Hokej pro Zivot - kazdy mUze v kazdém
veéku zadit s hokejem, kazdy ve svém
zivoté mUze mit stejné silny zazitek,

i kdyz bude hrat hokej na rekreacni
drovni. V dospélém véku nam pak hokej
bude fungovat i jako nastroj pro zdravy
zivotni styl a prevence pred nemocemi.
U hokeje mize kazdy zUstat, at uz jako
dobrovolnik, rozhodci, vedouci muzstva
nebo ,jen“ nestarnouci vérny fanousek.
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Aktivni zaéatek

V tomto utlém véku je dllezité, aby si déti osvojily
zakladni dovednosti: béhani, skakani, chytani...
Tyto dovednosti se stanou zdkladnim kamenem
pro rozvoj komplexnéjsich pohybd a pfipravuji déti
na aktivni zZivotni styl. Doporucujeme, aby déti
délaly 4 sporty, které kooperuji v zakladnich
pohybovych dovednostech, &imz zlepsuji pohybo-
vou gramotnost:

1. Ve vodé - plavani,

2. Na zemi - atletika,

3. Ve vzduchu - gymnastika,

4. Na ledé a snéhu - klouzani, brusleni.

Déti by mély zacit se skolickou brusleni, pak teprve
s u¢enim se lednimu hokeji.

U6 - déti do Sesti let
Rijen az bfezen: 2-3 tréninky tydné na ledé « bran-

kar neni na plny Uvazek « do dvaceti hracich dnl
minihokeje (na Sirku kluzisté).

Zaklady

Vék 6-8 let divky, 6-9 let chlapci

Smyslem tohoto obdobi je zlepsit zakladni pohy-
bové dovednosti, které jsou zdkladem kazdého
sportu. Toto obdobi je zadkladem pro ziskavani

V tomto véku se zamérujeme na rozvoj pohybové
gramotnosti. Zakladni pohybové dovednosti by
meély byt hnacim motorem pohybového vyvoje,
ktery je umocnén, pokud dité navstévuje vice
sportovnich krouzk(. Déti se seznamuji se zdklad-
nimi hokejovymi dovednostmi, jako je brusleni

a prace s pukem. Snazime se déti naucit soutézit
mezi sebou, vSe se nese v tymovém duchu.

U8 - déti do osmi let

Pocet 50-60 tréninkd na ledé « 2-3 tréninky na le-
dé tydné, 1 na suchu ¢ brankar neni na plny uvazek
» dvacet hracich dnd minihokeje (na Sitku kluzisté).

Ucime se trénovat

Vék 8-11 let divky, 9-12 let chlapci

Tento vék je obdobim s nejvétsi akceleraci uceni se
motorice a koordinaci. Toto obdobi je kritické pro
osvojovani si hokejovych dovednosti.

Diky zrychlenému procesu uceni se dovednostem
v tomto vékovém obdobi mohou byt motorické
dovednosti zdokonaleny a pouzity v kombinaci

s daldimi dovednostmi. Ve vétsiné pripadd bude
mit velky vliv na vykon jedince v budoucnu, co se
naucil nebo nenaucil. Hrac¢i by méli byt schopni
prenosu dovednosti, nau¢enych v tréninku, do
zapasu. Spravny pomeér tréninkd a zdpast bude
vyznamny pro dalSi rozvoj a zdokonalovani hlav-
nich hokejovych dovednosti.

U10 - déti do deseti let

Pocet 95-100 ¢ tréninkd na ledé (60minutovy
trénink) ¢ 3-4 tréninky na ledé tydné, 2 na suchu
» 10-15 hracu plus brankar « 20-25 hracich dna.

U12 - déti do 12 let

Pocet 105-120 tréninkl na ledé (60+minutovy
trénink) ¢ 4 tréninky na ledé tydné, 2 na suchu
» 10-15 hracl plus 2 brankari « 30- 35 hracich dnd.

Vék 11-15 let divky, 12-16 let chlapci

V tomto vékovém obdobi se zac¢ina se specifickym
tréninkem: soustfedéni se na dovednosti v daném
sportu. Sezndmeni se se schopnostmi konkurence.
Dulezitou soucasti tohoto obdobi je kladeni dlrazu
na pokrac¢ovani rozvoje rychlosti, sily a vytrvalosti.
V prubéhu rozvoje je nutné vzdy dbat na flexibilitu.

Hraci by si méli upevnit specifické hokejové doved-
nosti. V tomto véku by se mél zvysit dlraz na ho-
kej a snizit pocet dalsich sportd. Zvysuje se nejen
dlraz na taktiku jednotlivce, ale také na taktiku ty-
movou. Pozornost se rovnéz vénuje socidlni a emoc¢-
ni strance hrace. Pro rozvoj se vyuzivaji teambuil-
dingy, skupinova interakce a socialni aktivity.

U14 - déti do ctrnacti let
U16 - déti do Sestnacti let

Pocet 160 tréninkd na ledé (80 minutovy trénink)
e tydné 4-5 tréninkl na ledé ¢ kombinace tymo-
vych a skupinovych tréninkd « 9mési¢ni tréninkovy
kalendar « 16 hracd a 2 brankafi « 40-50 zapasu

» odpovidajici pocet trénink{ na suchu (LTAD).



Nauc se byt konkurenceschopny!

Vék 15-18 let divky, 16-18 let chlapci

V tomto vékovém obdobi je potfeba sportovce
pripravit na konkurenc¢ni prostredi. Neustale zlep-
Sovat dovednosti a fyzickou pfipravenost. Dulezité
je zamérit se na spravnou rovnovahu mezi fyzickou
pripravou a specializaci v lednim hokeji. Trénink by
mél byt pripraven na miru daného hrace dle jeho
potreby rozvoje dovednosti mentalni pfipravy,
kondice a regenerace. V prtibéhu tohoto obdobi se
zvysuje tréninkovy objem, stejné tak se zvysuje i tré-
ninkova intenzita. Zamérujeme se na soutézivost,
ktera se prenasi na vykon. Vse se odehrava v konku-
renc¢nim prostredi s rozvojem TE-TA (technicko-tak-
tickych dovednosti). Dlraz se klade na mentalni
rozvoj, ktery také prispiva rozvoji jedince.

U18 - déti do osmnacti let
U19 - divky do devatenacti let

Pocet 200 tréninkd na ledé (80minutovy trénink)
e 5-6 tréninkd na ledé tydné kombinace tymovych
a skupinovych trénink{ « 10mési¢ni tréninkovy
kalendar « 18 hracd a 2 brankari « 50-60 zapasu

» odpovidajici pocet tréninkd na suchu (LTAD).

Trénuj abys konkuroval

Vék 19-21 let divky, 19-23 let chlapci

Cilem tohoto obdobi je preneseni z tréninkového
prostredi do prostredi konkurenéniho. Hra¢i musi
mit dokonale zvladnuté technické dovednosti

a zvysenou fyzickou kapacitu, proto se tréninky
odehravaji ve vysoké intenzité a vysoké mire
soutézivosti.

Trénuje se deset a vice mésicl v roce se zamére-
nim na specificky trénink. Hraci vétsinou ziji mimo
domov v klubovych centrech nebo ve skolnich
kampusech, aby se mohli rozvijet a méli spravné
prostredi pro svlj rozvoj. Trénink je individualné
pripraveny pro kazdého jedince tak, aby se mohl
spravné rozvijet v dovednostech, mentalni pripra-
vé, kondici a regeneraci. Tréninkovy Program je
prizplsoben kalendari soutéze.

Cesta
koprivnického
hokejisty

Trénuj abys vyhraval
Vék 19+ divky, 19+ chlapci

V této fazi se zamérujeme na stabilizaci vykonu

s exceletnim projevem, aby mohl zazarit na nejvyssi
urovni - v NCAA, NHL, evropském ci svétovém
Sampionatu nebo na olympiddé.

Jedna se o posledni krok v pripravé hrace, kdy se
uskutecnuji malé kroky ke zlepSeni. Vyvoj je ukon-
¢en a vsech faktord individudlniho vykonu je dosa-
zeno tak, aby hrd¢ mohl hrat na nejvyssi urovni

VvV CO Mozna nejvyssi soutézi. Je dulezité budovat
vitéznou strategii. Trénink je individuéIni s dlrazem
na regeneraci, aby nedoslo k pretrénovani. Trénin-
kovy program je pfizplsoben kalendafi soutéze.
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