v délce do 75 min, 2 TJ mimo led do 90 min.

Muze byt zafazovano jesté jedno soustiedéni v zimé - byva obvykle
spojeno s pfipravou mimo led (hory).

Hlavni obdobi zari - bfezen
tj. cca 100 TJ na ledé + 30-40 TJ mimo led

Pocet utkani 30 vcetné turnaju

pocet utkani v pfedzavodnim obdobi 4-6 (v pfipadé turnaju do 8)
pocet utkani v hlavnim obdobi cca 30

@ Do tréninkovych jednotek zarazujeme
hru a to i na malém prostoru.

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

0

NANANNN

Zdokonalovani brusleni je stdle velmi dile-
Zitym dkolem. Zamérujeme se na provedeni
vSech bruslarskych dovednosti ve vysoké
rychlosti a v hernim projevu.

zvladnuti zakladu viech HCJ a jejich uplatiovani v utkani

jednotlivé dovednosti se skladaji v dovednosti sériové

zafazovana cviceni s vysokou koordina¢ni naro¢nosti v nizké intenzité
podstatou jsou cviceni s velkym poctem provedeni téchto ¢innosti

zasadni - herni situace 1-1 a jejich feSeni v Utoku i obrané a na malém prostoru

Kombinace

4]
4]
4]

zvladnuti zakladnich utoénych a obrannych kombinaci
zaklady timingu
zvladani situaci 2-1 v rliznych ¢astech hfisté (maly prostor)

Systémy

M
4]
4]

zaklady zalozZeni postupného utoku a rychlého protiutoku
zaklady presingu
stfidani hra¢skych post(, zapojovani ndhradniho brankare do hry v poli

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

NANRANNN

tréninky by mély mit zaméfeni na 3 oblasti + hru - brusleni, HCJ, kombinace

hlavni ¢ast je vzdy zaméfena na jednu z téchto 5 oblasti

v tréninku volime radé&ji méné cviceni, ale delsi dobu pro hru

brusleni a HCJ - skupinovy trénink (mozno vyuzit i herni formu)

neni mozné délit hrace na obrance a utocniky — viechny ¢innosti provadéji vsichni hradi
(kdo atocil jde branit a opa¢né)

TRENINK MIMO LED

Pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich ¢innostech.

Pocet tréninkovych Trénink mimo led: 4 x tydné v délce 90 min od poloviny dubna

jednotek

do konce cervnatj. cca 45-50T)

Piedzavodni obdobi
- od poloviny srpna do zac¢atku zafi trénink na ledé i mimo led
+ soustfedéni — 10-20 TJ mimo led

Hlavni obdobi: 1-2 TJ mimo led - 30-40 TJ mimo led
Obcas je zafazovano jesté jedno soustfedéni v zimé - byva obvykle
spojeno s pfipravou mimo led (hory)
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Hlavni zaméreni tréninku M trénink se zacina zamérovat na specialni oblasti kondice
- rychlostni a silové schopnosti

M vseobecna pfiprava (vytrvalost) ma vyznamnou ulohu

M do tréninku jsou zafazena cviceni na rozvoj techniky posilovani
(silové rovnovazna cviceni) a odrazova cviceni na rozvoj vybusné
sily nohou

M do tréninku lze jiz obcas (1x za 14 dni) zafadit naro¢né;si
kondi¢ni trénink

M rozvoj herniho mysleni (rdzné druhy her)

M dulezitou roli maji i cvi¢eni na spravné drzeni téla a kompenzacni
a vyrovnavaci cviky

Struktura tréninku Vseobecny trénink
M spole¢né rozcviceni

M rychlostné x obratnostni cviceni (Stafety, drobné rychlostné
obratnostni hry, agility)

M silové obratnostni cvi¢eni (skokova a odrazova cviéeni, nacvik
techniky posilovani)

M  cviceni na rozvoj herniho mysleni

M spolecny zavér (kompenzacni cviky, protahovani)
Vytrvalostni trénink formou her (max. 1x za 14 dni)
M spole¢né rozcviceni a zapracovani

M vytrvalostni ¢ast — hra na malém prostoru

M 3-4 stanovisté rlizné sportovni hry (kopana basketbal, rugby)
3-3 nebo 4-4

M spolecny zavér (kompenzacni cviky, protahovani)

@ Pro obdobi tréninku mimo led je vhodné vyuzivat
Ucasti déti v jinych sportovnich hrach a klubech.

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRACU

dodrzovéni zasad slusného chovani

dodrzovani zasad hygieny

kontrola skolnich vysledku

prevence socialné nebezpecnych jevi (drogy, kriminalita)

NRNNNN

pozitivni vztahy v druzstvu jak na hokeji, tak mimo néj

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBI U14
»UC SE TRENOVAT A VYHRAVAT*

Vékové zakonitosti obdobi bouflivého osobnostniho i fyzického rozvoje — puberta
velmi obtizné obdobi jak pro déti, tak pro dospélé

mladi hokejisté uz nejsou déti, ale nejsou ani dospéli

vysoka produkce hormon( - pohlavnich podporujicich riist

NANANNN

dochézi k vyznamnym vyvojovym rozdilim mezi jednotlivci
(z hlediska biologického vyvoje mohou byt az nékolik let

v pozitivnim ¢i negativnim smyslu)

rozdilny vyvoj je nejen télesny, ale i dusevni

N X

rdst koncetin predbiha rast téla — dochazi ke zhorseni
koordinace pohybu

M zhlediska psychologického je to obdobi,cernobilé”
M déti se snazi najit misto ve spole¢nosti — ¢asto pomoci negativ-
nich jevl (vychloubani, vulgarita apod.)

M snaha prosadit se navzdory autoritam (obdobi vzdoru)

=

Filosofie trenéra podpora vasné a pozitivniho vztahu ke sportu a Fair-play

M zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatizeni

M naucit zaklady organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry

Metody prace s hraci M trenér chapajici, ale disledné vyzadujici pInéni povinnosti
M drobné vychovné poklesky jsou dany vékem a trenér nad nimi
mUZe pfimhoufit oci
M veétsi problémy fesit individualné, pouze ve vyjimecné pfipad
fesiti s kolektivem
M nementorovat, neironizovat

M je vhodné, pokud trenér da hra¢im moznost projevit se a spo-
lurozhodnout urcité véci napf. vytvofit tréninkova cviceni, vést
¢ast tréninku atd.
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OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME CELKEM 20 HODIN POHYBU TYDNE

]
h 4 4

50 % aktivity spontdnné 50 % aktivity
mimo organizovany frénink organizované v tréninku

PocCet tréninkovych jednotek
predstavuje 50 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych &innosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry,
Upoly, gymnastika, plavani)

Tréninky na ledé Pfipravné obdobi
pokud je moznost dobrovolného tréninku na ledé 1x tydné s naplni
dovednosti a hry
Pfedzavodni obdobi
zacatek srpna az zacatek zafi (obvykle soustiedéni 7-10 dni) trénink
na ledé i mimo led - 25 TJ na ledé a 20 tréninkd mimo led
Hlavni obdobi
Zacatek zafi — konec bfezna trénink na ledé 4-5x (véetné dobrovol-
nych) 2-3 organizované, 1-2 dobrovolné tydné do 75min.,
2x tydné trénink mimo led

Hlavni obdobi zaf¥i - brezen
tj.cca 120 TJ na ledé + 60 TJ mimo led

Pocet utkani 35 véetné turnaji

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 5-10 (v pripadé turnaji do 8)
pocet utkani v hlavnim obdobi — cca 35-40 véetné turnaj

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

Dokonalé zvlddnuti vSech bruslarskych do-
vednosti ve vysoké rychlosti i ve sloZitych
hernich situacich. Kazdy hra¢ musi byt
schopen zvlddnout bruslarské dovednosti
vyuzivané ve hre.

Herni ¢innosti jednotlivce

M technicky velmi dobré zvladnuti viech ¢innosti v obrané i itoku v hernich situacich

M spojovani ¢innosti do sérii (odebrani kotouce - rozehravka, zpracovani prihravky - strelba)
M maximalni variabilita hernich ¢innosti (provadéna i v mensi rychlosti)

M specialni cvi¢eni pro odebirani kotouce ve spojeni s osobnim soubojem

Kombinace

M zvladnuti véech obranych i ito¢nych kombinaci a jejich uziti pfi hie

M teSenisituaci 2-2 a 3-2 v obrané i itoku

M néacvik zakladnich hernich situaci dvojic a trojic pfi hie (pfechod modré ¢ary, vyjeti z rohu
atd.)

M déleni tréninkl — obranci x Utocnici vsichni hraci procvicuji oba posty
Spoluprace

M jednoducha tymova cviceni v pétkach

M nacvik spoluprace celého herniho tvaru v ito¢né i obranné fazi hry
M zaklady hry v pocetni pfevaze a v oslabeni

M zaklady pfechodu obrana-utok, utok-obrana

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

M vyuZiva se jak stanovistni tak celoplosné organizace tréninku
M tréninky maji svij specificky charakter zaméreni, ktery se pfizplisobuje tydennimu
mikrocyklu

M v tréninku na ledé se objevuje i trénink specialni kondice je spojen s hrou na malém
prostoru

M vétsina cviceni je rozlisena na ¢innost obrance a Uto¢niky vsichni hraci provadi cviceni
na obou postech
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TRENINK MIMO LED

Pro p¥ipravné obdobi tréninku mimo led je vhodné vyuzivat jako dopliiku dcasti hracu

v jinych sportovnich klubech.

Pocet tréninkovych

jednotek

v o

Pripravné obdobi

mimo led: 4-5x tydné - 90 min. zacatek dubna - konec ¢ervna
tj. 55-70 TJ

Pfedzavodni obdobi

zacatek srpna az zacatek zafi (obvykle soustfedéni 7-10 dni)
trénink na ledé i mimo led - 20-30 tréninkd mimo led
Hlavni obdobi

2-3 x tydné trénink mimo led - 60 TJ mimo led

Hlavni zaméreni tréninku ]

]

Struktura tréninku ]

%]
4]

pfechod od her k cilenému tréninku

hlavni oblasti se stava silovy trénink, pfedevsim ve vieobecné
silové pfipravé

koordina¢né naroc¢nych cviceni ve vysoké rychlosti ¢i v silovém
projevu

rozvijet vytrvalostni schopnosti - predevsim aerobni oblast
formou her

v souvislosti s rychlym rdstem dbat na spravné technické pro-
vedeni vsech cvikl a nezatézovat pater, ktera neni dostatecné
osifikovana

tréninky jsou zaméfeny pouze na jednu schopnost - rychlost,
sila, vytrvalost

nebo mohou byt doplnény jesté podptrnou ¢innosti
(rychlost x sila, sila x vytrvalost apod.)

v tréninku se stale vyuziva herni forma
¢asto je priprava mimo led kombinovana s pfipravou na ledé

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRACU

]

|
|

N8 A X

24

dllezité obdobi z hlediska skolni dochazky (pfechod na stfedni Skoly)

moznosti projevd negativnich jevl v kolektivu (Sikana, drogy)

fedeni problém{ s talentovanymi hraci (agenti, pfestupy do jinych klubd,

mladeznické vybéry)

znalost a taktické uziti jednotlivych hernich systémui v obrané i utoku

zaklady sportovniho tréninku pro moznosti individualniho rozvoje hract

zakladni informace o regeneracnich procedurach

zaklady vyziva a tvorba jidelnicku

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBI U16
.PRACE A VASEN RUKU V RUCE®

Vékové zakonitosti [ konci obdobi bouflivého osobnostniho i fyzického rozvoje
- puberta
M dochazi vyvojovym rozdilim mezi jednotlivci (z hlediska bio-
logického vyvoje mohou byt rozdily az 4 roky) - vyvoj je nejen
télesny, ale i duSevni

Mz hlediska psychologického je to obdobi,cernobilé”

M déti se snazi najit misto ve spole¢nosti — ¢asto pomoci negativ-
nich jevd (vychloubani, vulgarita apod.)

M vintelektualni oblasti pokracuje vyvoj k vysoké urovni abstrakt-
niho a logického mysleni,

M zklidnuje se dfivéjsi nestalost a vznétlivost, zajmy a potieby se
ustaluji

M velmi také sili touha po nezavislosti, ¢asto dochazi k odmitani
autority rodicu, ucitell a trenért

vevs

M ve vétsi mife se zdUraziuje fizena bezprostredni priprava
na sportovni soutéz

Filosofie trenéra M zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatizeni se zvySujici se rychlosti

budovani organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry

Metody prace s hraci M vétsi problémy fesit individualné, pouze ve vyjimecné resit
i s kolektivem
M nementorovat, neironizovat

M je vhodné, pokud trenér da hra¢im moznost projevit se
a prilezitostné rozhodnout o volbé tréninkovych cvicenich,
obsahu TJ atd.

M trenér by ale mél byt spravedlivy a disledny



OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME VICE NEZ 20 HODIN POHYBU TYDNE

]
h 4 4

40 % aktivity spontdnné 60 % aktivity
mimo organizovany frénink organizované v tréninku

Zvysuje se objem tréninkové Cinnosti pri
stdlé nutnosti pracovat na celkovém rozvoji.
Pokracuje zdokonalovani techniky az do
potrebnych detaild.

Tréninky na ledé Pfredzavodni obdobi
polovina Cervence az zacatek zafi trénink na ledé i mimo led
- 40-50TJ na ledé cca 30 trénink{ mimo led
Hlavni obdobi
zacatek zafi — bfezen trénink na ledé 6-7x tydné (véetné dobrovol-
nych dovednostnich) 60-75 min., 3x tydné trénink mimo led (pfi
zachovani 1 dne volna v tydnu — nedéle)

Hlavni obdobi zari - bfezen
celkem 160 TJ na ledé + 100 TJ mimo led

Pocet utkani pocet utkani v predzavodnim obdobi - 10 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - cca 50 vcetné turnajl

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

0

Dokonalé zvladnuti vSech bruslarskych
dovednosti ve vysoké rychlosti i ve slozi-
tych hernich situacich.

Kazdy hra¢ musi byt schopen zvladnout
bruslarské dovednosti vyuZivané v obrané
i v atoku ve vysoké rychlosti.

Herni ¢innosti jednotlivce

]

]

technicky velmi dobré zvladnuti viech HCJ v obrané i Gtoku v hernich situacich
ve zvysujici se rychlosti
vyuzivani naslednych ¢innosti (sériové dovednosti)

Brusleni

M
M

technicka cviceni se zvysujici se rychlosti provedeni

specialni cvi¢eni pro herni tvrdost

Kombinace

|
4]
4]
4]

zvladnuti vech obranych i Gto¢nych kombinaci a jejich uziti pfi hie
fedeni situaci 2-2 a 3-2 v obrané i itoku

nacvik zdkladnich (prechod modré &ary, vyjeti z rohu atd.)

déleni trénink{ - obranci x uto¢nici

Spoluprace

NI NI NN

jednoducha koordinaéni tymova cviceni

nacvik spoluprace celého herniho tvaru v ito¢né i obranné fazi hry
zaklady hry v pocetni pfevaze a v oslabeni

zaklady prechodu obrana - utok

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

]

]

tréninky maji svij specificky charakter zaméreni, ktery se prizpusobuje rytmu utkani

(tydennimu mikrocyklu)
v tréninku na ledé se objevuje i trénink specialni kondice (obvykle spojen
s kondi¢nim bruslenim nebo hrou na malém prostoru)

vétsina cviceni je rozliSena na obrance a uto¢niky nicméné je vhodné aby
stejnd cviceni provadéli jak obranci tak Uto¢nici

27%}



TRENINK MIMO LED

Pocet tréninkovych Piipravné obdobi
jednotek mimo led: 6-7x tydné - 90 min., polovina dubna - konec ¢ervna
tj. 60-70TJ

Piedzavodni obdobi

zacatek srpna az zacatek zafi (moznost soustiedéni) trénink
na ledé i mimo led - cca 30 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi

min 2-3x tydné trénink mimo led — 80-100 TJ mimo led

Hlavni zaméfeni tréninku M prechod od her k seriéznimu tréninku

M hlavni oblasti se stava silovy trénink (prozatim predevsim jesté
ve vseobecné silové pfipravé)

M zvladani koordina¢né naroc¢nych cviceni ve vysoké rychlosti ¢i
v silovém projevu

M rozvijet i vytrvalostni schopnosti - pfedevsim aerobni oblast
(dopInkové i anaerobni)

M v souvislosti s rychlym ristem je vSak potieba dbat na spravné
technické provedeni viech cvik(l a nezatézovat patef (jesté neni
dostatecné osifikovéno)

Struktura tréninku M tréninky maji zaméreni na jednu schopnost - rychlost, sila, vytr-
valost nebo jsou doplnény jesté podplrnou cinnosti (rychlost x
sila, sila x vytrvalost v herni formé.)

M v tréninku zacinaji byt sledovény parametry zatizeni (Uroven
tepové frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRACU

dllezité obdobi z hlediska skolni dochazky (pfechod na stfedni Skoly)

moznosti negativnich jevl v kolektivu Sikana, drogy, gamblerstvi

feseni problému s talentovanymi hraci (agenti, prestupy do jinych klubd, mladeznické vybéry)
vztah k obecné platnym hodnotdm - sluSnost, Ucta, hodnota penéz

znalost a taktické uziti jednotlivych hernich systému v obrané i itoku

zasady hry v pocetni prevaze i oslabeni (obrana i utok)

zaklady sportovniho tréninku pro moznosti individualniho rozvoje hrac

moznosti vyuzivani regeneracnich procedur

NNRANNNNNNN

vyziva a stravovaci navyky
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HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4

CHARAKTERISTIKA 0BDOBI U18 o
,TRENINKEM A INTENZITOU KE ZLEPSENi*

Vékové zakonitosti M posledni vyvojové stadium mezi détstvim a dospélosti

M postupné se vyrovnavaji pubertalni nesrovnalosti a disproporce
a dokoncuje se rast a vyvoj

M pokracuje vyvoj ve spole¢enském utvareni (jedna z poslednich
moznosti jeho ovlivnéni).

M dovrsuje se télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji
a vykonnosti viech organt téla

M dosahuje se pIné schopnosti logického usuzovani, chapani
i nejslozitéjsich pojma, vyuzivani analyzy i syntézy

M hraci se snazi byt nezavislosti, pozornost vénovat psychickym
stavlim a jejich ovladani,

M zvysené naroky i prvni vyznamné;jsi Uspéchy prichazeji v dobé,
kdy nejsou zcela vyhranénymi osobnostmi.
malo plsobi formdalni, tj. vynucend autorita, ale spise osobnost

Filosofie trenéra M automatizace hernich dovednosti a prace s detailem v hernich
podminkach a zatizeni

M organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry a detailem
provedeni

Metody prace s hraci
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OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

]
h 4

DOPORUCUJEME 25 HODIN POHYBU TYDNE

h 4

30 % aktivity spontdnné 70 % akftivity
mimo organizovany frénink organizované v tréninku

Zvysuje se objem i intenzita tréninku. Herni
cinnosti jednotlivce jsou precizovany v detai-
lech a maximadlni rychlosti provedeni.

Tréninky na ledé

Hlavni obdobi

Pocet utkani

30

Piedzavodni obdobi
polovina ¢ervence az zacatek zafi trénink na ledé i mimo led
min. 50 TJ na ledé a 50 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi
zacatek zafi — konec bfezna trénink na ledé 7-8x tydné
(v¢etné dovednostnich) 60-75 min., 5x tydné trénink mimo led

zafi - bifezen
celkem 180 TJ na ledé + 160 TJ mimo led

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 10 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - cca 60 véetné turnajl

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

Herni ¢innosti jednotlivce

M technicky excelentni a tvofivé zvladnuti véech HCJ v obrané i Gtoku
v hernich situacich a vysoké rychlosti

M maximalni variabilita a detailni pfesnost hernich ¢innosti
M specidlni cviceni pro aktivitu hry, zejména obrancl
Brusleni

M dokonalé zvladnuti viech detailti bruslaiskych dovednosti ve vysoké rychlosti
i ve slozitych hernich situacich

M kazdy hra¢ musi byt schopen zvladnout bruslaiské dovednosti vyuzivané v obrané
i v utoku ve vysoké rychlosti

Kombinace

M zvladnuti vSech kombinaci a jejich uziti pfi feseni hernich situaci
Spoluprace

M cvi¢eni organizace tymové hry

M hrav pocetni prevaze a v oslabeni

M variabilita a rychlost pfechodu obrana-utok a utok—obrana

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

M tréninky maji svij specificky charakter zaméreni, ktery se pfizplisobuje
tydennimu mikrocyklu
M kazdy trénink na ledé musi mit kondi¢ni odezvu

M v tydennim mikrocyklu by mél byt ¢as pro nacvik hry v oslabeni, pocetni prevaze
i v reZzimu 3-3 pfip. prodlouzeni
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TRENINK MIMO LED

Pocet tréninkovych Piipravné obdobi

jednotek

mimo led: 7-8 x tydné — 90-120min. tj. cca 70 TJ,

polovina dubna - polovina ¢ervna

Piedzavodni obdobi

polovina Cervence az zacatek zafi

trénink na ledé i mimo led - 30 trénink( mimo led 30-60min
Hlavni obdobi

min 3-5x tydné trénink mimo led 30-60 min. — 140 TJ mimo led

Hlavni zaméreni tréninku M hlavni oblasti se stava silovy trénink

M zvladani cviceni ve vysoké rychlosti

M rozvijet i vytrvalostni schopnosti — aerobni i anaerobni oblast
(herni formou)

Struktura tréninku M tréninky v pfipravném obdobi maji zaméreni pouze na jednu

z uvedenych schopnosti — rychlost, sila, vytrvalost

[ v hlavnim obdobi ¢asto doplnény jesté podplirnou ¢innosti
rychlost x sila, rychlost x koordinace

M v tréninku musi byt sledovany parametry zatizeni (Uroven tepové
frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRACU
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NENNAA

sledovani studijnich vysledku a Skolni dochazky

zapojovani hracl do tvorby a vedeni tréninku, tvorby sestavy specidlnich formaci
- prevzeti spoluodpovédnosti

fedeni problematiky s talentovanymi hraci — agenti, prestupy do jinych klubd,
mladeznické vybéry

znalost a vyuziti organizace hry stanovené trenérem v obrané i itoku
vyuziti sportovniho tréninku pro individuélniho rozvoj hrace

vyuziti regeneracnich procedur

vliv denniho reZzimu a Zivotospravy na vykon

vyZziva a stravovaci navyky

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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CHARAKTERISTIKA 0BDOBI +18 ,
JSEM ODPOVEDNY ZA SVUJ EXCELENTNI
PRISTUP A TVORIVY VYKON*

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s hraci

]

M

4]

dokoncen télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji
a vykonnosti viech organa téla

pokracuje vyvoj ve spole¢enském utvaieni posledni moznost

jeho ovlivnéni

dosazeno plné schopnosti logického usuzovani, chapani
i nejslozitéjsich pojma, vyuzivani analyzy i syntézy

hraci jsou nezavisli, pozornost vénovat psychickym staviim

a jejich ovladani

udrzeni vasné pro sport
tvofivé vyuzivani hernich dovednosti a prace s detailem
v hernich podminkach a zatizeni

organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry a detailem
provedeni

% 5



OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

DOPORUCUJEME 25 HODIN POHYBU TYDNE

I
h 4 h 4

20% aktivity spontdnné 80 % aktivity
mimo organizovany trénink organizované v tréninku

Individudlni vykon je zaloZen na variabilité
a dokonalosti dovednosti v maximalni rychlosti
rozhodovani ve hre.

Tréninky na ledé Pfedzavodni obdobi
polovina ¢ervence az zacatek zafi trénink na ledé i mimo led
min. 80 TJ na ledé a 80 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi
zacatek zafi — brezen trénink na ledé 7-8x tydné
(v¢etné dovednostnich) 60-75 min., 7-8x tydné trénink mimo led

Hlavni obdobi zafi - bifezen
celkem 200-220TJ na ledé + 200 TJ mimo led

Pocet utkani pocet utkani v predzavodnim obdobi — 10-12 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - 70 utkani

HOKEJOVY TRENINK MLADEZE A-Z 4
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HLAVNi ZAMERENi TRENINKU NA LEDE

Herni ¢innosti jednotlivce

]

|
M

technicky excelentni a tvofivé zvladnuti vdech HCJ v obrané i Gtoku
v hernich situacich a vysoké rychlosti

maximalni variabilita, tvorivost a detailni pfesnost hernich ¢innosti
specialni cvi¢eni pro, scoring a aktivitu hry

Brusleni

M

M

dokonalé zvladnuti vech detaill bruslafskych dovednosti ve vysoké rychlosti
i ve slozitych hernich situacich

kazdy hra¢ musi byt schopen zvladnout bruslafské dovednosti vyuzivané
v obrané i v utoku ve vysoké rychlosti

Kombinace

M

zvladnuti viech kombinaci a jejich tvorivé uziti pfi feSeni hernich situaci

Spoluprace

M
M
|

cvi¢eni organizace tymové hry
hra v pocetni prevaze a v oslabeni

variabilita, tvorivost a rychlost prechodu obrana-utok a utok-obrana

STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE

]

M

tréninky maji svdj specificky charakter zaméreni, ktery se prizplisobuje
tydennimu mikrocyklu
kazdy trénink na ledé musi mit kondi¢ni odezvu (udrzeni urovné kondice)

v tydennim mikrocyklu by mél byt ¢as pro nacvik hry v oslabeni, poéetni pfevaze

i v rezimu 3-3 pfip. prodlouzeni
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TRENINK MIMO LED

Pocet tréninkovych

jednotek

Piipravné obdobi

mimo led: 7-8x tydné — 90-120min. tj. cca 90 TJ,
duben - konec Cervna

Piedzavodni obdobi

polovina Cervence az zacatek zafi

trénink na ledé i mimo led - 80 TJ na ledé, 80 tréninkd
mimo led 30-60 min

Hlavni obdobi
zafi-brezen, 7-8x tydné trénink mimo led 30-60 min.
—200TJ mimo led

Hlavni zaméreni tréninku ]

Struktura tréninku

M
M

4]

]

hlavni oblasti se stava silovy trénink

zvladani cviceni ve vysoké rychlosti

rozvijet i vytrvalostni schopnosti — aerobni i anaerobni oblast
(herni formou)

protahovaci a kompenzacni cviceni

M tréninky v pfipravném obdobi maji zaméfeni pouze na jednu

z uvedenych schopnosti — rychlost, sila, vytrvalost se zavérec-
nou kompenzaéni ¢asti

v hlavnim obdobi ¢asto doplnény jesté podpurnou ¢innosti
rychlost x sila, rychlost x koordinace

v tréninku musi byt sledovany parametry zatizeni (Grover tepové
frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)

vyuzivana jsou laboratorni vysetreni

VYCHOVNA PRACE TRENERA
TEORETICKE ZNALOSTI HRAGU

]

NEENNNNX
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reseni problematiky s talentovanymi hraci — agenti, prestupy do jinych klubu,

mladeznické vybéry

spolurozhodovani hrac¢d o tréninku i utkani - hodnoceni utkani, tvorba cviceni

znalost a tvorivé vyuziti organizace hry stanovené trenérem v obrané i Gtoku

vyuziti sportovniho tréninku pro individudlniho rozvoj hrace

vyuziti regeneracnich procedur

vliv denniho rezimu a Zivotospravy na vykon

vliv kompenzace jednostranné zatéze

Vyziva a stravovaci navyky
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