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VEKOVE ZAKONITOSTI

e obdobi velmi dobré poslusnosti (trenér vysoka autorita)
e zacCinaji chapat souvislosti ve hre

e zlepsuji se silové pomery — nejlepsi koordinace pohybu
e zlaty vék motoriky”

e predpoklady pro rychlostni a obratnostni rozvoj

e zlepsSuje se soustredéni a logické mysleni (neni vSak jesté uplné
ukoncen vyvoj)

e rozeznavaji socialni vazby — uci se socialni a Cinnostni role jak
formalni, tak neformalni (viidcovstvi x podrizenost)
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FILOSOFIE TRENERA

e zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace v hernich
podminkach a zatizeni pri udrzeni vasné pro sport

* 30 % aktivity organizované v tréninku
e 70 % aktivity spontanné mimo rizeny trénink

e doporucujeme 20 hodin pohybu tydné
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METODY PRACE S DETMI HOKEJ

e déti maji o vSe zajem a neni je potreba nutit

e dulezZity je pestry obsah a zajimava ¢innost

e pozitivni motivace, zvysuje chut do dalsi ¢innosti

e komunikace s détmi stylem ,,Je to tézké, ale vy to dokazete, protoze jste
Sikovni!“

e osobni priklad, trenér by mél byt prirozenou autoritou, kterou si ziskava
predevsim svym pozitivnim pristupem a prikladem

e trenér by mél citlivé zvazovat autoritativni pfistup k détem - neni obtizné déti
psychicky srazit

e trenér neni neomezenym vladcem, mél by vést déti ke spolurozhodovani a
participaci na tréninku déti ve sportu




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE NA LEDE ~ 2)) ke

e pocet tréninkovych jednotek PREDSTAVUJE 30 % POHYBOVEHO OBJEMU.
Podporujeme vice pohybovych ¢innosti v jinych sportech (kopana, Gpoly, gymnastika,
lyzovani)

* na ledé 2x tydné 60 minut, 1x mimo led (télocvi¢na, hristé, bazén)
75 —90 minut

e vhodné jsou dalsi 1 — 2 ,tréninkové” faze na ledé (verejnd brusleni, dovednostni
dobrovolné tréninky apod.)

* moznost je soustifedéni (obvykle tydenni) vétSinou na ledé (léto x zima)
1 — 2 faze denné + trénink mimo led

¢ hlavni obdobi: zari az brezen tj. cca 80 tréninkovych jednotek na ledé
+ 30 — 40 tréninkovych jednotek mimo led

e pocty utkani: 25 — 30, priblizné 30 utkani pri turnajich v minihokeji, na polovinu, nebo
na podélné rozdélené hristé s doplrikovou sportovni aktivitou (hokej — kopana)
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HLAVNiIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE HOKEJ

e dokonalé zvladnuti techniky vSech bruslarskych dovednosti jejich rozvijeni ve hre

® spojeni brusleni a techniky prace s kotoucem

* ndcvik vSech zakladnich ¢innosti s kotou¢em (vedeni kotouce vsemi zplsoby, prihravani
a zpracovani prihravky po ruce i pres ruku, strelba dlouhy a kratky Svih po ruce i pres

ruku — scoring)

¢ ndcvik zdkladnich obrannych ¢innosti jednotlivce (odebirani kotouce vSemi zpUsoby,
blokovani strel, ne hra télem)

e kombinace
e zaklady spoluprace (prihrej a jed, kfizeni)
e systémy

¢ herni tvar (rozestavéni, zdkladni pohyb)

e stfidani hracskych post(
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STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE HOKEJ

e zakladem cviceni na stanovistich (3 — 6 stanovist)

e spolecné rozcviceni a rozbrusleni formou drobnych her

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

e jedno stanovisté vzdy brusleni a dvé minihokej nebo jiné hry

* na stanovistich pfi odpocinku herni ¢innosti (prihravky, stfelba na mantinel apod.)
e cviceni na spolupraci mezi hraci

e zavérecna cast — hra (vétsSinou minihokej, obcas hra na velké hristé nebo hra na podélné
rozdélené hristé)

e kompenzacni cviceni, po kazdé tréninkové jednotce v kabiné
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TRENINK MIMO LED 2\ HOKEJ

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

Pocet tréninkovych jednotek
Hlavni obdobi:

e 1x mimo led (télocvi¢na, hristé, bazén) 75 — 90 minut

Pripravné obdobi: od dubna do konce ¢ervna 3x tydné 75 — 90 minut
e tj. celkem 35 — 40 tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku mimo led
e zakladni ukol — rozvoj Sirokého pohybového fondu

* rozvoj vsech pohybovych schopnosti, predevsim vsak rychlost a obratnost
e vSeobecny herni zaklad

e zlepSovani specifickych technickych dovednosti

e kompenzace jednostranného zatizeni



STRUKTURA TRENINKU MIMO LED o) Gesey

e spolecna uvodni ¢ast — rozehrati, rozcviceni, zapracovani — formou her

e cviceni na koordinaci pohybu — gymnastické cviky, koordinacni cviceni
(tyc, micek, Svihadlo apod.)

e drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry, Cerveni a
cerni apod.)

e nacvik dovednosti — prihravky, strelba Stickhandling

e hry (kopana, basketbal, rugby, floorbal apod.) — nékolik skupin, kazda
skupina hraje jinou hru a po urcité dobeé se stridaji
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VYCHOVNA PRACE TRENERA 2\ HOKEJ

Teoreticka znalost hract

e Skola — kontrola vysledk(

® podpora kamaradstvi mezi spoluhraci

e vyZzadovat Ucta k soupefi a fair play

* jenom prace vede k vysledkiim

e podporovat hrdost na klub

¢ nepouzivame navodny koucink (jed, ptihraj strilej atd.)

e pravidla

e stfidani za hry (letmé stridani)

e znalost zdkladniho pohybu po htisti pfi zaloZeni, rozvinuti a zakonceni Utoku

e zdkladni stravovaci navyky

e zaklady Zivotosprdvy a denniho rezimu



