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Cile a ukoly prace s mladezi

Cilem dlouholeté prace s mladezi je zajistit, aby doslo k optimalnimu
osobnostnimu a sportovnimu rozvoji hracu ve vsech vékovych kategoriich.

Ukolem je vytvoFit vSemi zaméstnanci klubu respektovanou a dodrzovanou
dlouhodobou koncepci pFipravy v nasich mladeznickych tymech.

Etapy sportovniho tréninku

Uvedené poznatky o zakonitostech fyzického i psychického vyvoje Clovéka jsou dostateCnymi argumenty
pro tréninkovou koncepci, ktera z nich vychazi a respektuje je. Opravnéné to znamena dlsledné ve vSech
smérech odliSovat trénink déti, dospivajicich a dospélych. Pro tréninkovou praxi to znamena védomé rozdélit
dlouhodobou pfipravu na etapu zakladniho, specializovaného a vrcholového tréninku.

Etapa zakladniho tréninku ( 1. az 4. trida)

* Prvorady ukol: celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi, podporovani pfirozeného
télesného a psychického vyvoje.

* Vykon neni hlavnim zamérem, k némuz se soustfeduje veSkeré tréninkove usili. Vykon se klade jako
perspektivni, vzdaleny cil.

* Momentalné dosahovany vykon nelze povazovat za jediné kriterium spravnosti tréninku, musime
posuzovat celkovy stuperi rozvoje v mnohem Sir§im zabéru (drzeni téla, urovern obratnosti,
pohyblivosti atd.).

* Vytvofit navyk na pravidelny trénink, vypéstovat a posilovat k nému trvale kladny vztah. Tréninkovymi
naroky zvySovat celkovou odolnost, rozvijet moralni a volni vlastnosti.

* V souhrnu zatiZzeni musi mit dostate¢ny podil viestrannost.

» Ddraz se klade zvlasté na koordinac¢ni schopnosti.

+ Z pfedeSlého vyplyva, Ze trénink by mél byt co nejpestfejSi. Stereotypni tréninkové jednotky, stéle
stejna €i nepatrné obménovana napli pasobi nepfiznivé. Déti se na trénink netési, ztraceji zajem.

+ Trénink na ledé orientovat na osvojovani zakladu techniky, jejich spravné pocatecni ovladnuti.
Pfistupujeme k tomu ve zjednodusSenych, zlehCenych podminkach.

* Osvoijit si zakladni védomosti o LH, tj. pfedevSim o pravidlech, vystroji a jejim udrZzovani, hygiené.

» Obecné pro trénink plati princip zvySovani narokd, a to pfedevsim ve zvySovani objemu.

+ Tato etapa ma v dlouhodobém vyvoji mimoradnou dulezitost, zavisi na ni totiZ moznosti tréninku v
pozdéjSich letech. Chybi-li potfebny pohybovy zaklad, perspektiva dalSiho vykonnostniho rustu se
oslabuje.




Etapa specializovaného tréninku (5. trida az dorost)

Vykon stale zistava jakoby v pozadi. Z toho plyne, Ze i utkani se nadale chape jako prostiedek
zvySovani vykonnosti.

Pozornost se postupné soustfeduje na ty schopnosti a dovednosti, které bezprostfedné podminuji a
vytvareji vykon.

VSestrannost z tréninku zcela nemizi

Dale vzrusta zatizeni jak co do objemu, tak intenzity.

Posiluje se vztah k LH, ktery pfinasi uspokojeni, avak jiz neni nezavaznou détskou hrou. Pozvolna
by mél nastoupit odpovédnéjsi postoj k tréninkovym povinnostem.

Ve vétsi mife se zaCina vénovat pozornost taktické pfiprave, jak védomostem, tak taktickému
jednani.

Postupné pfibyva i dliraz na kondi¢ni oblast.

Etapa vrcholového tréninku (juniofi)

Cilem je dosahnout co nejvyssi vykonnosti.

Vysoky vykon vyzaduje trénovat v enormnich davkach. Zatizeni postupné dosahuje nejvyssich
moznych hranic v objemu a intenzité.

Vyuzivaji se pfevazné specialni tréninkove prostredky, ani tady vSak vSestrannost zcela nemizi,
pini dllezitou zdravotni a kompenzacni funkci.

Vysokeé tréninkové i soutézni zatizeni vyvolava nutnost vénovat soustfedénou pozornost také
procesum regenerace.

Dosahnout nejvy$siho stupné techniky znamena stabilizovat dovednosti a pruzné je uplatiovat v
nejriznéjsich variantach, podminkach a situacich.

Naro¢nou taktickou pfipravou a rozsifovanim soutéznich zkusenosti dosahnout vysoké urovné
mistrovstvi.

Trénink v nejvy$Si mozné mife pfizpUsobit individualnim potfebam.

Role trenéra

S Fidici €innosti trenéra souvisi i jeho chovani. K fidici €innosti trenéra v socialné-psychologickém smyslu
Ize shrnout tato doporuceni.

Trenér musi byt modelem, vzorem pro svoje svéfence. Byt pfisny, ale chapajici, schopny
sebepoznani a seberegulace.

VECi.

Usilovat o spravedinost, pokud jde o pozornost i sympatie.
Budovat u hracd sebedtvéru, ale i sebekontrolu.

U ¢&it uméni koncentrace a relaxace.

Komunikovat s rozhodnosti, ale pfatelsky, s dobrou naladou.



» Korigovat kratce, nejprve pochvalit to dobré a pak opravovat.

* Hnév musi byt pozitivni. Negativni odsouzeni plsobi destruktivné.
» Pochvalit, co je dobré, ale nechvalit neustale.

* Vytvaret atmosféru, v niz ma hrac pravo se vyjadfrit.

* Nepfehanét v ni€em, ani v povzbuzovani, ani v kritice.

* Po neuspéchu najit zpusob, jak hrace z této situace dostat.

+ Klast odpovédnost na jedince i ostatni ¢leny tymu.

* RozliSovat nechut od unavy fyzické ¢i psychické.

Obecna doporuceni pro trénink

Provadét nabor a ne vybér
Kritériem nesmi byt pouze, jak dovedou bruslit, ale sledovat rozsahly soubor pozadavkl na
schopnosti a dovednosti.

Vyucovat a ne trénovat
Sportovni pfiprava déti musi byt zalozena na u¢eni novym dovednostem a nikoliv na taktickém
nacviku a na davkovani zatizeni. Dulezité je ucit déti nové dovednosti ve spravném poradi a
znat metodické fady a postupy pro vyuku jednotlivych dovednosti.

Délit hiisté a vyuCovat skupinové
Principy déleni hfisté a skupinového vyu€ovani je vhodné i v pfipravé mimo led.
Zaijistit dostateény pocet asistentl

Vyuzivat €as tréninku na ledé
Velmi ddlezitou ulohou je maximalni vyuziti ¢asu tréninkové doby.

Vyuzivat pomuUcky a vybaveni

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uzivat co nejvice pomucek, které
napomahaiji k lepSimu zvladnuti uciva a prispivaji k rozvoji vSeobecného
pohybového fondu

Hrat na malém prostoru
PFi hfe na malém prostoru dochazi k neustalym kontaktim se soupefem, déti musi neustale
reagovat na kotouc, spoluhrace, soupefe. V soucasnou chvili je ve hfe zapojena vétSina déti
a pocet opakovani dovednosti narista.

Stridani hracd v utoku a obrané
P¥i cviCeni stfidat hrace v uto¢nych a obrannych Cinnostech

Pfiprava je rozdélena na dvé ¢asti, pfipravu mimo led (1.5. az 30.6.) a pfipravu na ledé (20.8. az
15.4.). Obsahem pfipravy mimo led musi byt kombinace rGznych her, Stafetovych béhd, obratnostnich a
koordinacnich cvieni. Pfiprava na ledé je zaméfena predevsim na brusleni, a to bez hole, s hokejkou,
krasobruslafskou pfipravu s a dalSi ¢innosti.
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Hokejové brusleni

Hokejové brusleni patfi mezi zakladni oblast dovednosti, které musi kazdy hrac
zvladnout. Jeho nacvik a zdokonalovani je €innost, ktera nikdy nekongéi a kterou ani ti nejlepsi
hokejisté nemohou ve svém tréninku opomijet.

Ledni hokej patfi mezi nékolik malo sportovnich odvétvi, ktera jsou charakteristicka tim, Ze jejich
zakladni pohyb je provadé&n pomoci umélych pohybl. Spatné zvladnuti brusleni hrage limituje a v
pozdéjSich letech jeho kariéry mu neumoznuje rozvinout jeho herni vykonnost na potfebnou miru.
Hokejové brusleni je jednou z nejobtiznéjSich €innosti, ktera vyZaduje dlouhou dobu nacviku a jeho
zvladnuti je zavislé na mnozstvi raznych Cinitell. Kvalitni hra¢ soucasnosti je pfimo zavisly na
vynikajicim zvladnuti vdech bruslafskych dovednosti.

Hokejové brusleni vytvari zaklad pro vdechny &innosti a jeho zvladnuti podmiriuje dosazenou
uroven technickych i taktickych dovednosti. Ma-li hra¢ provadét rizné herni dovednosti (stfelbu, klicku,
osobni souboje apod.) ve vysoké rychlosti a pfitom sledovat pribéh hry, je dllezité, aby byl soustfedén
na tyto €innosti a nikoliv na brusleni. Tim se stava zakladnim prostfedkem pro uskute¢fiovani hry a je
zakladnim kamenem ve stavbé, na ktery se vrdi dalSi dovednosti.

S vyukou brusleni je vhodné zacit jiz v pfedSkolnim véku (5-6 let) a v prvych dvou letech
organizované pfipravy mladych hracu vénovat pravé brusleni vice jak 80 % Casu.

Pro nacvik brusleni je velmi dulezita podminka kvalitniho pfedvedeni pohybu. Vliv na brusleni
ma i velikost prostoru, ve kterém se hrac uci. Pfi pohybu na malém hfisti je veden k ¢astému
prekladani a ke zménam smeéru, naopak velky prostor podporuje jizdu ve skluzu. Metodika nacviku
hokejového brusleni
. Zakladni bruslafsky postoj
. Chuze po ledé (spravné postaveni brusli)

. Rovnovaha a spravné pfenaseni vahy téla na misté

. Spravny odraz vnitinimi hranami brusli (nejdfive u hrazeni s oporou, pozdgji volné)
. Jizda vpfed na obou bruslich s procvi€ovanim rovnovahy, podfepu, pfenaseni vahy téla apod.
. Procvi€ovani a opakovani nau€enych dovednosti

. Zvladnuti jizdy vpied a spravného odrazu a skluzu

. Vyjizdéni dlouhych obloukU (zataceni) na obou bruslich

. Nacvik pfekladani pfi jizdé vpred na obé strany

. Zastaveni jednostrannym pluhem na obé strany

* ProcviCovani a opakovani zvladnutych dovednosti

+ Zastaveni smykem na obou bruslich (na obé strany)

+ Jizda vzad

* Vyjizdéni kratkého oblouku

* Nacvik obratl z jizdy vzad a naopak

+ Zaklady prekladani vzad

Jednoduché obratnostni brusleni - slalomy, pfekracovani a podjizdéni piekazek
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Metodicka doporuceni pro vyuku brusleni

* Trénink by mél probihat alespori 3x tydné po dobu 60 min.

* Meél by probihat za pfitomnosti vétSiho poctu asistentll (demonstrator(), coz umoznuje rozdélit druzstvo
do nékolika menSich, 5-6 ¢lennych skupinek.

* Vtréninku je nutné vyuzit co nejvice herni formu.

* Pro nacvik hokejového brusleni neni dulezité mit celou vystroj a vyzbroj.

* Pro spravné zvladnuti techniky brusleni je tfeba vénovat zvlastni pozornost velikosti a kvalité bot a brusili.

* Nacvik jednotlivych dovednosti provadét vzdy Casové vyvazené. VSechna cviceni by méla byt provadéna
na obé strany (napf. prekladat doleva i doprava) a i v obou smérech (jizdé vzad vénovat stejné mnozstvi
Casu jako jizdé vpred).

+ Zaklady hokejového brusleni je vhodné nacviCovat zpo€atku bez hole. Po zvladnuti zakladni techniky je
nutné vdechny prvky vSestranného hokejového brusleni procviCovat vzdy s holi, protoZe je urcita
odlinost techniky brusleni s holi od zakladniho brusleni.

* Hrace rozdélime (diferencujeme) do menSich skupin podle stupné zvladnuti jednotlivych bruslafskych
dovednosti a jednotlivé skupiny maji odliSny program.

* Dokonala ukazka a srozumitelny vyklad odpovidajici vékové kategorii.

+ Metodické postupy, které jsou dale uvedeny, jsou ovéfeny praxi a pIné vyhovuji. Nejsou vS8ak neménné.
Je mozné a nékdy vhodné, podle vyspélosti bruslait, s nacvikem nékterych prvka zacit dfive nebo
nékteré vynechat a vratit se k nim pozdéji, ¢i provadét nacvik vice dovednosti soubézné. Kazdy trenér
musi byt schopen tuto zaleZitost posoudit a zvolit spravné kroky pfi nacviku tak, aby cely trénink probihal
plynule.

* ZkuSenosti s vyukou brusleni u nas i v ostatnich hokejové vyspélych zemich naznacuji, Ze je mozné pro
vyuku zakladu vyuzit krasobrusleni.
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Metodické pokyny pro tréninky

Skolicka brusleni - zékladna

- Z&kladni vyuka brusleni
- Hokejovy postoj
- TJformou hry

2. - 3. trida

Co trénovat :

1) pfi tréninku brusleni se zaméfit hlavné na trénink obratnostniho cvi¢eni
- do tréninku zafazovat ,,POWERSKATING,, - 2-3x tydné na zaCatku TJ

2) vedeni kotouce spojené s jednoduchou klickou ( na obé strany ) a zakon¢ené stielbou +
DORAZENI KOTOUCE !!!

3) trénink pfihravky pres trenéra - dohled, nutit hrace, aby pro pfijem pfihravky si ukazal hokejkou
4) hodné zafazovat tréninkovou hru na omezeném prostoru - nejen ve tretinach, ale i v

rozich a na mensi plose

Jak trénovat :

-trénovat v mensich skupinkach

-ve vétsiné Cinnosti vSe dobfe ukazat

-hrace nejen opravovat, ale i povzbuzovat

-rodiGe vyuZiveijte pFi oblékani, jinak jejich misto je na TRIBUNE !

-jednotliva cviceni ne delSi nez 5-7 min., pak déti ztraceji koncentraci
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Metodické pokyny pro tréninky

4. trida
Co trénovat :
1) pfi tréninku brusleni se zamé&fit hlavné na trénink obratnostniho cvieni, nezapominat na
trénink rychlosti
- do tréninku zafazovat ,,POWERSKATING,, - 2-3x tydné na zaCatku TJ
2) vedeni kotouce spojené s klamnym pohybem a kli¢kou - na obé strany
3) pfihravky z jizdy a pfijem pfihravky - forhend - bekhend
4) stfelba po individuelnim vedeni kotouge + sledovani vystieleného kotoude + DORAZKA!!
5) uvolnéni hrace s kotou¢em + : - zakon&eni
- pfihravka spoluhraci a pokracovani v akci

6) trénovat , PRIHREJ A JED "

7) zafazovat tréninkovou hru minimalné 15 min.

Jak trénovat :

-trénovat v menSich skupinkach a na stanovistich

- pfi tréninku individuelnich Cinnosti jednotlivce vyuzivat , malé branky "

-vyuzivat cvieni ve dvojicich, kdy druhy hra¢ dorazi vystfeleny, vyrazeny kotouc
-jednotliva cvi€eni ne delSi nez 5-7 min., pak déti ztraceji koncentraci

-cvi¢eni 1 - 1 na velkém a omezeném prostoru - pfidavat obtiZznost - vice kotouct

- uprednostriovat kvalitu provedeni, ne KONDICNI stranku!!!
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Metodické pokyny pro tréninky

Mladsi Zaci

Co trénovat :

1) brusleni zaméfené na techniku a spravné provedeni - odraz, skluz, pfeSlapovani
- obratnostni brusleni v€etné klekani, padu, kratkych zmén sméru jizdy, startt do stran
- trénovat rozvoj rychlosti - rovné, do stran, oblouk
- do tréninku zafazovat ,,POWERSKATING,, - 2-3x tydné na zacatku TJ

2) vedeni kotoucCe spojené s bruslenim, brusleni a kli¢ka, klicka a pfihravka, pfijem kotouce a klicka, klicka a
zakongeni + DORAZKAI!!

3) trénovat uvolnéni hrace s kotoucem v rliznych ¢astech hiisté, zejména kolem branky a v rozich hfisté

4) hodné trénovat klamani
- klamanim si soupefe pfichystata nasledné rozhodnout a reagovat je navyk, ktery se da naucit!

5) trénovat Uto¢né i obranné kombinace
6) zafazovat tréninkovou hru minimalné 15-20 min.
7) provadét déleny trénink obranct i uto¢nikdl, véetné brusleni

Jak trénovat :
- brusleni trénovat ve vSech Castech hfisté
pfi tréninku rychlosti - as zatéze 10-20", odpocinek 1:3, 1:6 pocet
opakovani v jednom cvic¢eni 3-6x délka cviCeni 10 min.
- cviCeni provadét pro jednotlivce, dvojice, trojice
- pfi cviCeni 1 - 1 v rozich a v t&€sné blizkosti branky, ucit hrace kryti kotouce télem
- pficviCeni 1 - 1 na velkém a omezeném prostoru - nutit hrace, aby soupefe objel, vybrusilil,
né udélal, prohodil, neriskovat tak ztratu kotouce a rychly protiutok soupefe
- zakladni obranné i uto¢né kombinace trénuj - celé hfisté, polovina, tfetina
- pfi Gtoénych kombinacich vyzadovat , PRIHREJ A JED "
- pfi obrannych , OBSAD HRACE, ktery odehral kotoug
- pro utvareni a upevnéni hernich dovednosti pouzivat metodu opakovani, ale nezapominat, ze pestrost
cvieni udrzuje pozornost, rozSifuje vSestranny pohybovy zaklad a hlavné zvySuje MOTIVACI!!
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Metodické pokyny pro tréninky

Starsi zaci - Dorost

Co trénovat :

1) brusleni - jako zapracovani pouzivat trénink obratnostniho brusleni - obraty, pady, pfeskoky

- trénovat rozvoj rychlosti - rovné, do stran, oblouk
- do tréninku zafazovat ,,POWERSKATING,, - 2-3x tydné na zacatku TJ

2) zakladni individuelni dovednosti s dirazem na kvalitu a pfesné provedeni
- kombinovat jednotlivé Cinnosti - brusleni- pfihravka- pfijem pfihravky- klicka- pfihravka- prijem
prihravky-klamny pohyb-klicka-stfela-dorazka
3) hodné trénovat uvolnéni hrace s kotou¢em
- na velkém prostoru uprostred hfisté
- na malém prostoru u mantinelu, v rozich, kolem branky
4) zarazovat cvi€eni na problémové situace v riznych &astech hristé, jedna se o rovnovazné situace
- 2-2,3-3,4-4,55
- jak z hlediska utoku, tak obrany
5) trénovat zaklady herniho systému, jak z hlediska utoku, tak obrany - spoluprace celé pétky

6) zarazovat tréninkovou hru minimalné 15-20 min.

7) provadét déleny trénink obrancu i utoéniku, véetné brusleni

Jak trénovat :

- pfi tréninku brusleni vyuzivat - celé hfisté, tfetiny, vymezené &asti hfisté



cviCeni provadét pro jednotlivce, dvojice, trojice

cviCeni 1 - 1 v rozich a v tésné blizkosti branky

cvi¢eni 1 - 1 na velkém a omezeném prostoru

cvieni 2-2, 3-3 na : velkém prostoru, na zmenseném hfisti ve tfetiné se dvéma brankafi, na

omezeném prostoru kolem branky

cvieni na zalozeni Utoku - z obranné tretiny, ze stfedniho pasma

trénovat v celych pétkach se zakoncenim, dle situace pfidat dalSi kotouCe

v tréninkové hfe vyzadovat zakladni herni systém, jak z hlediska utoku, tak z hlediska obrany

pfipominat - zddraznovat , PRIHREJ A JED , OBSAD HRACE, ktery odehral kotou¢
pro utvareni a upevnéni hernich dovednosti pouzivat metodu opakovani, ale nezapominat, ze
pestrost cviCeni udrZuje pozornost, rozSifuje vSestranny pohybovy zaklad a hlavné zvySuje
MOTIVACI!



