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VEKOVE ZAKONITOSTI o) Gesey

e doznivani ,zlatého véku motoriky“

e zrychlovani rlstu téla
e predpoklady pro rozvoj rychlosti a vybusné sily

e pomalu se dokoncuje rust mozku

e rozviji se logické a abstraktni mysleni, déti se vydrzi jiz delsi dobu
soustredit a zaCinaji chapat i souvislosti

e dochazi k rozvoji individuality jednotlivce, dité se zacina chtit
prosazovat

e zaCinaji se vytvaret mensi skupinky , kamarada“, ve kterych vznikaji
pevnéjsi socialni vazby



CESKY

FILOSOFIE TRENERA 2\ HOKEJ

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

e udrzeni vasne pro sport
¢ 40 % aktivity organizované v tréninku
¢ 60 % aktivity spontanné mimo rizeny trénink

e doporucujeme 20 hodin pohybu tydné




CESKY

METODY PRACE S DETMI 2\ HOKEJ

e pozvolny prechod od détského typu tréninku k vétsi intenzité

e sport z(stava zabava a radost, ale je i vhodné, aby trenér upozornil na
to, ze uspéch vyzaduje velmi tvrdou tréninkovou praci ol "’

e trénink si ale udrzuje spise charakter tréninku s détmi — pozitivni
motivace, elan nadseni

e trenér musi byt spravedlivy, ale dusledny
e zapojeni hracd do tvorby tréninkovych cviceni

e dulezitd je komunikace s hraci — trenér by mél vysvétlit proc déla to,
co déla




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE NA LEDE ~ 2)) ke

e pocet tréninkovych jednotek PREDSTAVUJE 40 % POHYBOVEHO OBJEMU.
Podporujeme vice pohybovych ¢innosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry, apoly,
gymnastika, lyzovani, plavani, atletika, SOKOL)

e predzavodni obdobi: od poloviny srpna do zacatku zari — trénink na ledé i mimo led
+ tydenni soustredéni ( s 2x led + trénink mimo led) cca 20 tréninkovych jednotek na ledé
+ 10 mimo led

e hlavni obdobi: tydné 3x v délce do 75 minut, 2 tréninkové jednotky mimo led do
90 minut

e mUlZe byt zafazovdno jesté jedno soustfedéni v zimé — byva obvykle spojeno s pfipravou
mimo led (hory)

e hlavni obdobi: zari — brezen cca 100 tréninkovych jednotek na ledé + 30 — 40
tréninkovych jednotek mimo led

* pocet utkani: 30 vcetné turnajli, pocet utkani v predzavodnim obdobi —4 — 6 (v pfipadé
turnaju do 8), pocet utkani v hlavnim obdobi cca 30, zarazovani hry do tréninkovych
jednotek (i na malém prostoru)




CESKY

HLAVNiIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE = 2)) HoKE3

e zdokonalovani brusleni je stale velmi dllezitym Ukolem zaméruje se
na dokonaleni provedeni vsech bruslarskych dovednosti ve vysoké
rychlosti a v hernim projevu

e zvladnuti zaklad(l véech HCJ a jejich uplatfiovani v utkani

e jednotlivé dovednosti se skladaji v dovednosti sériovée

e zarazovana cviceni s vysokou koordinacni narocnosti v nizké intenzité

e podstatou jsou cviceni s velkym poctem provedeni téchto Cinnosti

e zasadni — herni situace 1 — 1 a jejich reSeni v utoku i obrané a na
malém prostoru




HLAVNi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE ,ﬁ} HOKE?
e kombinace
e zvladnuti zakladnich utocnych a obrannych kombinaci
e zéklady timingu
e zvladani situaci 2 — 1 v rliznych ¢astech hristé (maly prostor)
¢ systémy a spoluprace
e zaklady zalozeni postupného utoku a rychlého protiutoku

e zaklady presinku

e stfidani hracskych postu , zapojovani ndhradniho brankare do hry v
poli



CESKY

STRUKTURA TRENINKU 2\ HOKEJ

e tréninky by mély mit zamé&Feni na 3 oblasti + hru — brusleni, HCJ,
kombinace

e hlavni Cast je vzdy zamérena na jednu z téchto 5 oblasti
e v tréninku volime radéji méneé cviceni, ale delsi dobu pro hru
e brusleni a HCJ — skupinovy trénink (moZno vyuZit i herni formu)

e neni mozné deélit hrace na obrance a utocniky — vSechny cinnosti
délaji vSichni hradi (kdo utocil jde branit a opacné)




CESKY

TRENINK MIMO LED 2\ HOKEJ

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

Pocet tréninkovych jednotek
e pripravné obdobi pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich ¢innostech - trénink
mimo led: 4 x tydné v délce 90 minut od poloviny dubna do konce cervna tj. cca

45 — 50 tréninkovych jednotek

e predzavodni obdobi — od poloviny srpna do zacatku zari — trénink na ledé i mimo led
+ soustredéni — 10 — 20 tréninkovych jednotek mimo led

e hlavni obdobi: 1 — 2 tréninkovych jednotek mimo led — 30 — 40 tréninkovych jednotek
mimo led

e obcas je zarazovano jesté jedno soustredéni v zimé — byva obvykle spojeno s pripravou
mimo led (hory)




CESKY

HLAVNI ZAMERENI TRENINKU MIMO LED ,ﬁ} HOKE2

e trénink se zaCina zamérovat na specialni oblasti kondice — rychlostni a
silové schopnosti

e vSeobecna priprava (vytrvalost) ma vyznamnou ulohu

e do tréninku jsou zarazena cviceni na rozvoj techniky posilovani (silové
rovnhovazna cviceni) a odrazova cviceni na rozvoj vybusné sily nohou

e do tréninku lze jiz obc¢as (1x za 14 dni) zaradit naro¢néjsi kondi¢ni
trénink

* rozvoj herniho mysleni (rizné druhy her)

e dulezitou roli maji i cviceni na spravné drzeni téla a kompenzacni a
vyrovnavaci cviky




CESKY

STRUKTURA TRENINKU MIMO LED 2))\ HOKEJ

vSeobecny trénink

e spolecné rozcviceni

e rychlostné X obratnostni cvieni (Stafety, drobné rychlostné
obratnostni hry, agility)

e silové obratnostni cviceni (skokova a odrazova cviceni, nacvik techniky
posilovani)

e cviceni na rozvoj herniho mysleni

e spolecny zaver (kompenzacni cviky, protahovani)

vytrvalostni trénink formou her (max. 1x za 14 dni)

e spolecné rozcviceni a zapracovani

e vytrvalostni ¢ast - hra na malém prostoru

e 3 — 4 stanovisté rtzné sportovni hry (kopana basketbal, rugby)
3—-3nebo4-4

e spolecny zavér (kompenzacni cviky, protahovani)




- < < z 5, CESKY
VYCHOVNA PRACE TRENERA HOKEJ

Teoreticka znalost hract

e dodrzovani zasad slusného chovani

e dodrzovani zasad hygieny

e kontrola Skolnich vysledk

e prevence socialné nebezpecnych jevu (drogy, kriminalita)

e pozitivni vztahy v druzstvu jak na hokeji, tak mimo négj




