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. Charakteristika obdobi U16

Vékové zakonitosti

® kon¢i obdobi bourlivého osobnostniho i fyzického rozvoje - puberta

® dochazi vyvojovym rozdilim mezi jednotlivci (z hlediska biologického
vyvoje mohou byt rozdily aZ 4 roky) - vyvoj je nejen télesny, ale i dusevni

B 7 hlediska psychologického je to obdobi ,,Eernobilé”

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

B v intelektualni oblasti pokracuje vyvoj k vysoké arovni abstraktniho
a logického mysleni,

B velmi takeé sili touha po nezavislosti, casto dochazi k odmitani autority
rodicu, uciteld a trenérd

B objevuji se i zavaznéjsi problémy jako alkohol, kouFeni, drogy

B ve vétSi mife se zduraznuje Fizena bezprostfedni priprava na sportovni soutéz

Filosofie trenéra

® zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a jejich aplikace v hernich
podminkach a zatiZeni se zvy3ujici se rychlosti

® budovani organizace hry s vyuzZitim vysoké aktivity hry

Metody prace s hradi

m vétsi problémy fesit individualné, pouze ve vyjimecné resiti s kolektivem

B nementorovat, neironizovat

B je vhodné, pokud trenér da hracim moZnost projevit se a pFileZitostné
rozhodnout o volbé tréninkovych cvi€enich, obsahu T) atd.

m trenér by ale mél byt spravedlivy a dasledny




Obecné tréninkové ukazatele l

Doporucujeme vice nez 20 hodin pohybu tydné

¥ v

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

Zvy3uje se objem tréninkové ginnosti pfi stalé nutnosti pracovat

na celkovém rozvoji. Pokracuje zdokonalovani techniky
aZ do potiebnych detaild.

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

PFedzavodni obdobi
polovina €ervence aZ zacatek zari trénink na ledé i mimo led
- 40-50 T) na ledé cca 30 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi

zacatek zari - bfezen trénink na ledé 6-7x tydné (véetné
dobrovolnych dovednostnich) 60-75 min., 3x tydné trénink
mimo led (pfi zachovani 1 dne volna v tydnu - nedéle)




Obecné tréninkové ukazatele l

Doporucujeme vice nez 20 hodin pohybu tydné

¥ v

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

Zvy3uje se objem tréninkové ginnosti pfi stalé nutnosti pracovat

na celkovém rozvoji. Pokratuje zdokonalovani techniky
aZ do potiebnych detaild.

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

celkem 160 T) na ledé + 100 T) mimo led




Obecné tréninkové ukazatele .

Doporucujeme vice neZ 20 hodin pohybu tydné

¥ v

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

Zvysuje se objem tréninkové €innosti pfi stalé nutnosti pracovat

na celkovém rozvoji. Pokracuje zdokonalovani techniky
aZ do potfebnych detaild.

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

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 10 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - cca 50 véetné turnaju




' Trénink na ledé

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

Herni €innosti jednotlivce

m technicky velmi dobré zvladnuti viech HC) v obrané
i utoku v hernich situacich ve zvysuijici se rychlosti

B vyuzivani naslednych ¢innosti (sériové dovednosti)

Brusleni
B technicka cviceni se zvy3Sujici se rychlosti provedeni
W specialni cviceni pro herni tvrdost

Kombinace

® zvladnuti viech obrannych i Gto€nych kombinaci
a jejich uziti pfi hre

B feseni situaci 2-2 a 3-2 v obrané i Utoku

B nacvik zakladnich kombinaci (prechod modré ¢ary,
vyjeti z rohu atd.)

m déleni tréninki - obranci x Gtoénici

Spoluprace

B jednoducha koordinaéni tymova cviceni

B nacvik spoluprace celého herniho tvaru v Gtocné
i obranné fazi hry

m zaklady hry v po€etni pFevaze a v oslabeni

W zaklady prechodu obrana - Gtok

Dokonalé zvladnuti v3ech bruslaFskych dovednosti ve
vysoké rychlosti i ve sloZitych hernich situacich. KaZdy

hra€ musi byt schopen zvladnout bruslaFské dovednosti
vyuZivané v obrané i v Gtoku ve vysoké rychlosti.
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' Trénink na ledé

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura a organizace tréninku

m tréninky maji svij specificky charakter zaméFeni, ktery se
prizpusobuje rytmu utkani (tydennimu mikrocyklu)

B v tréninku na ledé se objevuje i trénink specialni kondice
(obvykle spojen s kondi¢nim bruslenim nebo hrou na malém
prostoru)

B vétsina cvifeni je rozliSena na obrance a uto¢niky nicméné je
vhodné aby stejna cvi€eni provadéli jak obranci, tak Utocnici
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Trénink mimo led l

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zamérFeni tréninku

L ,
PFipravné obdobi

mimo led: 6-7x tydné& - 90 min., polovina dubna - konec
¢ervna tj. 60-70 T)

PFedzavodni obdobi
zacatek srpna az zacatek zari (moZnost soustfedéni) trénink
na ledé i mimo led - cca 30 tréninkd mimo led L Struktura tréninku

Hlavni obdobi
min 2-3x tydné trénink mimo led - 80-100 T) mimo led



Trénink mimo led '

|

) Pocet tréninkovych jednotek
m prechod od her k seriéznimu tréninku Hlavni zaméfeni tréninku
B hlavni oblasti se stava silovy trénink (prozatim '
predev3im jesté ve vieobecné silové pipraveé) gydus Struktura tréninku
by

B zvladani koordinacné narocnych cviceni ve vysoké
rychlosti i v silovém projevu

B rozvijet i vytrvalostni schopnosti - predevsim
aerobni oblast (doplfikové i anaerobni)

B v souvislosti s rychlym rustem je v3ak potreba dbat
na spravné technické provedeni viech cvik(
a nezatéZovat pater (jeSté neni dostatecné osifikovano)




Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

B tréninky maji zaméreni na jednu schopnost - rychlost, FEeus
sila, vytrvalost nebo jsou doplnény jesté podplrnou
‘ ¢innosti (rychlost x sila, sila x vytrvalost v herni formé.)

® v tréninku zacinaji byt sledovany parametry zatiZeni
(Groven tepové frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)




' Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hraca

® dualeZité obdobi z hlediska Skolni dochazky (prechod
na stfedni Skoly)

B mozZnosti negativnich jevia v kolektivu Sikana,
drogy, gamblerstvi

B FeSeni problému s talentovanymi hradi (agenti,
prestupy do jinych klubl, mladeznické vybéry)

L

B vztah k obecné platnym hodnotam - slusnost, Ucta, &
hodnota penéz :
B znalost a taktické uziti jednotlivych hernich systému -
v obrané i utoku ' ‘
>

B zasady hry v po€etni prevaze i oslabeni (obrana
i utok) .

B zaklady sportovniho tréninku pro moznosti
individualniho rozvoje hracu

® mozZnosti vyuZivani regeneracnich procedur

® vyZiva a stravovaci navyky
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' Charakteristika obdobi U18

Filosofie trenéra

postupné se vyrovnavaji pubertalni nesrovnalosti
a disproporce a dokoncuje se rast a vyvoj e -
pokracuje vyvoj ve spoleCenském utvareni (jedna T C H t Y,
z poslednich moznosti jeho ovlivnéni) N
dovriuje se télesny vyvoj, projevuje se to v plném
rozvoji a vykonnosti viech organa téla

dosahuje se plné schopnosti logického usuzovani,
chapani i nejslozitéjSich pojma, vyuzivani analyzy

i syntézy

hraci se snazi byt nezavisli, pozornost vénovat
psychickym stavim a jejich ovladani

zvySené naroky i prvni vyznamnéjsi Uspéchy
prichazeji v dobé, kdy nejsou zcela vyhranénymi
osobnostmi

malo pasobi formalni, tj. vynucena autorita,

ale spiSe osobnost

Vékové zakonitosti [
posledni vyvojové stadium mezi détstvim a dospélosti

-
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automatizace hernich dovednosti a prace s detailem
v hernich podminkach a zatiZzeni

organizace hry s vyuZitim vysoké aktivity hry

a detailem provedeni



Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Zvy3uje se objem i intenzita tréninku. Herni ¢innosti jednotlivce

jsou precizovany v detailech a maximalini rychlosti provedeni.

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

PFedzavodni obdobi
polovina Cervence az zacatek zari trénink na ledé i mimo led
min. 50 T) na ledé a 50 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi
zacatek zafi - konec bfezna trénink na ledé 7-8x tydné (véetné
dovednostnich) 60-75 min., 5x tydné trénink mimo led




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Zvysuje se objem i intenzita tréninku. Herni ¢innosti jednotlivce

jsou precizovany v detailech a maximalni rychlosti provedeni.

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

celkem 180 T) na ledé + 160 T) mimo led




Obecné tréninkové ukazatele .

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Zvy3uje se objem i intenzita tréninku. Herni €innosti jednotlivce

jsou precizovany v detailech a maximalni rychlosti provedeni.

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

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 10 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - cca 60 vEetné turnaja




. Trénink na ledé

Hlavni zamé&Feni tréninku

Struktura a organizace tréninku

Herni €innosti jednotlivce

m technicky excelentni a tvoFivé zvladnuti viech HC) v obrané
i itoku v hernich situacich a vysoké rychlosti

B maximalni variabilita a detailni pFesnost hernich ¢innosti

m specialni cvi€eni pro aktivitu hry, zejména obranca

Brusleni k
® dokonalé zvladnuti vSech detailQ bruslarskych dovednosti
ve vysokeé rychlosti i ve sloZitych hernich situacich
B kaZdy hrac musi byt schopen zvladnout bruslarské dovednosti
vyuZivané v obrané i v utoku ve vysoké rychlosti

Kombinace
®m zvladnuti vSech kombinaci a jejich uZiti pfi FeSeni hernich situaci

Spoluprace

®m cvi¢eni organizace tymové hry

B hrav po€etni pfevaze a v oslabeni

m variabilita a rychlost prechodu obrana-atok a Gtok-obrana




. Trénink na ledé

Hlavni zaméreni tréninku

Struktura a organizace tréninku

B tréninky maji svUj specificky charakter zaméreni,
ktery se prizplsobuje tydennimu mikrocyklu

B kaZdy trénink na ledé musi mit kondi€ni odezvu

m v tydennim mikrocyklu by mél byt €as pro nacvik hry
v oslabeni, po€etni pfevaze i v reZimu 3-3 prip. prodlouZeni
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Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

PFipravné obdobi
mimo led: 7-8 x tydné& - 90-120 min. tj. cca 70 T), polovina
dubna - polovina ¢ervna

PFedzavodni obdobi
polovina Cervence aZ zaCatek zafi trénink na ledé i mimo led 'l u
- 30 tréninkd mimo led 30-60 min. Struktura tréninku

Hlavni obdobi
min 3-5x tydné trénink mimo led 30-60 min. - 140 T) mimo led




Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura tréninku

hlavni oblasti se stava silovy trénink -5
’

zvladani cviceni ve vysoké rychlosti

rozvijet i vytrvalostni schopnosti - aerobni i anaerobni %
oblast (herni formou) :

protahovaci a kompenzaéni cviceni

.
-
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Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

B tréninky v pripravném obdobi maji zaméreni pouze
na jednu z uvedenych schopnosti - rychlost, sila, vytrvalost

® v hlavnim obdobi €asto doplné&ny jesté podplrnou
¢innosti rychlost x sila, rychlost x koordinace

B v tréninku musi byt sledovany parametry zatiZeni
(Groven tepové frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)




' Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hraéa

sledovani studijnich vysledk( a Skolni dochazky
zapojovani hraga do tvorby a vedeni tréninku,
tvorby sestavy specialnich formaci - prevzeti

spoluodpovédnosti

FeSeni problematiky s talentovanymi hraci - agenti,
prestupy do jinych klubtd, mladezZnické vybéry

znalost a vyuZiti organizace hry stanovené trenérem
v obrané i utoku

vyuZiti sportovniho tréninku pro individualni rozvoj
hrace

vyuZiti regeneracnich procedur
vliv denniho reZimu a Zivotospravy na vykon

vyZiva a stravovaci navyky
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.JSEM ODPOVEDNY
ZA SVU) EXCELENTNI
PRISTUP A TVORIVY
VYKON“




' Charakteristika obdobi +18

Vékové zakonitosti

® dokoncen télesny vyvoj, projevuje se to v plném

rozvoji a vykonnosti viech organd téla

pokracuje vyvoj ve spoleCenském utvareni posledni
moZnost jeho ovlivnéni

dosaZeno plné schopnosti logického usuzovani,

i syntézy

hraci jsou nezavisli, pozornost vénovat psychickym
stavum a jejich ovladani

Filosofie trenéra

udrZeni vasné pro sport

tvofivé vyuZivani hernich dovednosti a prace
s detailem v hernich podminkach a zatiZeni

organizace hry s vyuZitim vysoké aktivity hry
a detailem provedeni
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Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Individualni vykon je zaloZen na variabilit& a dokonalosti

dovednosti v maximalni rychlosti rozhodovani ve hfe.

Tréninky naledé Hlavni obdobi (zaFi - bfezen) Pocet utkani

PFedzavodni obdobi
polovina Cervence aZ zacatek zari trénink na ledé i mimo led
min. 80 T) na ledé a 80 tréninkd mimo led

Hlavni obdobi
zaCatek zari - brezen trénink na ledé 7-8x tydné (vCetné
dovednostnich) 60-75 min., 7-8x tydné trénink mimo led




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Individualni vykon je zaloZen na variabilit& a dokonalosti

dovednosti v maximalni rychlosti rozhodovani ve hfe.

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

celkem 200-220 T) na ledé + 200 T) mimo led




Obecné tréninkové ukazatele '

Doporucujeme 25 hodin pohybu tydné

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

Individualni vykon je zaloZen na variabilit& a dokonalosti

dovednosti v maximalni rychlosti rozhodovani ve hfe.

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

pocet utkani v predzavodnim obdobi - 10-12 utkani (i s turnaji)
pocet utkani v hlavnim obdobi - 70 utkani
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' Trénink na ledé

Hlavni zaméFeni tréninku Herni &innosti jednotlivce

m technicky excelentni a tvoFivé zviadnuti viech HC) v obrané
i Utoku v hernich situacich a vysoké rychlosti
Struktura a organizace tréninku B maximalni variabilita, tvofivost a detailni pFesnost hernich
¢innosti
W specialni cvieni pro scoring a aktivitu hry

Brusleni

m dokonalé zvladnuti viech detailt bruslafskych dovednosti
ve vysoke rychlosti i ve sloZitych hernich situacich

B kazdy hra¢ musi byt schopen zvladnout bruslarské dovednosti
vyuZivané v obrané i v atoku ve vysoké rychlosti

Kombinace
®m zvladnuti vSech kombinaci a jejich tvofivé uZiti pfi FeSeni
hernich situaci

Spoluprace

B cviceni organizace tymové hry

® hrav pofetni pFfevaze a v oslabeni

m variabilita, tvofivost a rychlost pfechodu obrana-atok
a Utok-obrana




' Trénink na ledé

Hlavni zaméreni tréninku

Struktura a organizace tréninku

B tréninky maji sv(j specificky charakter zaméreni, ktery se
prizpusobuje tydennimu mikrocyklu

B KkaZzdy trénink na ledé musi mit kondi€ni odezvu (udrZeni
urovné kondice)

® v tydennim mikrocyklu by mél byt €as pro nacvik hry
v oslabeni, pocfetni pfevaze i v reZimu 3-3 prfip. prodlouZeni
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. ‘tR o Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

PFipravné obdobi
mimo led: 7-8x tydné - 90-120min. tj. cca 90 T),
duben - konec ¢ervna

PFedzavodni obdobi
polovina €ervence az zacatek zari trénink na ledé i mimo led
- 80 T) na ledé, 80 tréninktd mimo led 30-60 min. Struktura tréninku

Hlavni obdobi
zari-brezen, 7-8x tydné trénink mimo led 30-60 min. - 200 T)
mimo led




Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméFeni tréninku

Struktura tréninku

® hlavni oblasti se stava silovy trénink

B 2zvladani cviceni ve vysoké rychlosti “' !

B rozvijet i vytrvalostni schopnosti - aerobni i anaerobni
oblast (herni formou)




Trénink mimo led '

Pocet tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku

tréninky v pfipravném obdobi maji zaméreni pouze
na jednu z uvedenych schopnosti - rychlost, sila,
vytrvalost se zavéreCnou kompenzacni casti

v hlavnim obdobi €asto doplnény jesté podplrnou
¢innosti rychlost x sila, rychlost x koordinace

v tréninku musi byt sledovany parametry zatiZeni
(Groven tepové frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)

vyuZivana jsou laboratorni vySetFeni

\ /)




' Vychovna prace trenéra

Teoretické znalosti hraca

B FeSeni problematiky s talentovanymi hraci - agenti,
prestupy do jinych klubu, mladeznické vybéry

® spolurozhodovani hracd o tréninku i utkani
- hodnoceni utkani, tvorba cviceni

B znalost a tvoFivé vyuZiti organizace hry stanovené
trenérem v obrané i utoku

B vyuZiti sportovniho tréninku pro individualniho
rozvoj hrace

B vyuZiti regeneracnich procedur
® vlivdenniho reZimu a Zivotospravy na vykon
® vliv kompenzace jednostranné zatéZe

B vyZiva a stravovaci navyky




