METODIKA SPORTOVNI PRIPRAVY
ZACI
U12 - UC SE HRAT LEPE
U14 - UC SE TRENOVAT A VYHRAVAT



. Aspekty prace trenéra

Vékova specifika prace s détmi ] ) R
Fav Vels. &
Kazdé obdobi je jinak zaméFeno z hlediska: W )/,mpo ’I\/c‘;,'t4 4
~ >
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.




. 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




' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla
Doba trvani her

Individudlni pfistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €éinnosti

Pestrost

Pochvala a povzbuzeni

Chvalme déti za diléi Gspéchy a dodavejme jim
odvahu neustupovat z aktivity, kdyZ se néco nedari.
Neopravujme je neustale, dejme jim €as a prostor
na to, aby €innost zvladly samy. V3imejme si
zlepSeni u déti i pfi pomalejSim zpUsobu uceni.
Stava se, Ze déti tvrdi, to neumim, to nezviadnu.
PFimérené podporujme a chvalme kazdy jejich
pokus, i kdyZ je vyrazné nepovedeny, nebo
najdéme jiny zpUsob (leh¢i, 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 uceni
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

Pestrost



. Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Doba trvani her

Individuaini 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
rozumoveé vyspélejsi. Zpocatku stacdi jednoducha
pravidla: neublizovat, nenicit atd.




' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Individualni pFistup

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. OvSem, pokud se nam
podari 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.

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost



' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si
Pravidla

Doba trvani her

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €¢innosti

Pestrost

Individualni pFistup

Vnimejme, jak se komu dafi zvladat u¢ena
dovednost. Mame-li déti, které umi bruslit |épe,
zkusme jim dat dalSi vyzvu. Napfiklad: bruslit

s kotou€em atd. Nebrzdime tak déti, které jsou
Sikovnéjsi, a soucasné nedostavame pod tlak déti,
které se u¢i pomaleji. Neni duleZity vék jako spiSe
zvladnuta dovednost. Hlad po vyzvach a podnétech
- davejme détem prabéiné podnéty k aktivité,
Napriklad: kdo trefi branku, komu doleti kotou¢
nejdal atd.
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' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her
Individudlni pFistup

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

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 prihlizejme, 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. MGZe slovné
napovédét nebo nékterou variantu sam ukazat.
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l Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla
Doba trvani her

Individudlni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €éinnosti

Pestrost

.....

pohybovy rejstFik. Déti jsou schopné se diky
pestrému pohybovému rejstfiku rychleji ucit
daldim a dalSim pohybovym €innostem,

s pomuckami nebo bez nich. Vyhybame se tak
svalovym dysbalancim, pfetéZovani jedné strany
téla nebo celkovému pretéZovani pfi pFilis
uspé&chaném zamé&reni na vysledek. Podporujeme
tim rovhomeérny vyvoj ditéte.
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' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

Individualni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spolupréce s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v ¢innosti

Pestrost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Podporujme rodice v zarazovani pohybu

do volno€asovych aktivit s détmi. ZkouSejme je
presvédcit, aby ve volném ¢ase s détmi sportovali
- jizda na kole, lezeni po stromech, zaklady
gymnastiky, nebo s nimi hrali rizné hry. Trenér
muzZe rodi¢im pomoci ve vybéru doplikovych
pohybovych aktivit (sportd). Emoéni vazba

- snaZme se déti co nejvice zaujmout pohybovou
aktivitou, vypéstovat u nich kladny a vrely vztah
k pohybu (sportu). Chté&jme poloZit dobré
pohybové a zdravotni zaklady.
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' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvéni her Hry v menSich skupinach
Rozdélujme déti do mensich skupin. Snahou je

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

Individudlni pFistup

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €innosti

Pestrost



' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her
Individuaini pFistup
Kreativita

Pohybova vSestrannost

-

Spoluprace s rodici (zakonnymi zastupci

Hry v menSich skupinach

Aktivita v €éinnosti

Pestrost

Terminologie

Vypravéjme pribéhy. Napodobovanim nebo
prirovnavanim dokaZzeme détem pfizpUsobit ucené
dovednosti détskému svétu, ktery ma byt piny her,
zazitk(, prozivani a Gsméva.
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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 rodici (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Pestrost

Aktivita v €innosti

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




' Aspekty prace trenéra

Pochvala a povzbuzeni

Zabava s pohybem, hranim si

Pravidla

Doba trvani her

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

Kreativita

Pohybova vSestrannost

Spoluprace s rodi€i (zakonnymi zastupci)

Hry v menSich skupinach

Terminologie

Aktivita v €¢innosti
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l Charakteristika obdobi U12

Vékové zakonitosti

doznivani ,zlatého véku motoriky”

zrychlovani rustu téla

predpoklady pro rozvoj rychlosti a vybusné sily

pomalu se dokoncuje rist mozku

rozviji se logické a abstraktni mysleni, déti se vydrzi jiz delSi
dobu soustfFedit a zacinaji chapat i souvislosti

dochazi k rozvoji individuality jednotlivce, dité se zacina
chtit prosazovat

zacinaji se vytvaret mensi skupinky kamaradu, ve kterych
vznikaji pevnéjsi socialni vazby

Filosofie trenéra

® zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace
v hernich podminkach a zatiZeni

B udrZeni vasné pro sport

Metody prace s détmi

B pozvolny pfechod od détského typu tréninku k vétsi intenzité

B sport zUstava zabavou a radosti ale je i vhodné, aby trenér
upozornil na to, Ze uspéch vyZaduje velmi tvrdou
tréninkovou praci

W trénink si ale udrZuje spiSe charakter tréninku s détmi
- pozitivni motivace, elan, nad3eni

®m trenér musi byt spravedlivy, ale dasledny

® zapojeni hraca do tvorby tréninkovych cviceni

®m ddleZita je komunikace s hraci - trenér by mél vysvétlit pro€

déla to, co déla




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

60 % aktivity spontanné 40 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pFedstavuje 40 % pohybového objemu.

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

Tréninky naledé  Hlavni obdobi (zaFi - bfezen) Pocet utkani

Pfedzavodni obdobi

- od poloviny srpna do zacatku zari - trénink na ledé i mimo led

+ tydenni soustfedéni (s 2x led + trénink mimo led) cca 20 T) na ledé
+ 10 mimo led

Hlavni obdobi

3x tydné v délce do 75 min, 2 T) mimo led do 90 min.

MuZe byt zafazovano jesté jedno soustfedéni v zimé - byva obvykle
spojeno s pfipravou mimo led (hory).




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

60 % aktivity spontanné 40 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pFedstavuje 40 % pohybového objemu.

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

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

tj. cca 100 T) na ledé + 30-40 T) mimo led




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné

( u' l'.’.;.

60 % aktivity spontanné 40 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek pFedstavuje 40 % 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

30 véetné turnaji

\ 0‘“ pocet utkani v pfedzavodnim obdobi 4-6 (v pfipadé turnajd do 8)
- - » pocet utkani v hlavnim obdobi cca 30
SRy NP f\

—
Do tréninkovych jednotek zaFazujeme
hru a to i na malém prostoru.




. Trénink na ledé

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

m 2zvladnuti zéklad( viech HC) a jejich uplatfiovani v utkani
m jednotlivé dovednosti se skladaji v dovednosti sériové
W zafazovana cviceni s vysokou koordinaéni naro€nosti
v nizké intenzité
B podstatou jsou cviceni s velkym poctem provedeni téchto
¢innosti
B zasadni - herni situace 1-1 a jejich FesSeni v Gtoku
i obrané a na malém prostoru

Kombinace

B zvladnuti zadkladnich Gto€nych a obrannych kombinaci
W zaklady timingu
B zvladani situaci 2-1 v riznych ¢astech hristé (maly prostor)

Systémy

B zaklady zaloZeni postupného Utoku a rychlého protittoku

m zaklady presingu

m stFidani hraéskych posti, zapojovani nahradniho
brankare do hry v poli

Zdokonalovani brusleni je stile velmi dlleZitym Gkolem.
Zamé&Fujeme se na provedeni v3ech bruslaFskych

dovednosti ve vysoké rychlosti a v hernim projevu.

4
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. Trénink na ledé

Hlavni zaméfFeni tréninku

.Al

tréninky by mély mit zaméreni na 3 oblasti + hru - brusleni,
HCJ, kombinace

Struktura a organizace tréninku

‘ B hlavni ¢ast je vidy zaméFena na jednu z téchto €tyF oblasti
® v tréninku volime radéji méné cviceni, ale delSi dobu pro hru
® brusleni a HC) - skupinovy trénink (moZno vyuZzit i herni formu)

B neni moZné délit hrace na obrance a utocniky - vSechny
¢innosti provadéji vSichni hraci (kdo Gtocil jde branit a opacné) =




Trénink mimo led: 4 x tydné v délce 90 min od poloviny
dubna do konce €ervna tj. cca 45-50 T

PFredzavodni obdobi: od poloviny srpna do zacatku zafi
trénink na ledé i mimo led + soustfedéni - 10-20 T) mimo led

Hlavni obdobi: 1-2 T) mimo led - 30-40 T) mimo led
Obcas je zafazovano jesté jedno soustfedéni v zimé - byva
obvykle spojeno s pfipravou mimo led (hory)

‘B

Trénink mimo led '

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

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura tréninku




trénink se zatina zamérovat na specialni oblasti
kondice - rychlostni a silové schopnosti

vSeobecna pFiprava (vytrvalost) ma vyznamnou ulohu
do tréninku jsou zafazena cviceni na rozvoj techniky
posilovani (silové rovnovazna cviceni) a odrazova

cvi€eni na rozvoj vybusné sily nohou

do tréninku lze jiz obcas (1x za 14 dni) zaradit
naro€néjsi kondi¢ni trénink

rozvoj herniho mysleni (rGzné druhy her)

dadlezitou roli maji i cvi€eni na spravné drZeni téla
a kompenzaéni a vyrovnavaci cviky

Trénink mimo led '

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

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura tréninku




Trénink mimo led '

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

VSeobecny trénink

B spole&né rozcviceni

Pocet tréninkovych jednotek

B rychlostné x obratnostni cviceni (Stafety, drobné
rychlostné obratnostni hry, agility)

Hlavni zaméreni tréninku

® silové obratnostni cvi€eni (skokova a odrazova cviceni,
nacvik techniky posilovani)

B cviceni na rozvoj herniho mysleni
B spole€ny zavér (kompenzacni cviky, protahovani)
Vytrvalostni trénink formou her (max. 1x za 14 dni)

B spole&né rozcviceni a zapracovani

Pro obdobi tréninku mimo led

B vytrvalostni ¢ast - hra na malém prostoru .
je vhodné vyuZivat G&asti déti

v jinych sportovnich hrach
a klubech

B 3-4 stanovisté rizné sportovni hry (kopana basketbal, rugby)
3-3 nebo 4-4

® spole&ny zavér (kompenzacni cviky, protahovani)




. Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hra&a

B dodrZovani zasad sluSného chovani
B dodrZovani zasad hygieny

® kontrola skolnich vysledku

B prevence socialné nebezpecnych jevl
(drogy, kriminalita)

B pozitivni vztahy v druZstvu jak na hokeji,
tak mimo néj
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' Charakteristika obdobi U14

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody préace s hradi

—
—_—

n o<

A VAR ‘v,l"' "
4 u_\(,/
“

b a

obdobi boufFlivého osobnostniho i fyzického rozvoje
- puberta

velmi obtiZné obdobi jak pro déti, tak pro dospélé

> -

mladi hokejisté uz nejsou déti, ale nejsou ani dospéli

vysoka produkce hormont - pohlavnich podporujicich
rust

dochazi k vyznamnym vyvojovym rozdilim mezi -
jednotlivci (z hlediska biologického vyvoje mohou byt az
nékolik let v pozitivnim ¢ negativnim smyslu)

rozdilny vyvoj je nejen télesny, ale i duSevni

rust koncetin pfedbiha rist téla - dochazi ke zhorSeni
koordinace pohybu

z hlediska psychologického je to obdobi ,,éernobilé”

déti se snaZi najit misto ve spole¢nosti - €asto pomoci
negativnich jevi (vychloubani, vulgarita apod.)

snaha prosadit se navzdory autoritam (obdobi vzdoru)



. Charakteristika obdobi U14

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s hradi

ll V! rwahro YDb‘ am

B podpora vasné a pozitivniho vztahu ke sportu
a Fair-play

vi

m zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti

Dl a jejich aplikace v hernich podminkach a zatiZeni

B naucit zaklady organizace hry s vyuZitim

n- vysokeé aktivity hry
\ g
‘




. Charakteristika obdobi U14

Vékové zakonitosti

Filosofie trenéra

Metody prace s hraci

L1

D1
=3

AN AR | X

\ "J;‘ .,;5 ‘m" ’

AP

’ vyrobce reklam
vi evéta uERInim hoke)

trenér chapajici, ale disledné vyZadujici plnéni
povinnosti |

drobné vychovné poklesky jsou dany vékem _
a trenér nad nimi maZe pFimhoufit oéi =

vétsi problémy FesSit individualné, pouze
ve vyjimecné pfipad Fesit i s kolektivem

nementorovat, neironizovat
je vhodné, pokud trenér da hracim moZnost

projevit se a spolurozhodnout urcité véci napr.
vytvofrit tréninkova cviceni, vést €ast tréninku atd.




Obecné tréninkové ukazatele l

extenew{e I Doporucujeme 20 hodin pohybu tydné
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50 % aktivity spontanné 50 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

< ' Pocet tréninkovych jednotek predstavuje 50 % pohybového objemu.

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

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

tj. cca 120 T) na ledé + 60 T) mimo led
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50 % aktivity spontanné 50 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

Pocet tréninkovych jednotek predstavuje 50 % pohybového objemu.

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

Tréninky naledé  Hlavni obdobi (z&Fi - bfezen)  Pocet utkani

PFipravné obdobi - pokud je moZnost dobrovolného tréninku
na ledé 1x tydné s naplni dovednosti a hry

PFedzavodni obdobi - zacatek srpna aZ zacatek zari (obvykle
soustfedéni 7-10 dni) trénink na ledé i mimo led - 25 T) na ledé
a 20 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi - zacatek zari - konec brezna trénink na ledé 4-5x
~— (v€etné dobrovolnych) 2-3 organizované, 1-2 dobrovolné tydné
do 75min., 2x tydné trénink mimo led
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50 % aktivity spontanné 50 % aktivity organizované
mimo organizovany trénink v tréninku

A Pocet tréninkovych jednotek pfedstavuje 50 % pohybového objemu.

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

Tréninky na ledé€ Hlavni obdobi (zaFi - bfezen) Pocet utkani

35 vEéetné turnajd

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 5-10 (v pripadé turnajd do 8)
pocet utkani v hlavnim obdobi - cca 35-40 véetné turnaju




' Trénink na ledé

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

Herni €innosti jednotlivce

technicky velmi dobré zvladnuti vSech ¢innosti v obrané i Gtoku
v hernich situacich

spojovani ¢innosti do sérii (odebrani kotouce - rozehravka,
zpracovani prihravky - stfelba)

maximalni variabilita hernich ¢innosti (provadéna i v mensi
rychlosti)

specialni cvi€eni pro odebirani kotouce ve spojeni s osobnim
soubojem

Kombinace

zvladnuti viech obrannych i Gto€nych kombinaci a jejich uziti

pri hie

reSeni situaci 2-2 a 3-2 v obrané i Gtoku

nacvik zakladnich hernich situaci dvojic a trojic pfi hie (prechod
modré Cary, vyjeti z rohu atd.)

déleni tréninku - obranci x Gtocnici vSichni hradi procvicuji oba
posty

Spoluprace

® nacvik spoluprace celého herniho tvaru v Gto€né i obranné fazi hry

jednoducha tymova cviceni v pétkach

zaklady hry v po€etni pFfevaze a v oslabeni
zaklady prechodu obrana-atok, Gtok-obrana

Dokonalé zvliadnuti viech bruslaFskych dovednosti ve vysoké

rychlosti i ve sloZitych hernich situacich. KaZdy hra€ musi byt
schopen zvladnout bruslaFské dovednosti vyuZivané ve hfe.
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' Trénink na ledé

Hlavni zaméreni tréninku

Struktura a organizace tréninku

vyuZziva se jak stanovistni tak celoplosSné organizace
tréninku

tréninky maji svij specificky charakter zaméreni,
ktery se pfizpUsobuje tydennimu mikrocyklu

v tréninku na ledé se objevuje i trénink specialni kondice,
je spojen s hrou na malém prostoru

vétSina cviceni je rozliSena na €innost obrance a Gtoénika,
v3ichni hraci provadi cvi€eni na obou postech -




PFipravné obdobi
mimo led: 4-5x tydné - 90 min. zaatek dubna - konec
Cervna tj. 55-70T)

PFedzavodni obdobi
zaCatek srpna az zacatek zari (obvykle soustredéni 7-10 dni)
trénink na ledé i mimo led - 20-30 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi
2-3x tydné trénink mimo led - 60 T) mimo led

~g— : SN

Trénink mimo led l

Pro pFipravné obdobi tréninku
mimo led je vhodné vyuZivat jako
dopliiku G&asti hracd v jinych
sportovnich klubech.

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

Struktura tréninku




B prechod od her k cilenému tréninku

B hlavni oblasti se stava silovy trénink, predevsim
ve vSeobecné silové pripravé

B koordinafné narocna cviceni ve vysoké rychlosti
Ci v silovém projevu

rozvijet vytrvalostni schopnosti - predevsim
aerobni oblast formou her

v souvislosti s rychlym rastem dbat na spravné
technické provedeni viech cvikl a nezatéZovat
pater, ktera neni dostate¢né osifikovana N
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Trénink mimo led l

Pro pFipravné obdobi tréninku
mimo led je vhodné vyuZivat jako
dopliiku G€asti hracda v jinych
sportovnich klubech.

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura tréninku




Trénink mimo led l

Pro pFipravné obdobi tréninku
mimo led je vhodné vyuZivat jako
dopliiku G&asti hraca v jinych
sportovnich klubech.

Pocet tréninkovych jednotek

B tréninky jsou zaméfeny pouze na jednu schopnost - rychlost,

sila, vytrvalost Hlavni zaméreni tréninku

B nebo mohou byt doplnény jesté podplirnou €innosti
(rychlost x sila, sila x vytrvalost apod.)

v tréninku se stale vyuziva herni forma

¢asto je pfiprava mimo led kombinovana s pfipravou na ledé

= TN



' Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hraéa

B ddlezZité obdobi z hlediska Skolni dochazky (prechod
na stfedni Skoly)

B moZnosti projevd negativnich jeva v kolektivu
(Sikana, drogy)

B FeSeni problému s talentovanymi hraci (agenti,
prestupy do jinych klubd, mladeZnické vybéry)

B znalost a taktické uZiti jednotlivych hernich systému
v obrané i utoku

B zaklady sportovniho tréninku pro mozZnosti
individualniho rozvoje hraca

B zakladni informace o regeneracnich procedurach

® zaklady vyZiva a tvorba jidelnicku




