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VEKOVE ZAKONITOSTI 5

e dokoncen télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti
vSech organt téla

e pokracCuje vyvoj ve spoleCenském utvareni posledni moznost jeho
ovlivnéni

e dosazeno plné schopnosti logického usuzovani, chapani i
nejslozitéjSich pojmu, vyuzivani analyzy i syntézy

* hraci jsou nezavisli, pozornost vénovat psychickym staviim a jejich
ovladani



CESKY

FILOSOFIE TRENERA 2\ HOKEJ

e udrzeni vasné pro sport

e tvorivé vyuzivani hernich dovednosti a prace s detailem v hernich
podminkach a zatizeni

e organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry a detailem provedeni
e 80 % aktivity organizované v tréninku
e 20 % aktivity spontanné mimo fizeny trénink

e doporucujeme 25 hodin pohybu tydné




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

Pocet tréninkovych jednotek

e predzavodni obdobi: polovina Cervence az zacatek zari trénink na
ledé i mimo led min. 80 tréninkovych jednotek na ledé a 80 trénink
mimo led

e hlavni obdobi: zaCatek zari — brezen trénink na ledé 8x tydneée

60 — 75 minut vCetné dovednostnich a individualnich,7 — 8x tydné
trénink mimo led

e celkem 200 - 220 tréninkovych jednotek na ledé a 200 tréninkovych
jednotek mimo led

Pocet utkani
e predzavodni obdobi: cca 10 — 12 utkani (i s turnaji)
e hlavni obdobi: 70 utkani




CESKY

HLAVNi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE 2/} Hoke3

¢ brusleni

e dokonalé zvladnuti vSech detaild bruslarskych dovednosti ve vysoké _
rychlosti i ve slozitych hernich situacich Yy I ﬂ

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

e HCJ

e technicky excelentni a tvofivé zvlddnuti véech HCJ v obrané i Utoku
v hernich situacich a vysoké rychlosti

e maximalni variabilita, tvorivost a detailni presnost hernich Cinnosti




HLAVNi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE ,ﬁ} HOKES
e specialni cviceni pro, scoring a aktivitu hry

e kombinace

e zvladnuti vSech kombinaci a jejich tvorivé uziti pri reseni hernich
situaci

e spoluprace
e cviCeni organizace tymové hry
* hra v pocetni prevaze a v oslabeni

e variabilita, tvorivost a rychlost prechodu obrana — utok
a utok — obrana




STRUKTURA TRENINKU NA LEDE

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

e kazdy trénink na ledé musi mit kondi¢ni odezvu (udrzeni Urovné
kondice)

e v tydennim mikrocyklu by mél byt cas pro nacvik hry v oslabeni,
pocetni prevaze i v rezimu 3 — 3 (prodlouzeni)




TRENINK MIMO LED 5

Pocet tréninkovych jednotek

e pripravné obdobi: duben — konec Cervna

e mimo led: 7 — 8x tydné — 90 — 120 minut, tj. cca 90 tréninkovych
jednotek

e predzavodni obdobi: polovina Cervence az zacatek zari trénink na
ledé i mimo led — 80 tréninkovych jednotek na ledé, 80 tréninkd mimo
led 30 — 60 minut

e hlavni obdobi: zari — brezen: 7 — 8x tydné trénink mimo led 30 - 60
minut, cca 200 tréninkovych jednotek mimo led

Hlavni zaméreni tréninku mimo led

e hlavni oblasti se stava silovy trénink

e zvladani cviceni ve vysokeé rychlosti

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

e protahovaci a kompenzacni cviceni




CESKY

STRUKTURA TRENINKU MIMO LED 2))\ HOKEJ

e tréninky v pripravném obdobi maji zaméreni pouze na jednu
schopnost — rychlost, sila, vytrvalost s zaverecnou kompenzacni ¢asti

* v hlavnim obdobi ¢asto doplnény jesté podplrnou ¢innosti rychlost X
sila, rychlost X koordinace

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

e vyuzivana jsou laboratorni vysetreni




VYCHOVNA CINNOST TRENERA

v O

Teoreticka znalost hracu

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

e spolurozhodovéni hraéu o tréninku i utkani - hodnoceni utkani, tvorba cviceni
¢ znalost a tvorivé vyuziti organizace hry stanovené trenérem v obrané i utoku
e vyuziti sportovniho tréninku pro individualniho rozvoj hrace

e vyuziti regeneracnich procedur

e vliv denniho rezimu a Zivotospravy na vykon

e vliv kompenzace jednostranné zatéze

e vyZiva a stravovaci navyky
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