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VEKOVE ZAKONITOSTI 2\ HOKEJ

® obdobi bouflivého rozvoje — puberta

e velmi obtizné obdobi jak pro déti, tak pro dospélé
e déti nejsou uz déti, ale nejsou ani dospéli
e vysokd produkce hormon — pohlavnich podporujicich rast

¢ dochazi k vyznamnym vyvojovym rozdiliim mezi jednotlivci (z hlediska biologického vyvoje mohou
byt az nékolik let v pozitivnim ¢i negativnim smyslu)

e rozdilny vyvoj je nejen télesny, ale i dusevni
e rlst koncetin predbiha rdst téla — dochazi ke zhorseni koordinace pohybl
¢ z hlediska psychologického je to obdobi ¢ernobilé

e déti se snaZzi najit misto ve spolecnosti — ¢asto pomoci negativnich jevl (vychloubani, vulgarita
apod.)

¢ snaha prosadit se navzdory autoritam (obdobi vzdoru)



FILOSOFIE TRENERA

e podpora vasneé a pozitivniho vztahu ke sportu a fair-play

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

e naucit zaklady organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry
e 50 % aktivity organizované v tréninku
e 50 % aktivity spontanné mimo rizeny trénink

e doporucujeme 20 hodin pohybu tydné
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METODY PRACE S HRACI HOKEJ

e trenér — chdapajici, ale dlsledné vyzadujici plnéni povinnosti

e drobné vychovné poklesky jsou dany vékem a trenér nad nimi muze
primhourit oCi

e vetsi problémy resit individualné, pouze ve vyjimecné pripad resit i
s kolektivem

e nementorovat, neironizovat

e je vhodné, pokud trenér da hracdm moznost projevit se a
spolurozhodnout urcité véci napf. vytvorit tréninkova cviceni, vést cast
tréninku atd.




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE 2)) HOKES

e pocet tréninkovych jednotek PREDSTAVUJE 50 % POHYBOVEHO OBJEMU.
Podporujeme vice pohybovych ¢innosti v jinych sportech (dalsi sportovni hry, apoly,
gymnastika, plavani)

e pripravné obdobi: pokud je moznost dobrovolného tréninku na ledé 1x tydné s napini
dovednosti a hry

» predzavodni obdobi: zacatek srpna az zacatek zafi (obvykle soustfedéni 7 — 10 dni)
trénink na ledé i mimo led — 25 tréninkovych jednotek na ledé a 20 tréninkd mimo led

* hlavni obdobi: zac¢atek zari — konec brezna trénink na ledé 4 — 5x 2 (vcetné
dobrovolnych) 2 — 3 organizované, 1 — 2 dobrovolné tydné do 75 minut, 2x tydné trénink
mimo led

e celkem 120 tréninkovych jednotek na ledé a 60 tréninkovych jednotek mimo led

* pocet utkani: 35 véetné turnajli, pfedzavodni obdobi: 5 — 10 utkani (i s turnaji), hlavni
obdobi: 35 — 40 utkani véetné turnajl
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HLAVNiIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE = 2)) HoKE3

e brusleni - dokonalé zvladnuti vSech bruslarskych dovednosti ve vysoké
rychlosti i ve slozitych hernich situacich, kazdy hrac musi byt schopen
zvladnout bruslarské dovednosti vyuzivané ve hre

* herni ¢innosti jednotlivce

e technicky velmi dobré zvladnuti vSech Cinnosti v obrané i utoku v hernich
situacich

¢ spojovani Cinnosti do sérii (odebrani kotouce — rozehravka, zpracovani
prihravky — strelba)

e maximalni variabilita hernich ¢innosti (provadéna i v mensi rychlosti)

e specialni cviceni pro odebirani kotouce ve spojeni s osobnim soubojem

e kombinace
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HLAVNI ZAMERENI TRENINKU NA LEDE HOKEJ
e zvladnuti vSech obranych i utoénych kombinaci a jejich uziti pfi hre
e feSeni situaci 2 -2 a3 -2 vobranéi utoku

e nacvik zakladnich hernich situaci dvojic a trojic pfi hre (prechod modré ¢ary,
vyjeti z rohu atd.)

e déleni tréninkd — obranci x Utocnici vSichni hraci oba posty

e spoluprace

e jednoducha tymova cviceni v pétkach

* nacvik spoluprace celého herniho tvaru v utocné i obranné fazi hry

e zaklady hry v pocetni prevaze a v oslabeni

e zaklady prechodu obrana — utok, utok — obrana
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STRUKTURA TRENINKU NA LEDE 2)N HOKEJ

e vyuziva se jak stanovistni tak celoplosné organizace tréninku

e tréninky maji svlj specificky charakter zaméreni, ktery se
prizpUsobuje tydennimu mikrocyklu

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

e vétsSina cviCeni je rozliSena na Cinnost obrance a utocniky vsichni hraci
provadi cviceni na obou postech
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TRENINK MIMO LED 2\ HOKEJ

Pro pfipravné obdobi tréninku mimo led je vhodné vyuzivat jako dopliiku ucasti hraca v
jinych sportovnich klubech

Pocet tréninkovych jednotek

e pripravné obdobi: mimo led: 4 — 5x tydné — 90 minut zacatek dubna — konec Cervna t;j.
55 — 70 tréninkovych jednotek

» predzavodni obdobi: zacatek srpna az zacatek zafi (obvykle soustfedéni 7 — 10 dni)
trénink na ledé i mimo led — 20 — 30 trénink( mimo led

e hlavni obdobi: 2 — 3x tydné trénink mimo led — 60 tréninkovych jednotek mimo led

Hlavni zaméreni tréninku mimo led

e prechod od her k cilenému tréninku

e hlavni oblasti se stava silovy trénink, predevsim ve vSeobecné silové pripravé

e koordinacné narocnych cviceni ve vysoké rychlosti Ci v silovém projevu

¢ rozvijet vytrvalostni schopnosti — predevsim aerobni oblast formou her

e v souvislosti s rychlym rdstem dbat na spravné technické provedeni vsech cviki a
nezatézovat pater, ktera neni dostatecné osifikovana




STRUKTURA TRENINKU MIMO LED o) Gesey

e tréninky jsou zameéreny pouze na jednu schopnost — rychlost, sila,
vytrvalost

* nebo mohou byt doplnény jesté podplrnou ¢innosti (rychlost X sila,
sila X vytrvalost, apod.)

e v tréninku se stale vyuziva herni forma

e Casto je priprava mimo led kombinovana s pripravou na ledé




VYCHOVNA CINNOST TRENERA

Teoreticka znalost hracu
e dllezZité obdobi z hlediska Skolni dochazky (prechod na stfedni Skoly)
* moznosti projevl negativnich jevu v kolektivu (Sikana, drogy)

e feseni problémd s talentovanymi hraci (agenti, prestupy do jinych klubd,
mladeznické vybéry)

* znalost a taktické uziti jednotlivych hernich systémi v obrané i utoku
e zaklady sportovniho tréninku pro moznosti individudiniho rozvoje hracu
e zakladni informace o regeneracnich procedurach

e zaklady vyzivy a tvorby jidelnicku
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