&) CESKY
HOKEJ

CHARAKTERISTIKA
OBDOBI U18

TRENINKEM A INTENZITOU KE ZLEPSENI



CESKY

VEKOVE ZAKONITOSTI 2))\ HOKEJ

e posledni vyvojové stadium mezi détstvim a dospélosti

* postupné se vyrovnavaji pubertdlni nesrovnalosti a disproporce a dokoncuje se rlst a
VYVOj

e pokracCuje vyvoj ve spoleCenském utvareni jedna z poslednich moznosti jeho ovlivnéni
e dovrsuje télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoji a vykonnosti vSech organu téla

* dosahuje se plné schopnosti logického usuzovani, chapanii nejslozitéjsich pojm{,
vyuzivani analyzy i syntézy

* hraci se snazi byt nezavislosti, pozornost vénovat psychickym staviim a jejich ovladani

e zvysené naroky i prvni vyznamnéjsi uspéchy prichazeji v dobé, kdy nejsou zcela
vyhranénymi osobnostmi

e malo plsobi formalni, tj. vynucena autorita, ale spiSe osobnost



FILOSOFIE TRENERA £

e automatizace hernich dovednosti a prace s detailem v hernich
podminkach a zatizeni

e organizace hry s vyuzitim vysoké aktivity hry a detailem provedeni

e 70 % aktivity organizované v tréninku
* 30 % aktivity spontanné mimo rizeny trénink

e doporucujeme priblizné 25 hodin pohybu tydné




OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE Y

Pocet tréninkovych jednotek

e predzavodni obdobi: polovina Cervence az zaCatek zari trénink na
ledé i mimo led min. 50 tréninkovych jednotek na ledé a 50 trénink( .
mimo led Y I ; "'
e hlavni obdobi: zacatek zari — konec brezna trénink na ledé 7 — 8x 2 1
tydné (véetné dovednostnich) 60 — 75 minut, 5x tydné trénink mimo
led

e celkem 180 tréninkovych jednotek na ledé a 160 tréninkovych
jednotek mimo led

Pocet utkani
e predzavodni obdobi: cca 10 utkani (i s turnaji)
* hlavni obdobi: 60 utkani véetné turnajui




& A CESKY

HLAVNIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE HOKEJ

¢ brusleni

e dokonalé zvladnuti vSech detaill bruslarskych dovednosti ve vysoké y
rychlosti i ve slozitych hernich situacich 'Y . '*'

e kazdy hra¢ musi byt schopen zvladnout bruslarské dovednosti
vyuzivané v obrané i v utoku ve vysoké rychlosti

e HCJ

e technicky excelentni a tvofivé zvladnuti véech HCJ v obrané i dtoku
v hernich situacich a vysoké rychlosti

e maximalni variabilita a detailni presnost hernich Cinnosti




HLAVNIi ZAMERENI TRENINKU NA LEDE éj} HOKE?
e specialni cvieni pro aktivitu hry zejména obranc(i
e kombinace
e zvladnuti vSsech kombinaci a jejich uziti pri reseni hernich situaci
e spoluprace
e cviceni organizace tymové hry
e hra v pocetni prevaze a v oslabeni

e variabilita a rychlost prechodu obrana — Utok a utok — obrana




STRUKTURA TRENINKU NA LEDE £

e tréninky maji svij specificky charakter zaméreni, ktery se
pfizpusobuje tydennimu mikrocyklu)

e kazdy trénink na ledé musi mit kondicni odezvu

e v tydennim mikrocyklu by mél byt ¢as pro nacvik hry v oslabeni,
pocetni prevaze i v rezimu 3 — 3 (prodlouzeni)




TRENINK MIMO LED B0) St

Pocet tréninkovych jednotek
e pripravné obdobi: polovina dubna — polovina ¢ervna

e mimo led: 7 - 8x tydné — 90 — 120 minut tj. cca 70 tréninkovych
jednotek

e predzavodni obdobi: polovina Cervence az zacatek zari trénink na
ledé i mimo led — 30 tréninkd mimo led 30 — 60 minut

e hlavni obdobi: 3 — 5x tydné trénink mimo led 30 — 60 minut, 140
tréninkovych jednotek mimo led

Hlavni zaméreni tréninku mimo led
e hlavni oblasti se stava silovy trénink
e zvladani cviceni ve vysoké rychlosti

e rozvijet i vytrvalostni schopnosti — aerobni i anaerobni oblast (herni
formou)




STRUKTURA TRENINKU MIMO LED Y

e tréninky v pripravném obdobi maji zaméreni pouze na jednu
schopnost — rychlost, sila, vytrvalost

* v hlavnim obdobi ¢asto doplnény jesté podplrnou ¢innosti rychlost X
sila, rychlost X koordinace

e v tréninku musi byt sledovany parametry zatizeni (Uroven tepové
frekvence, hladiny laktatu v krvi apod.)




VYCHOVNA CINNOST TRENERA

v O

Teoreticka znalost hracu

e sledovani studijnich vysledk( a Skolni dochdzky moznosti

¢ zapojovani hract do tvorby a vedeni tréninku, tvorby sestavy specialnich formaci —
prevzeti spoluodpovédnosti

e feSeni problému s talentovanymi hraci — agenti, prestupy do jinych klub(, mladdeznické
vybéry

e znalost a vyuziti organizace hry stanovené trenérem v obrané i utoku
e vyuziti sportovniho tréninku pro individualniho rozvoj hrace

e vyuziti regeneracnich procedur

e vlivdenniho rezimu a zivotospravy na vykon

e vyZiva a stravovaci navyky
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