VSEOBECNE ZAMERENI KATEGORIi MIMO LED

Ve vSech mladeZnickych kategoriich se zamérujeme na niZe uvedené Cinnosti a jejich spravné
provedeni (prace s detailem), ale nesmime zapominat na vSechny cinnosti odpovidajici senzitivnimu
obdobi dané vékové kategorie.

Spolec¢nym prvkem, ktery je tfeba rozvijet ve vSech kategoriich je pfedevsim rychlost ve
spojeni s koordinaci.

Metody rozvoje:

starty z rlznych poloh

kratké sprinty vpred, vzad a stranou
stupriované rovinky

bocny pohyb s prekladanim
Stafetové zdvody

obratnostni drahy

rychlé zmény sméru

1.-3. trida
PRIMARNI ZAMERENI

HRY — rozvoj fantazie a zaklady rytmiky a gymnastiky
koordinace a stabilita

obratnost (agility — ve spojeni s rychlosti)

rovnovaha

rychlost — vSeobecna (horni — dolni koncetiny), frekvence, reakce (rozlisSovat jednoduchou x

vybérovou, ale i zaméreni na ¢asti koncetin, celé segmenty, pohyb celého téla...)

® Zaméreni taktického transferu na led:

o uvolfovani pro pfihravku (pokud chci uréovat hru, musim byt v pohybu — zaklad HK
Prihrej a jed)

SEKUNDARNI ZAMERENI

pohyblivost (mobilita)

Upolova cviceni (rozvoj sily, stfedu téla a koordinace ve stresovych situacich)
specialni cviceni (stickhandling — ovladani kotouce)

kompenzacni cviceni

Zaméreni taktického transferu na led:
o kreativita na malém prostoru
o periferni vidéni
o vyuzivani celé plochy hristé




4, - 6. trida
PRIMARNI ZAMERENI

*HRY — rozvoj fantazie a rytmizace pohybu

gymnasticka priprava

*koordinace a stabilita

*obratnost (agility — ve spojeni s rychlosti)

*rovnovaha

*rychlost — vseobecna (horni — dolni koncetiny), frekvence, reakce (rozliSovat jednoduchou x
vybérovou, ale i zaméreni na ¢asti koncetin, celé segmenty, pohyb celého téla...)

**Upolova cviceni (rozvoj sily, stfedu téla a koordinace ve stresovych situacich)

rozvoj sily ve dvojicich — prenaseni, predavani, hry s vlastni vahou

**specialni cviceni (stickhandling — ovladani kotouce, stielba a zakladni nacvik skills — pfiprava pro
transfer na led)

**kompenzacni cviceni

Zaméreni taktického transferu na led:

pfihrej a jed’

**Kkreativita na malém prostoru

**periferni vidéni

**yyuzivani celé plochy hristé

O O O O

reseni situace 1-1

SEKUNDARNI ZAMERENI

**pohyblivost (mobilita)

sila s lehkymi pomuckami
aerobni vytrvalost (pouze okrajové — tento typ tréninku je vedlejSim produktem sprdvné
nastaveného poméru aktivity a odpocinku ve vSech tréninkovych jednotkach)
*Zaméreni taktického transferu na led:
o *uvolfiovani se pro prihravku (pokud chci kotou€, musim byt v pohybu —v opacéném
pfipadé jsem snadno branitelny)




VYSTUPNI POZADAVKY JEDNOTLIVYCH KATEGORII MIMO
LED

Vystup 1. Trida
e VSEOBECNA PRIPRAVA s cilem emoéni vazby k pohybu a tréninkovym prostoréim HC
SMiCHOV
agility
vSeobecna koordinace
spoluprace v tymu
jednoduché prvky zakladni gymnastiky (valeni sud(, obraty, vstavani s kritériem...)

zaklady ovladani gymnastického nacini

Vystup 2.trida
e odraz snoZzmo
reaguje na startovni signdly a povely
chytani a hazeni
hraje ,fair play”; ma radost ze hry
zvlada kotoul vpred a vzad s dopomoci
prejde lavicku
zvlada zakladni atletické pojmy
zvlada skok do dalky z mista
zvladd hod z mista
zvlada pojmenovat ¢asti hristé a znd zndmé micové hry

zvlada jednoduché prihravky a pohyb s micem

Vystup 3. trida
e strecink — zakladni cviky
zakladni zachrana a dopomoc pfi cviceni
béZecka abeceda-zaklady
starty na povel
skok do dalky
hod mi¢kem

chyti a odehraje mi¢ a snazi se pohybovat s micem; zaclenuje se aktivné do kolektivnich
micovych her; dodrzuje pravidla hry, chova se ohleduplné a kamaradsky

zvlada kotoul vpred a vzad

zvlada s dopomoci vyskok do podfepu na lavici (stfidacka)

zvlada techniku nizkych a polohovych startt

kopirovani pohybu

Specializovana ¢ast:
o Driblink — kratky + dlouhy
» pred sebou
* vedle sebe
» uhlopficné
o Ptendsenivahy s kotoucem



Vystup 4. trida

e *zaklady rozcviceni a strecinku

*zachrana a dopomoc pfi cvieni - spoluprace
*kotoul vpred a vzad - spravné provedeni

stoj na lopatkdach

*bézecka abeceda — znalost i predvedeni techniky* + technika béhu
rozumi smyslu rozcviceni a strecinku

*start z nizkého startu

*odrazova prlprava skoku do dalky* s rozbéhem
*hod mickem z chiize

pfihravky jednoruc a obouru¢ micem

relaxacni cviceni

vypomoc s organizaci utkani (sportovni hry)

Specializovana ¢ast:

Driblink s perifernim vidénim

Stfelba tahem forehand + backhand (spravné provedeni)
Ptihravka forehand + backhand (spravné provedeni)
Prijem prihravky (spravné provedeni)

O O O O

Klamani hlavou

Vystup 5. trida

e *kotoul vpred a vzad* a jeho modifikace
vzpor lezmo + podpor na predlokti (technika)
stoj na rukou
premet stranou
**rozméreni rozbéhu
*hod mickem* z rozbéhu
kopirovani pohybu ve stizenych podminkach
zaklady vybusné sily DK
béZecka abeceda — detaily provedeni + precizni technika béhu
vedeni rozcviceni a stfecinku (odUvodni cviky)
organizace utkdni samostatné (sportovni hry)

Specializovana ¢ast:

Driblink bez o¢niho kontaktu

Slalom horni rukou — forehand + backhand

Volna spodni ruka pfi praci s holi

Horni ruka od téla pfi praci s holi

Naklek

Zaklady klicky do forehandu

Stfelba tahem — forehand + backhand s umisténim
Ptihravka forehand + backhand s pfimym postavenim
Ptijem ptihravky s pfimym provedenim

Naznaceni strely/pfihravky

O 0O O O O 0O 0 O O O

Klamani télem



Vystup 6. Trida

Kotoul vzad do stoje na rukou

Kotoul letmo

Rondat

Technika kliku

Kombinace vice dovednosti (napft. stabilita core + reakce hornich koncetin + sloZité vjemy
okoli s verbalni reakci)

Slozité koordinacni prvky v kombinaci s rychlosti (napf. rozpojeni horni/spodni x leva/prava
Cast téla)

Posilovani s vlastni vahou

Zaklady rychlostni vytrvalosti

Vybusna sila DK

Rychlost vybérové reakce v kombinaci s feSenim problému (napt. 2 vybérové reakce za sebou
nebo s naslednym prechodem pres obrance vybranou stranou/zptsobem)

Rozhodcovani modelového utkani

Specializovana ¢ast:

*Driblink bez oéniho kontaktu* blizko téla/daleko od téla

*Klicka do forehandu*/backhandu

Stahovacka forehand/backhand

Spin-0-Rama do backhandu

Vytlacena a odhozeni klicka

*Strelba tahem forehand/backhand* pod tlakem s vizudlnim podnétem

Rychla strela

Stfela po stahovacce s preskokem na vzdalenéjsi nohu s vyuzitim flexu

Zaklady tecovani

Ptihravka zapéstim

Pfihravka vzduchem

O 0O O O O O 0O 0 O O O

Ptihravka z prvni




SYSTEM VYCHOVY MLADEZE NA LEDE

Hlavni cilem pfipravy na ledé od ptipravky do 4.tfidy je nacvik a vyuka spravného brusleni
spolu s hernimi ¢innostmi jednotlivce dle systematiky ledniho hokeje. Od 5.tfidy zac¢iname se
zdkladnimi kombinacemi.

U zacinajicich hracd dbame od zacatku také na spravnou vystroj a vyzbroj, pfedevsim tedy
spravné pripravené brusle — nabrouseni, zavazani a téZ na spravnou délku, typ, tvrdost a drzeni hole.

Pti vyuce brusleni je hlavnim cilem sprdvné nasazeni do skluzu, optimalni vyuZziti a st¥idani
hran pfi obloucich i zménach sméru. Vyznamny d(iraz pti vyuce bruslafskych dovednosti klademe na

v vy

naklek, jez je zakladnim stavebnim kamenem mnoha tézsich dovednostnich prvkd.

Hlavnim cilem hernich Cinnosti jednotlivce je ovladani kotouce v pfimé jizdé, pfi zménach
sméru i disharmonickém pohybu forhandovou i backhandovou stranou cepele.

U ndacviku ptihravky a stfelby se zaméfujeme na spravny ndvyk pfi pfenaseni vahy, rotaci
trupu, popf. vnéjsi nohy a dokonceni pohybu v souladu s technikou ,follow through”.

Pripravka - 1. tiida
BRUSLENI

e Chlize s oporou

e Vstavanizledu

e Chlze bez opory

e Chulze — zvedani nohou (¢ap)

e Vyskoky na misté

e Podrepy na misté

e Drepy na misté

e Stoj najedné noze

e Podfep na jedné na misté

e Oblouky od sebe - k sobé — bufrtiky (i s vyuZitim tercik()
e Souhlasné oblouky — obé nohy na ledé

e Coblouky

e Preskoky hokejek — obounozZijednonoz, do strany

e Jizda ve diepu

e Jizda v podrepu

e Jizda po jedné — slalom stfidani hran

e Jeden tlac¢i druhého

o Nohy pres sebe

e (Odraz jen jednou nohou a zpét nasazeni do skluzu

e (Qdslapovani — nohy od sebe k sobé —rovné i po kruhu
e Prekladani — pfi jizdé vpred (hrac jede rovné - noha pres nohu)




e \lyjizdéni obloukd — bogna (prfedni noha vaha, naklek)
e Prekladani - pomalu spravné provedeni

e QObraty v jizdé — obé nohy na zemi

e Ndcvik dlouhy skluz — spravné nasazeni do skluzu

e  Start — kratky skluz

e Zastaveni— pluhem, stranou

ZASADY PRI VYUCE

e Vse jen bez hokejek, pozdéjii s holi

e VétSina cvicenilze i v jizdé vzad

e VyuZivat pomlcky — terciky, hole, hrazdic¢ky, micky na sbirani, kuzilky, obruce, mety
e VyuZivat i prekazkové drahy — spojeni vice ¢innosti dohromady

DALSI CINNOSTI

e Zaklady vedeni kotouce — tazeni jednou rukou backhandem, tlaceni jednou rukou i obéma
forehandem, driblink na misté, pfihrdvka na misté — vse dle Urovné bruslafskych dovednosti

e Modifikované hry

e Drobné hry

ROZDELENI SKUPIN :

1. Brusleni - zaklady (tato skupina se nestfida)
Brusleni - pokrocilejsi

3. Hra (minihokej s modrym kotoucem nebo micek, modifikované hry — hazen3, fotbal, ringette,
kutalena, rugby)

4. Prekdzkové drahy —jizda ve diepu, podskoceni prekazky, preskoky hokejek, slalom apod.,
drobné hry zamérené na brusleni

5. Zéklady driblinku a ovladani kotouce — dle Urovné dovednosti dané skupiny (tazeni, tlaceni,
driblink na misté, pfihravka na misté)

6. Skupiny se toci po 6 — 10 minutach (dle poctu déti)

Zapracovani - 5—7 min (drobné hry, baba apod.)

DtlezZité — kontrola spravné zavazanych brusli, kontrola spravné délky hole, drzeni hole




2.trida

BRUSLENI

I
—

Dlouhy skluz

Kratké oblouky — jizda vpred
Prekladani vpred na obé strany
Zastaveni na obé strany
Paloblouky pro jizdu vzad
Ptrekladani vzad

Nacvik obratd — trojkovy krok
Zaklady startl — frekvencni krok

Kratky a dlouhy driblink na misté

Kratky a dlouhy driblink - pfima jizda vpred

Vedeni kotouce v obloucich - pfiklopeni forehandem i backhandem
Ptihravka a zpracovani kotouce na misté — forehand i backhand
Ptihravka a zpracovani kotouce pfi jizdé — forehand i backhand
Zaklad strelby kratkym Svihem — zvednuti kotouce

3.trida

BRUSLENI

I
0O
—

Prekladani vzad

Vyjizdéni kratkych obloukt

Frekvencni prekladani v jizdé vpred

Obraty v obloucich v jizdé (vpred i vzad s prelozenim)

Obraty z jizdy vpred do jizdy vzad a opacné

Zastaveni, brzda v jizdé vzad

Kombinace bruslarskych dovednosti (navazovani v rdznych slalomovych tratich)

Vedeni kotouce v obloucich kratkym i dlouhym driblinkem

Vedeni kotouce v jizdé vzad

Disharmonické vedeni kotouce — obé ruce, jedna ruka

Driblink pti jizdé v obloucich (od sebe - k sobé)

Nacvik klamavého pohybu forhend i bekhend — do jedné ruky

Kryti kotouce télem

Ptihravka a zpracovani ¢elné i bocné

Strelba forhend i bekhend Svihem z jizdy i po pfihravce — zvednuti kotouce
Zaklady obsazovani hrace 1-1

Odebirani kotouce nadzvednutim hole




4.trida

BRUSLENI
e Vyjizdéni kratkych oblouk( pfibrzdénim
e Zmény sméru (vpfed, vzad, stranou)

I
—

e Vedeni bez zrakové kontroly

e Dalsi druhy klicek — vytlacena forhend, stahovacka, dlouha vybruslena kli¢ka
e Redenisituace 1-1

e Zdokonalovani klamani (télem, holi, kotou¢em, bruslemi)
o Kryti kotouce

e Uvolfovani bez kotouc¢e zménou sméru a rychlosti

e Prihravka pres prekazku, okolo prekazky

e Zpracovani nepresnych prihravek

e Stfelba Svihem

e Strelba po kli¢ce a po pfihravce

e Nacvik dorazeni a tecovani

e QOdebirani kotouce holi — rlizné zplsoby

e QOdebirani kotouce v osobnich soubojich

e Obsazovani hrace s kotoucem v jizdé

5.trida

BRUSLENI
e Frekvencni prekladani pfi vyjizdéni obloukt
e Zmény sméru (prechody z jizdy vpred a vzad)

HEJ
e Klamani a klicka v situaci 1-1 ve ztizenych podminkach
e  Prikopnuti kotouce pfi klicce
e Nacvik uvolnéni z rohu hfisté zménou sméru
e Pfihravka a zpracovani na dlouhou vzdalenost
e Zpracovani Spatné prihravky (nohou)
e Pfihravka vzduchem
e Nacvik golfového uderu
e Strelba do urc¢enych mist v brance
e Strelba po pfihravce z riznych mist a smér(
e Nacvik tésného a volného obsazovani
Kombinace

e Pfihrej ajed

e Nacvik kizeni

e Prfenechani kotouce (zpétna prihravka)
e Zaklady reseni situace 2-1

e Zaklady prebirani a odstupovani




KONCEPCE VYCHOVNEHO PROCESU HRACE

HLAVNI CILE

e Vychova
e Sportovni vykonnost
e Rozvoj osobnostniho profilu hrace

KLICOVE PRVKY

1. Metodika
e obsah specidlnich dovednosti dle kategorii na ledé
2. Obecné pohybové predpoklady a jejich rozvoj
e trénink mimo led
3. Vztah k hokeji i k tymu — moralni profil hrace
e Poctivost
e  Pfistup k povinnostem
e Odpovédnost
4. Pravidla a zasady
e Samostatnost
e Strava
e Pitny rezim
e Dochazka
e Individualni ptistup a pfiprava
5. Testovani— osobni karta hrace
e Hodnoceni jednotlivych sloZzek a dovednosti
e Zdravotni stav
6. Desatero hrace
7. Skola a sport
8. Komunikace (klub-trenér-vedouci)
e 2x roc¢né schlzka s rodici (zafi, duben)
e Konzultacni hodiny (hl. trenér jednou tydné)
e IndividudIni pohovory




