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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Individuaini pFistup
Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodic€i (zakonnymi zastupci)
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Aktivita v €innosti

Pestrost



' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Individualni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spolupréce s rodi€i (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €éinnosti

Pestrost

Pochvala a povzbuzeni

Chvalme déti za dil¢i Gspéchy a dodavejme jim
odvahu neustupovat z aktivity, kdyZ se néco nedafi.
Neopravujme je neustale, dejme jim €as a prostor
na to, aby ¢innost zvliadly samy. VSimejme si
zlepSeni u déti i pfi pomalejSim zpUsobu uceni.
Stava se, Ze déti tvrdi, to neumim, to nezvladnu.
PFimérfené podporujme a chvalme kazdy jejich
pokus, i kdyZ je vyrazné nepovedeny, nebo
najdéme jiny zpUsob (lehéi, pokud je to mozné),
aby dité ziskalo vétsi jistotu.
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' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Zabava s pohybem, hranim si

Individualni pFistup

Organizujme hry nebo pohybové ¢innosti tak, aby
déti byly neustale v pohybu a zkou3ely si pohybové
dovednosti opakované. Formou hry posilime u¢eni
déti - déti budou chtit pfirozené opakovat, vénuji
¢innosti vice ¢asu, tim se u¢ené ¢innosti pfirozené
opakuji, zdokonaluji, fixuji.

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodi€i (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti
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Pestrost




' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Doba trvani her

Individualni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost

Pravidla

PFipravujme hry nebo soutéZe co nejjednoduseji.
Pro¢ bychom méli déti omezovat dodrZovanim
sloZitych pravidel a obirat je o ¢as a zaujeti

pro samotnou €innost? Vysvétlovanim ztracime
¢as, neustalym prerusovanim a vstupovanim

do hry omezujeme déti v nacviku dovednosti.
zvladnuté dovednosti, maji zkusenosti a jsou
rozumove vyspélejsi. Zpocatku staci jednoducha
pravidla: neublizovat, nenicit atd.
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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her
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Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost

Doba trvani her

Pocitejme s tim, Ze by se aktivity u déti mély stFidat
priblizné kaZdych pét aZ Sest minut, nebot jejich
pozornost rychle klesa. Oviem, pokud se nam
podafri déti dostatecné zaujmout a déti ¢innost
neustale bavi, jsou schopné se ji vénovat klidné

i tFicet minut. Pravé pozornost a zaujeti déti je
hlavnim ukazatelem jestli ménit hru nebo ne.
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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si
Pravidla
Doba trvani her

IndividudIni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €éinnosti

Pestrost

IndividudlIni pFistup

Vnimejme, jak se komu dafi zvladat uéena
dovednost. Mame-li déti, které umi bruslit Iépe,
zkusme jim dat dalsi vyzvu. Napriklad: bruslit

s kotou¢em atd. Nebrzdime tak déti, které jsou
Sikovnéjsi, a sou€asné nedostavame pod tlak déti,
které se uci pomaleji. Neni daleZity vék jako spise
zvladnuta dovednost. Hlad po vyzvach a podnétech
- davejme détem pribézné podnéty k aktivité,
Napfiklad: kdo trefi branku, komu doleti kotou¢
nejdal atd.
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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si
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Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodi€i (zakonnymi zastupci)
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Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost

Kreativita

Davejme détem prostor pro kreativitu

v pohybovych ¢innostech, stejné jako jim davame
prostor, aby si samy kreslily, co chtéji, nebo si
hraly, s ¢&im chtéji. VyuZivejme, Sirokou paletu
pomucek. Vyndejme mice, kotouce a nechme je
hrat samotné a pouze pfihlizejme, jak se kterému
ditéti dafi. Vhodnou cestou je napodoba.
Nékteré dité potfebuje nejprve vidét druhé dité

a pak ¢innost napodobuje. Trenér by mél
zasahnout az ve chvili, kdy déti nevédi. MdzZe slovné
napovédét nebo nékterou variantu sam ukazat.




' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her Pohybova viestrannost

Individualni pfFistup SnaZme se touto formou u déti budovat co nejsirsi
pohybovy rejstrik. Déti jsou schopné se diky
pestrému pohybovému rejstriku rychleji ucit
dalsim a dalsim pohybovym ¢innostem,

s pomuckami nebo bez nich. Vyhybame se tak
svalovym dysbalancim, pFfetéZovani jedné strany
téla nebo celkovému pretéZovani pfi prilis
uspéchaném zaméreni na vysledek. Podporujeme
tim rovnomérny vyvoj ditéte.

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost
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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her
Individualni pFistup
Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodi€i (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Podporujme rodice v zafazovani pohybu

do volnocasovych aktivit s détmi. Zkou3ejme je
presvédcit, aby ve volném Case s détmi sportovali
- jizda na kole, lezeni po stromech, zaklady
gymnastiky, nebo s nimi hrali rGzné hry. Trenér
muzZe rodi¢dim pomoci ve vybéru doplikovych
pohybovych aktivit (sportd). Emocni vazba

- snaZme se déti co nejvice zaujmout pohybovou
aktivitou, vypéstovat u nich kladny a vfely vztah
k pohybu (sportu). Chtéjme poloZit dobré
pohybové a zdravotni zaklady.
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Hry v menSich skupinach

Rozdélujme déti do mensich skupin. Snahou je

co nejvice zjednodusit organizaci a pomoci détem
v rychlejSim u¢ebnim procesu. Napfiklad: jedna
skupina hraje jednoduchou hru, kterou zvladnou
déti samy, dalsi skupina nacvi€uje uréenou
dovednost pod vedenim asistenta a jina skupina
zdolava jednoduchou pfekazkovou drahu, pfFi niz
déti rozviji obratnost. Je potfeba mit organizaci
zvladnutou tak, aby byly ¢innosti pod kontrolou
predeviim z hlediska bezpecnosti.




. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Individualni pFistup

Terminologie
Kreativita Vypravéjme pribéhy. Napodobovanim nebo
prirovnavanim dokazeme détem prizplsobit ucené
dovednosti détskému svétu, ktery ma byt piny her,
zazitkd, prozivani a Gsméva.

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodi€i (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Aktivita v €innosti

Pestrost
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. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

IndividuéIni pFistup Aktivita v €innosti

Nenutme déti do ¢innosti. Kazdé z déti ma svdj
pristup k provadéné innosti. Nechme, dité chvilku
pozorovat, co se okolo déje, zpravidla se po chvili
prida samo. Pokud se nepfida, zkusme nenasilnou
formou dité zapojit. Nékdy je potFfeba i nékolik
hodin, neZ se dité prida do skupiny.

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menS3ich skupinach

Terminologie

Pestrost
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VyuZivejme Sirokou paletu pomucek. Mohou to byt
i netradiéni pomucky jako vicka od lahvi,
nafukovaci balénky, rizné velikosti a druhy mica
atd. Fantazii se meze nekladou a ¢im vétsi Skalu
pomUcek a moZnosti détem nabidneme, tim je
vétsi pravdépodobnost, Ze si dité néjakou aktivitu
samo vybere.
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Vékové zakonitosti

minimalni doba soustfedéni max. nékolik minut
nekoordinované pohyby

nezvladatelné nutkani k pohybu - nevydrZi stat na misté
nevyvinuta jemna motorika

déti délaji jenom to, co je zaujme

Filosofie trenéra

vzbudit zajem o ledni hokej - naucit zaklady dovednosti

Metody prace s détmi

hlavni je prozZitek, radost z pohybu, emocionalita
sport je radost a hra, nikoliv prace

pFistup trenéra - laskavy, mily, radostny, elan

velké mnoZstvi pochval a pozitivnich motivaci -
.Nevadi, Ze to nejde, jsi Sikovny, vSechno se naucis!”
déti jsou malé a véci nezvladaji proto, Ze jsou malé

a ne Ze nechtéji
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Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

90 % aktivity spontanné 10 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pFedstavuje
10 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech
(dal3i sportovni hry, Gpoly, gymnastika, lyZovani, plavani).

Tréninky na ledé

1-2x tydné 60 min.

1x mimo led (télocvicna, hristé, bazén) 60 min. dobrovolné
pro déti neprovozuijici jiné sporty

Hlavni obdobi (zaFi - bFezen)
tj. celkem 40-50 T) na ledé + 30 T) mimo led

Pocet utkani
0 - utkéni se v této kategorii NEHRAJI

HC LETCI LET

S




Hiavni zam&fen( tréninku m zvl4dnuti zakladnich bruslaiskych dovednosti - vstavani

z ledu, chize po ledé, pfima jizda vpred, vyjizdéni
obloukd, zastavovani pluhem

Struktura a organizace tréninku

B variabilita brusleni (pfeskakovani, podjizdéni, rizné
polohy a €innosti pfi brusleni, zmény sméru)

m stabilizovani bruslafskych dovednosti (déti ziskavaji
na bruslich jistotu)

B zakladni seznameni s vedenim kotouce tlacenim
a taZzenim

B nerozliSujeme posty




Hlavni zaméFeni tréninku

zasadné formou skupinového tréninku

Struktura a organizace tréninku

®m kaZdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje €innost
asistentd, na spontanni hru maze dohliZet jeden z rodic

D&ti do Einnosti nikdy nenutime . ® spole&na Gvodni &&st - rozbrusleni, spoleéna hra apod.

a vystupujeme pozitivné.
B rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin

(kritérium - kvalita brusleni)
® vyuka ve skupinach -
B 1/6 ¢asu - nacvik, 5/6 ¢asu hra (drobna)
® 100 % her neni chybou

B zavérelna Cast - emocni nabuzeni a pozitivni zhodnoceni
tréninku

m aktivni zapojeni déti je vétSi neZ 45 minut z 60
minutového tréninku




Pro obdobi tréninku
mimo led je vhodné
vyuZivat G&asti déti
v jinych sportovnich
hrach a klubech.

BSCN

Pouze pro déti, které nejsou aktivni v jinych
sportovnich €innostech.

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni obdobi: 1x tydné 60 min.
PFipravné obdobi: 2x tydné od poloviny dubna
(resp. zacatek kvétna) do konce €ervna - tj. celkem do 20 T)

Hlavni zaméFeni tréninku

B radostny vztah k pohybu

m vytvoreni co nejSirSiho pohybového zakladu

® zvladani vlastniho téla v prostoru a €asu

W zakladni seznameni s hrami a hernim myslenim

Struktura tréninku

spole¢na uvodni ¢ast - formou her - rozehrati, rozcviceni
cvic¢eni na koordinaci pohybu - gymnasticka prostna,
(kotouly, pady)

cviceni na gymnastickém naradi (vymyky, pfitahy)
Gpolové cviky (pretahy, pady)

drobné hry, Stafetové hry, honicka apod.

spole&na zavérena ¢ast - kompenzacni cviceni,

cviky na spravné drzeni téla

A
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® K détem predskolniho véku neodmyslitelné patri
pFirozeny pohyb a hra.

B Hra je jednou z nejdulezitéjSich soucdasti détského
uceni - prostfednictvim hry dité zkouma,
objevuje, ziskava nové zkuSenosti.

B Ke hre dité zpravidla vyuZiva pFirozeny pohyb,
pri némz uplatfuje a dale rozviji své pohybové
schopnosti a dovednosti.

B Prirozenym pohybem dité ziskava nejen télesnou
zdatnost, ale zaroven posiluje hrubou a jemnou
motoriku, uci se ovladat své télo, orientovat se
v Case a prostoru.

B Rozvoj motoriky je Uzce vazan na rozvoj
kognitivnich schopnosti.

B Radost z pohybu podporuje zdravy psychicky
vyvoj ditéte.

Pohyb v pFed3Skolnim obdobi ma zasadni

vyznam pro vyvoj jedince.
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Vékové zakonitosti

viechno je zajimavé

nejsou jesté schopni analytického mysleni
minimalni doba soustfedéni (nékolik minut)
plynuly rast jak do vysky, tak vahové
nechapou sloZité situace a souvislosti

velmi rychla regenerace organismu

horsi jemna motorika napr. pri strelbé

Filosofie trenéra

vzbudit a podporovat zajem o ledni hokej
- naucit zaklady dovednosti

Metody prace s détmi

hlavni je proZitek, radost z pohybu, emoce

sport je radost a hra, nikoliv prace a dril

pristup trenéra - laskavy, mily, radostny, elan

velké mnoZstvi pochval a pozitivnich motivaci

- .Nevadi, Ze to zatim nejde, vSechno se jesté
naucis!

déti budou délat jenom to, co je trenér v tréninku
naucil, pokud to nedélaji, je to chyba trenéra,

Ze poZzadované ¢innosti vénoval malo €asu v tréninku




80 % aktivity spontanné 20 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek predstavuje 20 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (dal3i sportovni hry,
Gpoly, gymnastika, lyZovani, plavani, atletika, SOKOL)

Tréninky na ledé Hlavni obdobi (zaFi - bFezen) Pocet utkani

2x tydné 60 min.

1x mimo led (t&locvicna, hfisté, bazén) 60-90 min.
Vhodné je, pokud déti brusli 1x tydné& neorganizované (vefejna
brusleni, dobrovolny neorganizovany trénink, rybnik)



Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

80 % aktivity spontanné 20 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pfedstavuje 20 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (dal3i sportovni hry,
apoly, gymnastika, lyZovani, plavani, atletika, SOKOL)

Tréninky na ledé Hlavni obdobi (zaFi - bFezen) Pocet utkani

tj. celkem max. 70 T) na ledé + 30-35 T) mimo led




Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

80 % aktivity spontanné 20 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pfedstavuje 20 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (dal3i sportovni hry,
apoly, gymnastika, lyZovani, plavani, atletika, SOKOL)

Tréninky na ledé Hlavni obdobi (zaFi - bFezen) Pocet utkani

Cca 20-24 utkani formou turnaje kombinované s dalsi sportovni
aktivitou - kopana, basketbal, floorbal, hazena, ragby, vybijena, plavani
atd. Nepouzivat vysledkovou tabuli.

Nepraktikovat navodny koucink (jed k mantinelu, vystrel, prihraj atd.).

Maximalné 1x za 3-4 tydny turnaj na malém prostoru nebo na velkém
hFisti rozdéleném podélné (procvi€ovani brusleni pfimé jizdy).

Spise se vénovat hie v kazdém tréninku.




Hlavni zamé&feni tréninku ® technika brusleni - pfima jizda vpred zastaveni smykem,

vyjizdéni oblouku vpred, zaklady prekladani vpred, zaklady
obrat(, jizda po hranach a vyuzivani hran pfi viech
dovednostech

Struktura a organizace tréninku

m zdokonalovani a variabilita brusleni - pfeskakovani,
podjizdéni, rizné polohy a ¢innosti pfi brusleni, zmény sméru

B zakladni seznameni s uvolfiovanim hrace s kotoucem,
vedenim kotouce, kratky a dlouhy driblink, od sebe k sobé,

tlaceni a tazeni

B technika pFihravani Svihem a technika zpracovani
pFihravky po ruce

m stfelba dlouhym Svihem po ruce
® jednoduché klamani télem a holi

® nerozliSovat hragské posty - brankar (kdo nechyta hraje)




Hlavni zaméreni tréninku

Struktura a organizace tréninku

zasadné formou skupinového tréninku

kaZdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje €innost
asistentd, herni stanovisté si déti mohou Fidit samy

spole€na Uvodni ¢ast - rozbrusleni, spolecna hra apod.

rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin
(kritérium - kvalita brusleni a procvi€ovanych dovednosti)

¢innost ve skupinach
1/3 Casu nacvik, 2/3 ¢asu hra (drobna, na malém prostoru)

zavérefna €ast - minihokej ve skupinach, spole¢né
zhodnoceni tréninku

4
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Pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich €innostech.

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni obdobi: 1-2x tydné 75-90 min.

PFipravné obdobi: 2x tydné od dubna do konce ¢ervna
- tj. celkem do 35 T)

Hlavni zamé&Feni tréninku

® radostny vztah k pohybu

vytvoreni co nejSirSiho pohybového zakladu

zvladani vlastniho téla v prostoru a €asu

rozvijeni herniho mysleni doplfkovymi sportovnimi hrami

Struktura tréninku

B spole€na Gvodni €ast - rozehrati, rozcviceni, zapracovani

~ - formou drobnych her

® cvi¢eni na koordinaci pohybu - gymnastické cviky, koordinacni
cvieni (ty€, micek, Svihadlo apod.)

B drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry,
¢erveni a Cerni apod.)

; ® dpolova cviceni a hry - vytlaovani, pfetahy, zjednodusené
formy zapasu (Kohouti zapas, Na silaka, Pekar)

® nacvik hernich dovednosti doplrikovych sporti - fotbal,
basketbal, hazena apod. (vedeni mice, pfihravky, strelba)

® hry - (kopana, basketbal, rugby, floorbal apod.) - nékolik
skupin, kaZda skupina hraje jinou hru a po urcité dobé se stridaji

® spolefna zavérecna ast - kompenzadni cviceni, protaZeni,
cviky na spravné drZeni téla

~
N
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Pro obdobi tréninku mimo led je
vhodné vyuZivat G&asti déti
v jinych sportovnich hrach a klubech.




Teoretické znalosti hra&a

zaklady hygieny (po tréninku sprcha)

zaklady systemati€nosti (trénink je urcita
dobrovolna povinnost)

zaklady pracovitosti (jen prace vede k uspéchu)
oblékani a sviékani vystroje
pitny reZim
zakladni zasady hry v utkanich
= hra prinasi radost
* nezbavovat se kotouce

= aktivné se zapojovat do hry
* hraje se, dokud rozhod¢i nezapiska

'.




Uu10
~UC SE HRAT"




Vékové zakonitosti

obdobi velmi dobré poslusnosti (trenér vysoka autorita)
za€inaji chapat souvislosti ve hie

zlep3uji se silové pomeéry - nejlepsi koordinace pohybu
~Zlaty vék motoriky”

predpoklady pro rychlostni a obratnostni rozvoj

zlep3uje se soustFedéni a logické mysleni (neni v3ak jesté
uplné ukoncen vyvoj)

rozeznavaji socialni vazby - uci se socialni a ¢innostni role
jak formalni, tak neformalni (vidcovstvi x podfizenost)

Filosofie trenéra

zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatiZzeni pfi udrZeni vasné pro sport.

Metody prace s détmi

déti maji o vie zajem a neni je potFeba nutit

dulezZity je pestry obsah a zajimava €innost

pozitivni motivace, zvy3Suje chut do dal3i ¢innosti
komunikace s détmi stylem ,.je to téZké, ale vy to dokaZete,
protoZe jste Sikovni*

osobni pFiklad, trenér by mél byt prirozenou autoritou, kterou
si ziskava predevSim svym pozitivnim pFistupem a prikladem
trenér by mél citlivé zvaZovat autoritativni pFistup k détem
- neni obtiZzné déti psychicky srazit

trenér neni neomezenym vliadcem, mél by vést déti

ke spolurozhodovani a participaci na tréninku déti ve sportu




Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

70 % aktivity spontanné 30 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pfedstavuje 30 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (kopana,
apoly, gymnastika, lyZovani).

Tréninky naledé  Hlavni obdobi (zaFi - bfezen) Pocet utkani

2x tydné 60 min.
1x mimo led (télocvicna, hristé, bazén) 60-90 min.

Vhodné jsou dalsi 1-2 ,,tréninkové” faze na ledé (vefejna brusleni,
dovednostni dobrovolné tréninky apod.)

Dal3i moZnosti je obvykle tydenni soustfedéni vétSinou na ledé
(léto x zima) 1-2 faze denné + trénink mimo led.



Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

70 % aktivity spontanné 30 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pFedstavuje 30 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (kopana,
apoly, gymnastika, lyZovani).

Tréninky na ledé Hlavni obdobi (zaFi - bFezen) Pocet utkani

cca 80 T) na ledé + 30-40 T) mimo led




Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

70 % aktivity spontanné 30 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek predstavuje 30 % pohybového objemu.

Podporujeme vice pohybovych €innosti v jinych sportech (kopana,
Gpoly, gymnastika, lyZovani).

Tréninky na ledé Hlavni obdobi (zaFi - bFezen) Pocet utkani

25-30

priblizné 30 utkani pfi turnajich v minihokeji, na polovinu,
nebo na podélné rozdélené hfisté s doplfikovou sportovni aktivitou
(hokej - kopana)




Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

m dokonalé zvladnuti techniky viech bruslafskych
dovednosti a jejich rozvijeni ve hie

B spojeni brusleni a techniky prace s kotou¢em

B nacvik vSech zakladnich €innosti s kotou€em (vedeni
kotouce vi8emi zpUsoby, pfihravani a zpracovani pfihravky
po ruce i pfes ruku, stfelba dlouhy a kratky Svih po ruce
i pres ruku - scoring)

B nacvik zakladnich obrannych €innosti jednotlivce
(odebirani kotouce v3emi zpUsoby, blokovani strel,
ne hra télem)

Kombinace

m zaklady spoluprace (prihraj a jed, kfiZzeni)

Systémy

B herni tvar (rozestavéni, zakladni pohyb)

m stFidani hracskych postd




Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

.Al

zakladem cviceni na stanovistich (3-6 stanovist)
spole€né rozcvi€eni a rozbrusleni formou drobnych her

cviceni na stanovistich - 1/2 ¢asu nacvik, 1/2 ¢asu herni forma
(drobna hra)

jedno stanovisté vZdy brusleni a dvé minihokej nebo jiné hry

na stanovistich pri odpocinku herni €innosti (prihravky, strelba
na mantinel apod.)

cviceni na spolupraci mezi hraci

zavérena €ast - hra (vétSinou minihokej, ob¢as hra na velké
hristé nebo hra na podélné rozdélené hristé)

kompenzaéni cvi€eni, po kaZdé tréninkové jednotce v kabiné

4
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. Aspekty prace trenéra

Vékova specifika prace s détmi

KaZdé obdobi je jinak zamé&Feno z hlediska: “ws.mﬁa "(“Ht{.
/ ) —

y

B vékovych zakonitosti
B metod prace s détmi

B hledisko je i biologicky vék

Nevychovavame hrace pro vékovou kategorii

10, 14 nebo 16 let, ale pro vék 20 let a vice.




Trénink mimo led '

Pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich €innostech.

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni obdobi: 1x tydné 75-90 min.

PFipravné obdobi: od dubna do konce ¢ervna 3x tydné 75-90 min.
- tj. celkem do 35-40 T)

Hlavni zamé&Feni tréninku

m zakladni dkol - rozvoj Sirokého pohybového fondu

B rozvoj vSech pohybovych schopnosti, predevsim vsak
rychlost a obratnost

® v3eobecny herni zaklad

m zlepSovani specifickych technickych dovednosti

B kompenzace jednostranného zatiZeni

Struktura tréninku
® spole€na Gvodni €ast - rozehfati, rozcvi€eni, zapracovani
- formou her
®m cviceni na koordinaci pohybu - gymnastické cviky, koordinaéni
cvi€eni (ty€, micek, Svihadlo apod.)
B drobné hry na rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry,
Cerveni a ¢erni apod.)
Pro obdobf tréninku mimo led je ®m nécvik dovednosti - pfihravky, stfelba Stickhandling
vhodné vyuZivat GZasti déti v jinych ® hry (kopand, basketbal, rugby, floorbal apod.) - nékolik skupin,
sportovnich hrach a klubech. kazda skupina hraje jinou hru a po urcité dobé se stridaji




. Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hraca

Skola - kontrola vysledk(

podpora kamaradstvi mezi spoluhraci

vyZadovat Gctu k soupefi a fair play

jenom prace vede k vysledkim

podporovat hrdost a sounaleZitost s klubem
nepouZivame navodny koucink (jed, pfihraj stfilej atd.)
pravidla stFidani za hry (letmé stridani)

znalost zakladniho pohybu po hristi pfi zaloZeni,
rozvinuti a zakonceni utoku

zakladni stravovaci navyky

zaklady Zivotospravy a denniho reZimu




