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VEKOVE ZAKONITOSTI

e vSechno je zajimavé

* nejsou schopni analytického mysleni

e minimalni doba soustredéni (nékolik minut)
e plynuly rist jak do vysky tak vahové

e nechapou slozité situace a souvislosti

e velmi rychla regenerace organismu

e Spatna jemna motorika napr. pfri strelbé
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FILOSOFIE TRENERA

e vzbudit a podporovat zajem o ledni hokej — naucit zaklady dovednosti
e 20 % aktivity organizované v tréninku
e 80 % aktivity spontanné mimo organizovany trénink

e doporucujeme celkem 20 hodin pohybu tydné




CESKY

METODY PRACE S DETMI 2\ HOKEJ

e hlavni je prozitek, radost z pohybu, emoce
e sport je radost a hra, nikoliv prace a dril
e pristup trenéra — laskavy, mily, radostny, elan

e velké mnozstvi pochval a pozitivhich motivaci —, Nevadi, ze to zatim
nejde, vSsechno se jesté naucis!“

e deti budou délat jenom to, co je trenér v tréninku naucil, pokud to
nedélaji, je to chyba trenéra, ze pozadované Cinnosti vénoval malo ¢asu
v tréninku




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE NA LEDE ﬁ} HOKE?

e pocet tréninkovych jednotek PREDSTAVUJE 20 % POHYBOVEHO
OBJEMU. Podporujeme vice pohybovych ¢innosti v jinych sportech
(dalsi sportovni hry, Gpoly, gymnastika, lyzovani, plavani, atletika,
SOKOL)

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

e vhodné je, pokud déti brusli 1x tydné neorganizované (verejna
brusleni, dobrovolny neorganizovany trénink, rybnik)

e hlavni obdobi: zari — brezen max. 70 tréninkovych jednotek na ledé
+ 30 — 35 tréninkovych jednotek mimo led




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE NA LEDE ,ﬁ} HOKE?

e pocCty utkani: cca 20 — 24 utkani formou turnaje kombinované s dalsi
sportovni aktivitou — kopana, basket, florbal hazena, ragby, vybijena,
plavani atd., nepouzivat skére (vysledkovou tabuli)

e nepouzivat ndavodny koucink (jed k mantinelu, vystrel, pfihraj atd.)

e max. 1x za 3 — 4 tydny turnaj na malém prostoru nebo na velkém
hristi rozdéleném podélné (procvicovani brusleni primé jizdy)

* spiSe se vénovat hre v kazdém tréninku
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HLAVNiIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE = 2)) HoKE3

e technika brusleni (prima jizda vpred zastaveni smykem, vyjizdéni oblouku
vpred, zaklady prekladani vpred, zdklady obrat( jizda po hrandch a vyuzivani
hran pri vSech dovednostech)

e zdokonalovani a variabilita brusleni (preskakovani, podjizdéni, rizné polohy a
¢innosti pfi brusleni, zmény sméru)

e zakladni seznameni s uvolfiovanim hrace s kotouc¢em vedenim kotouce, kratky
a dlouhy driblink, od sebe k sobé, tlaceni a tazeni

e technika prihravani svihem a technika zpracovani prihravky po ruce
e strelba dlouhym Svihem po ruce

e jednoduché klamani télem a holi

e nerozliSovat hracské posty — brankar (kdo nechyta hraje)



, .« S A CESKY
STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE HOKEJ

e zasadné formou skupinového tréninku

e kazdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje ¢innost asistentd, herni stanovisté si
déti mohou ridit sami

¢ spolecna uvodni ¢ast — rozbrusleni, spolecna hra apod.

¢ rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin (kritérium — kvalita brusleni a
procvi¢ovanych dovednosti)

e ¢innost ve skupinach
¢ 1/3 ¢asu — nacvik, 2/3 ¢asu — hra (drobna, na malém prostoru)
e zaveérecna cast — minihokej ve skupinach

e spolecné zhodnoceni tréninku
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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 - pouze pro déti, které nejsou aktivni
v jinych sportovnich ¢innostech

e mimo led v hlavnim obdobi—1 — 2x tydné 75 — 90 minut

e pripravné obdobi: od dubna do konce Cervna 2x — tj. celkem cca 35
tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku mimo led:

e radostny vztah k pohybu

e zvladani vlastniho téla v prostoru a casu

e rozvijeni herniho mysleni doplnkovymi sportovnimi hrami




z &\ CESKY
STRUKTURA TRENINKU MIMO LED HOKEJ
e spolecna uvodni ¢ast — rozehrati, rozcvieni, zapracovani — formou drobnych her

e cvi¢eni na koordinaci pohybu — gymnastické cviky, koordinaéni cviceni (ty¢, micek,
Svihadlo apod.)

e drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry, cerveni a ¢erni apod.)

* Upolova cviceni a hry — vytlacovani, pretahy, zjednodusené formy zdpasu (Kohouti
zdpas, Na sildka, Pekar)

¢ ndcvik hernich dovednosti doplrikovych sportd — fotbal, basketbal, hdzena apod.
(vedeni mice, prihravky, strelba)

* hry (kopand, basketbal, rugby, florbal apod.) — nékolik skupin, kazda skupina hraje jinou
hru a po urcité dobé se stridaji

¢ spolecna zavérecna c¢ast — kompenzacni cvieni, protazeni, cviky na spravné drzeni téla




VYCHOVNA PRACE TRENERA

v O

Teoreticka znalost hracu:

e zaklady hygieny (po tréninku sprcha)

e zaklady systematicnosti (trénink je urcita dobrovolna povinnost)
e zaklady pracovitosti (jen prace vede k Uspéchu)

e oblékani a svlékani vystroje

e pitny rezim

e zakladni zasady hry v utkanich: hra prinasi radost, nezbavovat se

kotouce, aktivné se zapojovat do hry, hraje se, dokud rozhodci
nezapiska




