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VEKOVE ZAKONITOSTI

e konci obdobi bourlivého rozvoje — puberta

e dochdzi vyvojovym rozdildm mezi jednotlivci (z hlediska biologického vyvoje mohou byt
rozdily az 4 roky) vyvoj je nejen télesny, ale i dusevni

¢ 7 hlediska psychologického je to obdobi ¢ernobilé

e déti se snazi najit misto ve spolecnosti — casto pomoci negativnich jevu (vychloubani,
vulgarita apod.)

e v intelektualni oblasti pokracuje vyvoj k vysoké urovni abstraktniho a logického mysleni
e zklidriuje se drivéjsi nestalost a vznétlivost, zajmy a potreby se ustaluji

¢ velmi také sili touha po nezavislosti, casto dochdazi k odmitani autority rodicl, ucitel’ a
trenéru

Vevys

e ve vétsi mire se zdUraznuje fizend bezprostredni priprava na sportovni soutéz
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FILOSOFIE TRENERA

e zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace v hernich
podminkach a zatizeni se zvysujici se rychlosti

e budovani organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry
* 60 % aktivity organizované v tréninku
e 40 % aktivity spontanné mimo fizeny trénink

e doporucujeme vice nez 20 hodin pohybu tydné




METODY PRACE S HRACI

v v Ve

e vetsi problémy resit individualné, pouze ve vyjimecneé resit i
s kolektivem

e nementorovat, neironizovat
e je vhodné, pokud trenér da hracim moznost projevit se a
prilezitostné rozhodnout o volbé tréninkovych cvicenich, obsahu

tréninkové jednotky atd.

e trenér by ale mél byt spravedlivy a disledny
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CESKY

OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE 2))\ HOKEJ

ZvySuje se objem tréninkové Cinnosti pfi stalé nutnosti pracovat na celkovém
rozvoji

Pokracuje zdokonalovani techniky az do potfebnych detaild

Pocet tréninkovych jednotek
e predzavodni obdobi: polovina Cervence az zacatek zari trénink na ledé i mimo
led — 40 — 50 tréninkovych jednotek na ledé cca 30 tréninkd mimo led

e hlavni obdobi: zacatek zari — brezen trénink na ledé 6 — 7x tydné (véetné
dobrovolnych dovednostnich ) 60 — 75 minut, 3x tydné trénink mimo led (pfi
zachovani 1 dne volna v tydnu — nedéle)

e celkem 160 tréninkovych jednotek na ledé a 100 tréninkovych jednotek mimo
led

e pocet utkani: predzavodni obdobi: 10 utkani (i s turnaji), hlavni obdobi: cca
50 utkani véetné turnajl



, .v . o v . &,Q CESKY
HLAVNI ZAMERENI TRENINKU - PRIPRAVA NA LEDE HOKEJ

e dokonalé zvladnuti vSech bruslarskych dovednosti ve vysoké rychlosti i ve slozitych
hernich situacich

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

e HCJ

e technicky velmi dobré zvladnuti véech HCJ v obrané i Gtoku v hernich situacich ve
zvysujici se rychlosti

¢ vyuzivani ndslednych Cinnosti (sériové dovednosti)
e brusleni
e technicka cviceni se zvysujici se rychlosti provedeni

e specialni cviceni pro herni tvrdost

e kombinace



, .v . o v . &,Q CESKY
HLAVNI ZAMERENI TRENINKU - PRIPRAVA NA LEDE HOKEJ

e zvladnuti vSech obranych i uto¢nych kombinaci a jejich uziti pfi hre
e feSeni situaci 2 -2 a3 -2 vobranéi utoku

e nacvik zakladnich (prechod modré cary, vyjeti z rohu atd.)

e déleni tréninkd — obranci x Utocnici

e spoluprace

¢ jednoducha koordinacni tymova cviceni

* 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



CESKY

STRUKTURA TRENINKU NA LEDE 2)N HOKEJ

e tréninky maji svlj specificky charakter zaméreni, ktery se
prizpUsobuje rytmu utkani (tydennimu mikrocyklu)

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

e vetSina cviCeni je rozliSena na obrance a utocniky nicméneé je vhodné,
aby stejna cviCeni provadéli jak obranci tak utocnici




TRENINK MIMO LED

Pocet tréninkovych jednotek

e pripravné obdobi: polovina dubna — konec €ervna tj. 60 — 70 tréninkovych jednotek
e mimo led: 6 - 7x tydné — 90 minut

» predzavodni obdobi: zacatek srpna az zacatek zafi (moznost soustredéni) trénink na
ledé i mimo led — cca 30 tréninkd mimo led

e hlavni obdobi: min 2 — 3x tydné trénink mimo led — 80 — 100 tréninkovych jednotek
mimo led

Hlavni zaméreni tréninku mimo led

e prechod od her k vdznému tréninku

* hlavni oblasti se stava silovy trénink (prozatim predevsim jesté ve vSeobecné silové
pripravé)

e zvladani koordinacné narocnych cviceni ve vysoké rychlosti i v silovém projevu

e rozvijet i vytrvalostni schopnosti — predevsim aerobni oblast (doplrikové i anaerobni)
e v souvislosti s rychlym rlistem je vSak potreba dbat na spravné technické provedeni
vSech cvikl a nezatézovat pater (jesté neni dostatecné osifikovano)
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STRUKTURA TRENINKU MIMO LED o) Gesey

e tréninky maji zameéreni na jednu schopnost — rychlost, sila, vytrvalost
nebo jsou doplnény jesté podplrnou ¢innosti (rychlost X sila, sila X
vytrvalost v herni formé.)

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




P 4 VA 4 L4 ot éESKv
VYCHOVNA CINNOST TRENERA HOKEJ

Teoreticka znalost hracu

e duleZité obdobi z hlediska Skolni dochdzky (prechod na stredni Skoly)

* moznosti negativnich jevl v kolektivu Sikana, drogy, gamblerstvi

e feseni problému s talentovanymi hraci (agenti, prestupy do jinych klubt, mladeznické
vybéry)

e vztah k obecné platnym hodnotam - slusnost, Ucta, hodnota penéz

e znalost a taktické uziti jednotlivych hernich systému v obrané i ttoku
e zasady hry v pocetni prevaze i oslabeni (obrana i utok)

e zaklady sportovniho tréninku pro moznosti individualniho rozvoje hracu

® moznosti vyuZzivani regeneracnich procedur

e vyZiva a stravovaci navyky



